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Jag har varit en del av denna stolta
forening s ldnge jag kan minnas.
Min pappa Alf tog med mig till
Tingbergsvallen och Rigortorpet
redan som liten. Frimst har jag
sysslat med friidrott, men jag har
akt manga skidtavlingar och dven
deltagit 1 atminstone en orienter-
ingstivling. Diaremot sa har jag
dnnu inte inlett ndgon MTB-kar-
ridr, dven om jag cyklade Lygnern

runt pd min crosscykel redan som
attaaring.

Nér jag fick fragan om jag ville

ta over rollen som ordforande sa
tvekade jag inte. Det kénns bade
hedrande och roligt. Samtidigt blir
min roll s mycket enklare nér jag
ar del av en styrelse med s& manga
duktiga och engagerade méanniskor.
Det dr glddjande att vara olika sek-
tioner dr s aktiva, sjdlvgdende och
har stabil ekonomi. Det &r full fart
pa Tingbergsvallen och pé Rigor-
torpet de flesta dagar i veckan. Att
vi fétt igdng en Mountain Bike sek-
tion har varit vildigt positivt. Det
har inneburit att vi kunnat knyta
manga nya vuxna méanniskor till
klubben och att Torpet kan utnytt-
jas dnnu mer.

Jag hoppas kunna bidra till att vi
kan knyta ihop de olika delarna i
féreningen dnnu mer. Samarbetet

med Goteborgsvarvet och sérskilt
Kungsbackaloppet gar att utveckla
mycket. Det finns stor potential till
bra intdkter om vi hjdlps it eftek-
tivt. Forhoppningsvis s& kommer
vi med gemensamma krafter dven
att lyckas anordna ett trail-lopp 1
samband med Torpracet 2019.

Jag hoppas dessutom att vi under
nista ar kan starta upp l6pargrup-
per med deltagare fran samtliga
sektioner 1 Kungsbacka.

Sist men inte minst vill jag he-

dra Eivor Andersson som avled i
september vid en alder av 88 ar.
Eivor var under ménga ar engag-
erad inom friidrotten i Rigor. Hon
var en drivande kraft i arbetet med
att vinda trenden under aren pa
90-talet nér intresset for friidrott
minskade och antalet aktiva var fa.

Johnny Lundgren

50 ar som Rigor-Bladet existerat dr
en mycket anmérkningsvird alder

for en klubbtidning.

I borjan var det mycket klipp och klistrande av
texterna som da skrevs in pd den tidens dator ndm-
ligen skrivmaskinen och bilderna illustrerades av
teckningar. For att trycka upplagan anvéndes en stencilapparat, dérefter fick man plocka ihop
sidorna for hand och en liten héftapparat for att fasta ihop detta. Det har varit mycket
intressant att f6lja utveckling, dels hur tryckprocessen och sedan datorns intrdde, som un-
derlattade tillverkningen av sidorna. D4 man latt kunde &ndra ev fel. For mig sjalv s ar det
ocksa ett litet jubileum, jag kom med i tidningsredaktionen, redan nér jag flyttade hit till
Kungsbacka. Det var ett naturligt steg dé jag ju jobbade i den grafiska branschen, och hade

god inblick hur en klubbtidning skulle se ut.

Tiden kom ifatt 4ven oss sé vi slutade for ndgra ar sedan med att ge ut den i tryckt form. Vi
ansag att tiden var mogen for detta. D4 det blev mer och mer populért att ldgga in klubbens
artiklar pa sociala medier. Kanske ar det sista gdngen som Rigor-Bladet kommer ut, vi far se

hur utvecklingen blir.
Bjorn Lekman




Efter 2017-ars 10-mila lade jag upp
ett klipp fran Jukolastarten 2014 pa
Rigors facebooksida och langsamt
borjade idén om ett lag 2018 sla
rot. For den som inte hort talas om
Jukola s kan jag beritta att det dr
virldens storsta orienteringstivling.
Ja, den har faktiskt fatt O-ringen att
byta slogan till ”Vérldens storsta
flerdagarsorientering”. Jukolasta-
fetten baseras pa Aleksis Kivis ro-
man “’Sju broder”, viken rdknas till
ett av de viktigaste finska litterdra
verken och dér utspelar sig han-
dlingen till stora delar i Jukola.

I Finland har tévlingen lite mots-
varande Vasaloppstatus, dvs det ar
nagot som manga vill bocka av pé
sin ’bucket list”. Det gor att hela
arrangemanget blir lite av en fes-
tival och inte riktigt sa elitbetonat
som till exempel 10-mila. I ar var
det 70-arsjubileum och néra 1900

JUKOLA 2018 (16-17/6)

eller Kova kaverit eivat mene kadotettuina
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Lagledaren och laget

sjumannalag var anmilda. Lagg
till damernas motsvarighet — Venla
— som lockade runt 1500 lag med
fyra l6pare var.

Téavlingen flyttar runt i hela Fin-
land och 2018 var tavlingsplatsen
Hollola, strax vaster om Labhti.

Vi dkte minibuss fran Kungsbacka
tidigt pa fredagen och var uppe i
god tid innan Viking Lines Gabri-
ella skulle g fran Stadsgardsham-
nen i Stockholm. Den lilla detaljen
”Stadsgardshamnen” hade dock
Jonas Toftered missat. Han kom

Det var.trangtlilstartenjilrets|Jokulakavel

(Tuffa pojkar springer inte vilse)

med flyg fran Norrland och
skulle ansluta vid farjan.
Det visade sig dock att
Jonas 4kt till Vartahamnen,
dar Silja Lines fartyg lagger
till. Efter lite telefonkon-
takt, nervos vintan och
tunnelbanedkande sé loste
sig det ocksa.

