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Ordforande har ordet. ..

Det lackar
mot jul i Cor-
onatider och
jag hoppas
att s manga
som mojligt
far chans att
fira med néra
och kéra pa
ett sdkert och

ansvarsfullt sétt.

Ar 2020 har varit mycket speciellt.
Vi har tyvirr varit tvungna att stilla
in bdde Kungsbackaspelen och
Hallands 3-dagars och genomftra
andra arrangemang i begriansad
omfattning. Aven Torpracet blev
instillt, men sista helgen i septem-
ber lyckades anda MTB-sektionen
genomfora "Hoj &amp; skoj” som
blev en lyckad och rolig dag for
hela familjen.

Kungsbackaloppet kunde som tur

var genomforas for 123:e dret i rad
med begrénsat antal deltagare. En
exklusiv skara pa 40 16pare sprang
den 19 september 21 km 1 fantas-
tiskt sensommarvider. Extra roligt
var det att 18