Bétresan ut fran Stockholm
uppfyllde allt Lasse Bergh-
agen kan tinkas skriva om
i texten till ”Stockholm i
mitt hjérta”. Det var helt enkelt en
fantastisk kvall.

Vil framme i Helsingfors tog vi en
snabbsving forbi Olympiastadion
for att kolla in 16pstegen/statyerna
pa de bada langloppslegendarerna
Paavo Nurmi och den renm;jolks-
drickande Lasse Wirén. Farden
gick sedan norrut mot Lahti och
dér blev det ett stopp vid hopp-
backarna/skidstation. Givetvis tog
vi oss upp till harnalskurvan och nu
har Martin Boberg full koll pa hur
den ska tas infér kommande varld-
scup.




Jukolapuben

Vi sokte oss sedan ut till arenan
for inkvartering och hann med att
se Venlastarten vilket ungefar var
som att se en skenande buffelhjord
springa forbi. Venla kunde man
folja pa plats pa arenan via tre
gigantiska storbildsskdrmar, som
visade bilder frin radiokontroller
och gps-tracking. Dessutom hade
arrangorerna varit smarta och
dragit ut banorna pa ett hygge for
att kunna f6lja Ioparna via dronare
under lite ldngre sekvenser.

Som vanligt inom orienteringss-
porten sa var Tove Alexandersson
forst i mal och ddrmed vann hon
och Stora Tuna det enda som
egentligen saknades 1 hennes pris-
skap — en Venlatriumf.

Virmen var pataglig och efter
nummerlappsutdelning och lagfoto
s& hann nagra av oss slumra till en
timma eller tva i vart hyrda mili-
tartalt.

e *#1 eller S:tgfen som
tarjitbakgrunden

Klockan 23:00 var det dags
for den méktigaste upplev-
elsen man kan vara med om
inom orienteringsvérlden —
g Jukolastarten. Néstan 1900
nattlampsforsedda, testos-
teronpumpade l6pare ska
rusa ivdg i skymningen och
mellan tumme och pekfin-
ger sé tror jag att det var
narmare 25000 askadare pa plats.
Mest for att se skddespelet givetvis,
men ocksé for att kéinna stimnin-
gen, forvédntningarna och energin.

Dad vi nu har kommit fram till
starten sa dr det vdl pd sin plats att
presentera laget:
1) 11,0km skymning/natt
Jonas Toftered
2) 11,9km natt Martin Boberg
3) 12,8km natt/gryning
Stefan Graad
4) 8,7km  dag Alfred Erdelius
5) 8,7km dag Emil Erdelius
6) 10,6km dag Niklas Florén
7) 15,1km dag Fredrik Andersson
Lagledare/coach: Jens Arvidsson

Det var alltsa Jonas som hade den,
lite beroende péa hur man ser det,
avundsvirda uppgiften att ta sig

an forstastracken. Detta gjorde han
med bravur och fran startplats 1242
1 klungan lyckades han passera
mer &n tusen lag redan till forsta
radion efter 3,2km. Han holl sedan

Givetvis fanns det bastu.

tempot bra och var vid véxling pé
strax Over plats 200. Ut i morkret
skickade han Martin som visade

att han behirskar det mesta inom
orientering. Jag brukar kalla honom
for sprintkungen, men 12 km svar
och jobbig nattorientering var inga
problem. Hastigt och lustigt var det
nu min tur och jag gick ut ndgon-
stans runt 280.

Eftersom Jens inte kinde sig kry sa
hade vi fétt andra om och istéllet
for 10,6 km dag for mig blev det nu
en lang nattstracka. Tyvarr skulle
det visa sig att det dir med lang
stimde vl in ocksa tidsméssigt...

Forsta kontrollen var en riktig lang-
stracka och dé jag skulle in sista
200-300 metrarna sa ville det sig
inte. Jag fick inte ihop det. Bara att
gé ut till stigen och bdrja om tinkte
jag, men det hjélpte inte. Inte heller
tredje gangen. Pa mitt fjarde forsok
traffade jag dntligen ratt, men da
jag staimplade vid forsta hade jag
varit ute i ndstan 34 minuter. Kvar
var da ca en mil svar och krivande
nattorientering. Just precis da
kinde jag mig inte speciellt tuff om
man ténker pa rubriken, men det
var bara att bita ihop och gora job-
bet. Nér jag ldmnade 6ver kartan
till Alfred vid vixeln var det som
ca 425:e lag, men vi var igenom
Jukolanatten och vi var godkénda.
Trots allt var det fler 4n 1400 lag
efter oss.

Alfred, som precis uppnatt god-
kind Jukoladlder (15 ar), klarade
sin uppgift med bravur. Aven om
det blev en svéng i slutet s& holl
han var lagplacering. Tror nog att



Nu vet vi vad Kungsbacka heter pa
finska.

pappa Emil var lite stolt nér det var
hans tur att gora Jukolapremiér.
Han visade hursomhelst vem

som har mest orienteringsrutin i
familjen och gjorde ett riktigt bra
lopp. Nu var vi nere pé placering
385.

Niklas tog vid och dven han
bemaéstrade terrdngen vil. De tva
sista strackorna hade en liten obe-
haglig 6verraskning i form av tva

kontroller i ett
lurigt gronom-
rade. Dér blev
det lite extras-
vangar, men
laget var fort-
farande under
400-stracket.
Extra glddjande
var att vi kla-
rade omstarten
med néstan en
halvtimmas mar-
ginal.

Fredrik kdmpade sig runt den ldnga
sista sjundestridckan och dven om
ocksa han botaniserade lite extra i
ovan ndmnda gronomrade, sa far
man se det som en liten 1dngdistan-
srevansch fran 2017-ars 10-mila da
han védggade. Nu spurtade han in
som 382:a lag och vi hade ddrmed
klarat vart mal pa 500 med rage.
Dessutom slog vi vara véstsven-
ska konkurrenter Kungélvs OK,
Jonkdpings OK och Falkopings
AIK — bara en sédan sak!

Jag tror att detta gav mersmak for

samtliga deltagare, for omedelbart
pratades det om nésta ars Jukola

1 Kangasala och Jonas (som bor 1
Alvsbyn) tyckte att 2020-4rs tiv-
ling 1 Rovaniemi verkade vildigt
intressant.

Till sist kan man kort konstatera att
Jukola bara har tva fel — det sak-
nas en ungdomsklass och det gar
lite 1angt bort for oss rigorianer. |
ovrigt slar det 10-mila pé alla andra
plan. Huruvida det blir en resa
nésta ar far vi nog se, men jag har
en liten kénsla av att jag inte var pa
Jukola for sista gdngen.

/Stefan Graad

Ldnk till Jukolastarten
2014: https://www.youtube.com/
watch?v=ArpKAtnlIk0

Ldnk till Jukolafilmen
2018: https://www.youtube.com/
watch?v=F20ilPvJE&0




Sparen vid Rigortorpet.
Gulvita rundan 4,5 km.

Den hér decemberdagen gick far-
den ned till IF Rigors klubbstuga
Rigortorpet nordost om Kungs-
backa. Hér finns ett antal spar/leder
1 olika ldngder och jobbighetsgrad.
Jag fick vilja ett spar som skulle

ta max 3 timmar att ta sig runt.

Jag var lite 1itt stressad denna dag,
skulle ndmligen hem till tv-soffan
och kolla Zlatan lira boll (svensk
fotbollsspelare). S& mitt val {oll pa
det 4,5 km langa gulvita spéret runt
Iglatjarn. Det &r ju trevligt att fa
med ett vatten pa promenaden. Det
gulvita spéret gar pa fina skogs-
stigar 1 en latt smakuperad mycket
trevlig barrskogsterrang.

Till hoger ett utklipp fran kartan
over alla sparen vid Rigortorpet.
P& IF Rigors hemsida hittar du
Sparkarta under Spérinformation.
Dé far du upp kartan stérre och
dessutom hela.

For oss som inte 4r medlemmar

1 IF Rigor ville man ha en Pippi
Langstrump peng for att parkera.
Guldtian petade jag enligt informa-
tion in i myntfacket 1 viggen pa
omklddningsstugan och gick sedan
nagot fattigare ivdg pa jakt efter en
gulvit markering.

Rigortorpet har sedan 1967 till-
hort IF Rigor. Torpet uppfordes pa
denna plats 1911 efter att ha flyttats
fran Salvebo. Ett dldre torp fran
omkring 1870 talet stod har tidig-
are. Torpet var dock fallfardigt och
1968 revs det. Utespisen “Gruvan”
fick dock sta kvar, se bild nedan.
Las mer om torpets historia pa
hemsidan.

Sparcentralen har jag for mig att
man kallade stéllet dar denna tavla
stod. Hit var det runt 200 meter
fran Torpet. Och som ni kan se,
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hér fanns ingen tvekan om hur jag
skulle ga for att ta mig run Igla-
tjarn. Det var sedan tydligt marke-
rat i ca: 200 meter, sedan upphorde
markningen.

(OBS: den fina granskogen i borjan
pé leden som ni ser bilder pa nedan
ar idag falld och man bjuds istéllet
ett kalhygge).

Efter ca: 200 meter kom jag fram
till ett stigskilje, ddr visade en pil
att jag skulle vilja stigen till hoger.
Det fanns dven en markering nagra
meter in pa stigen, se bilden ovan.
Men nir jag kort darefter kom

ut pa en storre stig/motionsspar
fanns ingen markering at vilket
héll jag skulle ga. Nagra meter at
vanster sdg jag ett nytt stigskilje
dér en mindre stig gick in i den
mosskladda skogen. Dadr fanns
heller ingen gulvit markering men
ett rodmarkerat mountainbikespar.
Jag kliade mig i huvudet och gick
tillbaka nagra hundra meter till
senaste médrkningen jag sett for att
se om jag missat ndgon. Men det
hade jag inte gjort. Fanigt nog hade
jag ingen karta med mig, kartan i
detta inlagg hittade jag forst nagon
dag senare. Men pa Lantmateriets
karta hade jag kunnat utldsa att det
var en mindre stig som gick runt
Iglatjarn. Sa jag chansade pa att
folja mountainbikesparet och det
skulle visa sig vara ratt. Se kartan
nedan, mellan dom rdda strecken
fanns ingen gulvit méarkning, men
sedan sa dok dom upp igen till min
stora gladje.

Pé bilden ovan ser ni markeringen
for mountainbikesparet, som tyd-
ligen ér 4,7 km langt. Hela vigen
fram till och runt Iglatjarnen foljde
det gulvita och mountainbikesparet
samma stigar.

Det var val ungefar 1,5 km upp till
Iglatjdrn, hér var det lugnt och frid-
fullt. Det lag ndstan lite duggregn i
luften.
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Efter Iglatjarn var nésta anhalt ett
kalhygge. Det var dock en inte allt
for langdragen upplevelse, inom
nagra hundra meter var jag inne

i skogen igen soder om Iglatjdrn.
Alla kalhyggen dr inte trakiga att ga
over, ibland kan dom ju bidra till
att det blir fin utsikt 6ver landska-
pet. Har var det dock inte sa
mycket till utsikt att skrévla 6ver,
men stigen var fin.

Pa bilden ovan har ni det stora
ndjet att se en nylagd spdng med
nat for att inte man skall halka.

Och sa var jag tillbaka vid torpet,
ndjd som attan med promenaden.
Det hér var en fin vandringsled dér
natur och stigar var toppen. Och
det fanns som sagt fler spir/van-
dringsleder att vilja pa. Det grona
10 km spéret verkar trevligt att
vandra. Jag fir nog anledning att
aterkomma hit.

Barnvagnsvdinlig promenad? Nej!

Bild och text: Von Frank-Einsteins
vandringstipd.se




Skidtraning infor skidsasongen

Lingdskidikning édr en idrott som ger bra och skonsam triining for hela kroppen. For att fa en trevlig
upplevelse i sparet eller dka snabbt krivs bade god teknik och kondition. Oavsett vilken distans du téinkt
dka eller vad du har for malsittning sa behover du vara forberedd.

Tréna for skidakning under hela aret

Sdsongen ar kort och vi skidakare
trinar mycket annat &n ldngdakn-
ing. Hur ska man da ldgga upp
trdningen Over ett ar? Ténk dig

aret som en tratt, dar varen ar det
bredaste stéllet och du dgnar dig

at méanga olika aktiviteter. Tratten
smalnar sedan av fram mot hosten
for att till vintern vara jittesmal, da
du ndstan bara &ker skidor.

PA VAREN d3 det ir langt kvar
till skidsdsongen bor du passa pa
att trana en méngd olika kondition-
sidrotter, som till exempel cykling,
paddling, vandring eller simning.
Trina det du tycker &r roligt, det
gor att du kan hélla uppe motiva-
tionen och traningen blir mindre
ensidig. Det viktiga &r att hjértat far
jobba. Tveka inte om exempelvis
en kompis vill fA med dig pa ett
motionslopp pa cykel eller om du
blir erbjuden att f6lja med en helg
till skdrgarden for att paddla kajak.
I bérjan av varen, precis efter sista
skidpasset, kan det vara klokt att
vila helt frén traning ett par veckor
for att ladda de mentala batteri-
erna. Manga i vérldseliten gor inte
manga knop de sista veckorna i
april.

PA SOMMAREN ir det bra om
du borjar rikta in dig lite mer pa
trdning som ligger ndrmare skid-
akning, som till exempel skidging,
16pning, rullskidor, stakmaskin och
styrketrdning. Fortsétt gdrna med
andra trdningsformer, men har du
hdga mél pd vintern bor du tinka
mer pa skidsdsongen redan nu.

PA HOSTEN bér du som ir
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ambiti0s staka ofta pé rullskidor
och dra en hel del i en stakmaskin.
Aker du inte rullskidor 4r det klokt
att ta med stavarna och gé skidgang
pa minst hélften av 16ppassen, samt
trdna dverkroppen lite extra nér du
kor styrka. For dig som har mojli-
ghet att aka pd snoldger till skid-
tunneln i Torsby, till Alperna eller
till Norrland 1 oktober eller novem-
ber dr det en fin mojlighet att samla
pa sig tidiga skidmil.

PA VINTERN bér du nistan
enbart dka skidor. Mgjligtvis kan
du komplettera med lite styrka
och stakmaskin, samt springa 30
minuter en géng i veckan. Genom
att halla igang 16pningen under de
vita minaderna minskar du ska-
derisken nédr du sétter igang igen
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nista var. Att rivstarta med cykel-
traning 1 april efter ett halvérs paus
brukar ga bra, men att géra samma
sak med 16ptraning kan latt leda till
Overbelastningar. Det har manga
skidakare fatt erfara.

Du som genomfor En Svensk
Klassiker far en naturlig variation
av traning over dret. Cykla extra
mycket pd viren for att gora en bra
Vitternrunda 1 juni. Simma nagra
pass innan Vansbrosimmet 1 juli.
Kor sedan rikligt med backinter-
valler och skidgang sd kommer du
gora en kanonbra tid 1 Lidingdlop-
pet i september. Dérefter har du
néstan ett halvar pa dig att bygga
upp styrkan och uthalligheten i
overkroppen infor Vasaloppet.



Rullskidor

Rullskiddkning &r en kanonbra
traningsform for alla konditionsid-
rottare. Och det &r roligare én du
kan ana! Maste man &ka rullskidor
for att kunna klara av vinterns
utmaningar i skidspéret? Nej, det
méiste man inte. Vare sig ditt mal
med skiddkningen &r att ha det som
motionsform, att ga ett par fjall-
turer om aret eller att aka fort pa
tavling s klarar du dig utan rul-
Iskidstrining.

Rullskidstraning dr dock den tran-
ingsform som mest pdminner om
skidakning pa vintern. Man brukar
sdga att den typ av skidlik trining
ar ”grenndra”. Du &ker rullskidor
med i stort sett samma teknik och
du anvénder de muskelgrupper

du gor med vanliga skidor under
fotterna. Det r ett utmérkt sett att
bade trdna teknik och att bygga
upp uthéllighetsstyrkan i 6verkrop-
pen. Dessutom dr det en fantastiskt
trevlig och allsidig trdningsform,
dven for dig som inte dker skidor
pa vintern.

Det enda du behdver komplet-

tera din skidutrustning med for att
kunna dka rullskidor dr forutom
rullskidorna en hjalm och gérna

en reflexvést, vilka bada &r billiga
livforsékringar. Mer én sd behovs
inte. Stavarna och skidskorna kan
du anvdnda samma som pé vintern.
Se bara till sa rullskidorna har en
bindning som passar din skidsko.

SKIDAKNING VS RULL-
SKIDAKNING

Tva stora skillnader mellan
skidakning och rullskidékning ar
dels terrdngen dér man vanligtvis
trinar, dels att man néastan alltid har
féste pd ett par rullskidor.

Det finns forvisso nagra olika

modeller av terrdnggaende rullski-
dor, men den absolut storsta delen
av traningen for de flesta rullskid-

sékare genomfors pa asfaltsvigar
och cykelbanor som séllan ser ut
som skidspar brukar gora. Rul-
Iskidstridning innebér for det mesta
flackare akning och farre kurvor
jamfort med skidsparen pa vintern,
sé lange du inte haller till pa en av
landets rullskidbanor.

Det gor att det blir mer stakning
vid rullskidsdkning &n nér du snur-
rar runt pé ett kuperat elljusspar
vintertid. Fordelen med det ar att
du som till exempel har Vasaloppet
eller TjejVasan som frimsta mal
far trdna 1 en terrdng som paminner
om de manga flacka partierna pa
Vasaloppsspéret. Men skiddkning
handlar for manga om annat an att
bara komma till Mora. Dessutom
ar Vasaloppet for de allra flesta inte
bara stakning, sa utmana géirna dig
sjalv genom att soka mer kuperade
strackor nir du &ker rullskidor.
Tank bara pa att reka nedforsback-
arna med cykel eller bil innan du
aker nya strackor sd du inte utsétter
dig for ovintat svara svéngar eller
korsningar. Overhuvudtaget ska du
alltid soka dig till viagar med lite
trafik.

OLIKA RULLMOTSTAND

Forutom att soka kuperade viagar s
ar trogare hjul ett bra sitt att utma-
na sig sjalv pa. Att aka pé troghjul
gor att det rullar tyngre och du
kanske inte orka staka lika mycket.
Dessutom é&r det ett bra sétt att
baka in styrketrdningen i kondi-
tionstrdningen. De flesta rullskidor
séljs med sé kallade standardhjul,
som har klassificeringen 2:or. De
trogare varianterna heter 3:or och
4:or och finns som tillbehor till de
stora rullskidmérkena. Sa lange du
inte kdnner att du star helt still ar
det definitivt id¢é att kora merparten
av traningspassen pa tréghjul. Snon
ar olika snabb beroende pé fore,
men 3:or dr det rullmotstdnd som
ar mest likt typiskt skidfore. 2:or
ar snabbare dn alla vinterforen. Det
bevisades inte minst 1 Allianslop-
pet 2013, da Anders Aukland vann
det 48 km ldnga loppet pé 2:or
med en snittfart som motsvarade
en Vasaloppstid pa helt osannolika
3 timmar och 10 minuter. Du kan
latt upptécka skillnaden sjdlv om
du trdnar med GPS-klocka. Kor en
mil sd fort du orkar pa 2:or respek-
tive 3:or och jamfor tiden med

hur snabbt du klarar att dka en mil
skidor pa vintern. Svaret lér bli att
farten du orkar halla pa 3:or béttre
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avspeglar farten du orkar halla pa
vintern. En annan stor fordel med
att aka pé troghjul ar att nedfors-
backarna blir lattare.

RULLSKIDSTEKNIK

I stort sett alla rullskidor &r forsed-
da med backspérr pa bakhjulen,
vilket gor att man alltid far faste.
Sa dr det inte pa vanliga skidor.
Daérfor ar det viktigt att du tdnker
pa att du ska trycka ned skidan”
som man gor med fastvalla under
skidan, dven i fall det aldrig ar
bakhalt pa rullskidor. Vissa anser
att all klassisk rullskiddkning foru-
tom ren stakning forsamrar tekni-
ken, men sa behover det verkligen
inte vara. Se bara till att hela tiden
leva dig in i1 4kningen sé att du
forestiller dig och agerar som om
du éker skidor pa sno.

Den delteknik som dr mest lik
skidakning pa sno &r stakning,

sé far du in en bra stakteknik pa
rullskidor har du med storsta san-
nolikhet ockséa forbattrats som
stakakare pa sno. Dessutom &r
stakning, gérna i uppforsbackar,
den bista styrketraningen du som
skidakare kan fa pd sommaren.
Varfor far jag inte upp pulsen nir
jag aker rullskidor?

Maénga som nyligen blivit frélsta
av langdskiddkning springer mest
som trdning under barmarksséon-
gen, med inslag av rullskiddkning
nagon gang i veckan pa hosten. Da
kan det manga ganger vara svart
att fa upp pulsen vid rullskidstra-
ningen och de flesta upplever att
det ar lattare att bli ordentligt flasig
genom att trdna I6pning. Anled-
ningen till detta &r att musklerna
och tekniken inte riktigt har hingt
med, men ju mer du trdnar desto
mer kan du ta ut dig. Ett annat

sétt att f4 upp pulsen pa rullskidor
ar att aka kuperade strackor pa
troga hjul. Dock inte sa troga att
du knappt orkar ta dig framét, da
kommer musklerna att bli begrans-
ningen 1 stéillet for hjartat.

\II"\LKOMN!\ UPP TILL
RIGORTORPET PA TORSDAGARNA!

Loptraningen bhorjar ki 18.30,
oppet for alla, dven icke
klubbmedlemmar, efterat fika
I storstugan.




36 ar med Rigor ...

— eller hur jag slog ett 34 ar gammait familjerekord!

VARIT Mep 055 o
pennd vECKRY

Nu nar Rigorbladet
50-arsjubilerar éar det
naturligt att dra sig till
minnes lite av det som hiint
mig och min familj i fore-
ningen.

Vi borjade vintern 1982 med att
jag tankte ga med i FAIK. En

helg akte jag till FAIKstugan och
testade skidspér. Det blev deras en-
milsspar. Det var isigt och svarakt
och den som varit vid FAIKstugan
vet att det dr stygga branter mot
slutet. Helgen efter hittade jag efter
visst besvér Rigortorpet och blev
genast fortjust i enmilen. D& blev
jag och familjen rigorianer!

Forutom skidor prévade vi dvs
Ylva, Leif, Ola och jag orienter-

ing. Dér blev vi fast. Ylva — efter
viss tvekan — och jag for gott
medan Leif och Ola bara holl pa till
15-4rséldern.

1984 var vi med pd O-ringen for
forsta gangen. Forsta dagen hade
Ola, da 10 ar, tidig start och var
forsta herrlopare 1 mal. Han blev
intervjuad och fick en fin trdmod-
ell av en blekingesnipa i pris. Han
skotte sig bra hela O-ringen och
kom till slut pa 13e plats. Om jag
minns ritt var det flera unga rigo-
rianer som kom bra det aret tex.
Martin Boberg och Jens Arvidsson.
Antagligen gick det bra for Ruth
Henriksson ocksa.

Det var vl ungefér d4 som jag blev
engagerad som ledare i Rigor forst
som ungdomsledare sedan som
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ordforande i OL-sektionen och s&

sméningom &dven i huvudstyrelsen.
P& senare ar har det varit Rigortor-
pet som engagerat mig. Hela tiden
har jag varit aktivt orienterare och
tidvis skidékare.

Vi har varit med om ganska ménga
O-ringar och dven hjalpt till med
att arrangera de ar tdvlingen gatt i
Halland. Det har inte blivit nigra
hojdare resultatmédssigt men nagra
djupdykningar — en stukad vrist
forsta dagen néar Goteborg arrang-
erade 1 borjan av 90-talet och en
felstimpling for 5 ar sedan i Boden
dér jag 1 ovrigt sprang bra.

Manga ar har gétt sedan 1984 och
ingen av oss i familjen har varit i
nédrheten av Olas premiérpresta-
tion. Anda tills i ar i O-vik. Jag
sprang forsta aret 1 klass H75 och
gjorde en riktigt bra insats. Pa tva
av etapperna gjorde jag mina bésta
lopp ndgonsin med 7a som bésta
etapplacering. Infor den avslutande
jaktstarten hade jag nummerlapp
10 nagot jag aldrig varit i nidrheten
av tidigare. Sista etappen gjorde
jag en idotmiss” (alla missar &r i
efterhand idootiska) men redde ut
det sé att jag bara halkade ner till
plats 12. Men!!! Jag hade slagit
Olas rekord fran 1984. Jag tror
faktiskt att Ola var rétt glad 4 mina
véignar. Han har ju sedan nigra ar
tagit upp orienteringen igen och
g0r en ganska serids satsning. Han
har négra ar pa sig att ta tillbaka
familjerekordet. I drlighetens namn
madste jag papeka att antalet delta-
gare 1 Olas klass 1984 var storre édn
1 min klass i somras!

Vad ldr man sig av detta? Jo — att

det kan 16na sig att kiimpa 4nda in
1 kaklet!

Steffen
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I étfalande solsken fgenomforde ngorﬂlckorna sm J
|"_\Iallda Sando, det Cl ett tiotal: damer

Semordamernas vandrmgarlpromenader'

Sedan flera ar samlas klubbens daglediga damer =
flest pensiondrer for vandring/ promenad en méand-
ag kl 11.00 varje ménad! Vanligtvis ar vi ca 10
som dr med. Minst en timmas aktivitet blir det!

Berit S d4r motorn som sammanhaller oss. Vid varje
promenad kommer ndgon med forslag till nista
traff. Bestdmt och klart enkla vigar. Ingen anmélan,
de som kommer dr vdlkomna!

I okt vandrade vi pa Vallda Sando, en harlig plats
en ljuvlig dag. En plats man nér utan nagra storre
strapatser. Speciellt roligt att &ven Ruth H 96 ar
kunde vara med, till glddje for oss alla!

For att beméstra Januari med ev sno, ar oftast
traffen 1 Kungsacka med kaffe hemma hos Ruth!

Det finns plats for manga fler |tdennaftreerllga
ngorgemenskapen. Nl ar hjartllgt valk‘(l)mna'

Under éaret har vi dven besokt Hanhals holme, nya van-
dringsleden i Asa, Hammargérd vister ut mot havet.

Ekodukten i Arendal med besdk och visning hos Einar pé
Skogen!

Det har blivit vandringar med sjoar som mal, Olmevalla
sjén och Djursjon i Alvsdker vackra soliga dagar, Rigor-
torpet nagra ganger varje ar! Torpet dr av tradition no-
vember/december tréiffen.

Da med efterfoljande grét och vinter stimning!

Vi kan vara fler, ingen speciell inbjudan, de som ar
intresserade dr vidlkomna!! Norra Hallands sida” Det
Hinder i kba” tar giirna in vér notis om plats o dag. Ar dé
med 1 fredags tidningen.

Berit Boberg

g

13



Kungshackaspelen ...

Den sista helgen i augusti genom- \\LL _

forde vi traditionsenligt den elfte up- Ty #
plagan av Kungsbackaspelen. Under B
de bada tavlingsdagarna hade vi ett .
fullspickat schema fran morgon till

kvéll. Det var nédstan 550 anmélda

aktiva som skulle genomfora 6ver 1

400 starter. Tavlingsforhallandena

var bra for arstiden och det slogs

ménga fina personliga rekord.

Tidsmissigt krockade var tiavling
med stora SM vilket gjorde att vi
inte fick se de bista seniorerna

pa plats. Daremot var det véldigt
ménga barn och ungdomar som tév-
lade och intresset var sa stort att det
till och med blev fulltecknat i vissa
grenar. Ménga av véra yngre aktiva,
som kanske tavlar for forsta gdngen,
far chans att gora det pd hemmaplan
vilket kan kinnas bra.

Tévlingskommittén vill tacka alla
aktiva och funktionérer som tillsam-
mans bidrog till en lyckad tavling.
Aven i ar har vi fatt mycket berém
for en bra genomford tévling fran
besokare fran andra klubbar. Nista
ar ar Kungsbackaspelen planerade
till den 24-25 augusti 2019.

Fullstédndiga resultat och fler bilder
finner ni pa tavlingens web-plats
kungsbackaspelen.se.

//Johnny Lundgren

Bilderna dr tagna av Tim Swiiste
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CASTORAMA - Kastmangkamp under
lattsamma former

For andra aret i rad genomforde
vi Castorama pa Tingbergsvallen.
Det dr en mangkamp med samt-
liga kastgrenar dér alla som kan
kasta med seniorredskap kan vara
med. Vi var en blandad skara av
ungdomar, tranare och veteraner
som stotte kula och kastade spjut,
diskus och sldgga.

For vissa var det forsta gdngen man
provade alla grenarna, andra var
erfarna kastare. Man far ett annat

perspektiv pa hur overkligt det &r
att eliten kan kasta ett 800 grams
spjut over néstan hela fotbolls-
planen, medan undertecknad inte
kommer Over eget straffomrade. ..

I Castorama far man podng i varje
gren utifran en sérskild poingtabell
som gor att kvinnor och mén kan
tdvla mot varandra. Rigor deltar
dessutom i en central lagtivling
som sammanstélls av Svenska fri-
idrottsforbundet senare i host.

Segrade gjorde Sofia Lundgren
som fick 2 131 podng fore Ann-
Louise Svensson pa 1 530 poidng
och Goran Johansson pd 1 523
poéang.

Samtliga resultat frdn Castorama
finner ni pa Rigor friidrotts web-

plats.

//Johnny Lundgren

Till klubbens alla medlemmar, sa har vi ater genomfort funktiondrsuppdrag 1 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 ér 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 gé dit och vara trevliga.

TAGK!
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Barn- och ungdomstraning MTB 2018

Sondagen den 21 oktober avsluta-
des barn- och ungdomstraningarna
runt grillen dér det serverades korv
med brdd och saft. 2018 érs trinin-
gar ar nu avslutade.

Vi startade upp veckan efter pask
pa harda stigar eftersom vintern
varit ovanligt kall anda fram till
pask. Men varen och sommaren
har ju bjudit pa riktigt gott vader sa
stigarna blev snart mjuka och fina.
Manga glada och ivriga barn kom
redan vid fOrsta traningstillfallet
och vid varje trianingstillfalle har
det varit mellan 60—70 barn- och
ungdomar. Alla har utvecklats
mycket bra under aret dér trianin-
garna har innehallit allt fran balans,
bromsteknik, flow, hur man han-
terar olika hinder. Det finns inget
hirligare att se 4n ungdomar som
utmanar sig sjilva fran att knappt
vaga titta pa ett hinder till att, med
gladjetjut, flyga fram 6ver samma
hinder under kamraternas pep-
pande rop!
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Ett riktigt stort tack till véra trénare
och forildrar som stiller upp och
guidar samt ser till att alla mar bra
under trdningarna!!

Sa efter ett riktigt harligt traningsar

slér vi nu ihop portarna for 2018

och blickar fram mot 2019. Hall
tkik pa hemsidan och FB for nér

triningarna drar igang igen!

Ha en fin vinter!

Ps. Nivet vil att man kan cykla ‘ ]
dven pd vintern men glom inte

reflexer och belysning Ds.
‘ "

A
Peter van den Brink
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Torpracet och Torpracet Kidz 2018

En dag fylld av férg, leenden
och massor av energi.

Den sista helgen i september ér
det tradition att det hinder saker
uppe pa Rigortorpet. I 404r var det
loppmarknaden som var lockade
folk till denna lilla oas i utkanten
av Kungsbacka, numera fylls hela
omradet upp av cyklister i farg-
glada kldder och i alla aldrar.

2018 var det sjitte aret i rad som
Torpracet gick av stapeln och det
tredje aret som Torpracet Kidz, for
barn och ungdomar, genomfordes.
Som vanligt var det en mycket
trevlig tillstillning, precis som en
”gdrdsfest” ska vara. For forsta
gingen dock kom det faktiskt nagra
regnstink under dagen, men det var
inget som paverkade humoret pa
varken deltagare eller publik.

Pa formiddagen genomfordes tre
stycken olika race for barn och
ungdomar. I olika klasser uti-

frén alder och niva sa trampade
man fram pé stigarna runt torpet.
Det bjods pé harliga spurtstrider,
manga glada tillrop men framfor
allt massor av kimpande barn och
ungdomar.

Pé eftermiddagen var de s& dags
for det stora Torpracet. Man kan
delta i distanserna 20km, 10km
eller 2x5km Stafett. I 20km finns
dessutom tivlingsklassen som i

ar lockade nagot fler deltagare én
tidigare ar. Dessvérre blev hem-
mahoppet och fjolarets vinnare
Jonas Wirnehall sjuk dagarna
innan, han kunde darfor inte vara
med och forsvara titeln. Med Jonas
borta fick Jimmy Andersson fran IF
Rigor MTB forsvara den gul, rdd,
svarta dran och det gjorde han med
besked och placerade sig pa en fin
3:e plats.

Arets utmaning for arrangdrerna

var att hitta en lamplig bana da
skogarna blivit avverkade. Detta
l16stes genom att for forsta gdngen
ha en bana med korsande spér. Det
blev till att bygga en portal sd& man
kunde passera Gver sparet.

Med dofter fran nybryggt kaffe,
grill och harligt fikabrod gjorde
Torpkommittén att den gamla fina
kinslan fran loppmarknadens folk-
fest lever vidare i ny kostym. Nésta
ar kanske vi kan se fram emot ett
utokat program sa det blir aktiv-
iteter bade pa 16rdag och sondag.
Diremot dndrar vi inte traditionen
och byter helg, snart har det varit
aktivitet pa torpet den sista helgen i
september i 504ar!

Peter van den Brink

Segraren Samuel Ornborg fiin
Varberg in action
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Tévlingssdsongen 2018 ér till &nda
och det dr manga fran IF Rigor
som har varit med och tévlat i ar.
Framst 1 Véstgotacupens olika
deltidvlingar men ocksa i SM i
Mountainbike uppe i Ostersund
och en hel del l&nglopp som Rén-
neslittsturen, Uddevalla MTB

och Bockstensturen. Men dven IF
Rigors egen tévling Torpracet sa
klart. Hanna Neftonsson, IF Rigors
modigaste cyklist, har kort hela
Enduroserien, ESS, med bravur.

I Vistgotacupens tolv deltdvlingar
hade IF Rigor flera tdvlande vid
varje deltdvling. Cupen startade i
Varberg och avslutades i Hallby.
De bésta resultaten i herrklasserna
stod Jonas Wirnehall f6r som
korde 1 H40 och vann hela cupen.
Stort grattis till det! Men ocksa
Jimmie Andersson gjorde en bra
sasong som korde H30 och slutade
som totalsexa med en fjardeplats
som bista resultat. I ungdomsklas-
serna var det Vile Torbrink i P10-
12 och Simon i P13-14 som stod
for de bésta resultaten i cupen med
en fjarde respektive tredjeplats.
Men ocksa Gustav Andersson fick

Tavlingssasongeni MTB 2018

till en fin 25:e plats pd den sista
tavlingen i Hallby, som fick avsluta
hans forsta &r i P10-12 pa ett fint
satt. Hampus Kjellberg och Gustav
Helgesson-Thorin har ocksa kort
ett par ungdomstéivlingar samt

Teo Roos. Peter Dahlqvist har kort
seniorklassen for herrar i &r. Ebba
Wairnehall och Linnéa Andersson
har kédmpat pa i nyborjarklassen
tillsammans och cyklar oftast rétt,
men ibland lite fel ocksa.

P4 SM tivlade Jonas Wirnehall
och Jimmie Andersson i H40 och
de kom pé en éttondeplats respek-
tive 16:e plats. Aven Vile Torbrink
och Gustav Andersson tdvlade i
P10-12 och Ebba och Linneé korde
nyborjartavlingen. Att OS-stjdrnan
Jenny Rissveds dok upp pa startlin-
jen pa SM for att gora comeback,
utan nagons vetskap, gav en extra
krydda at tdvlingen.

Det roddas ocksd mycket runtom-
kring dkarna pé tdvlingarna for

att cyklisterna skall kunna gora
sitt bista ute pa banan. Sa icke att
forglomma ér alla forédldrar och
fruar som stottar upp sina tdvlande
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familjemedlemmar. Det vicks,
planeras, lagas mat, registreras,
fixas, langas vétska och energi,
paraplyer halls 6ver cyklister som
behdver hilla sig torra och varma
och det hejas pé och tas bilder for
att foreviga de historiska stunder-
na.

Men det ar inte bara som att cykla
pa en torr fin stig att vara ute och
tavla. Ibland utsdtts man for provn-
ingar. | Kvidnum var det vattensjukt
pa dkern s tva Rigorekipage sjonk
ner och fick bargas av en traktor.
Bérgare kan ocksa vara bra nir
nycklar I&ses in i bilar 20 mil hemi-
frén, vilket hande i Hallby. Men
problem ér till for att 16sas och
aven den hdr gangen ordnade det
sig och efterat blir det roliga histo-
rier att se tillbaka pa. S& tidvlingssa-
songen dr inte bara en fin rad av
resultat, svett, tarar, kimparanda,
kamratskap och gliddje. Det dr dven
minnen for livet som skapas dirute
runt om pé banorna.

Peter van den Brink
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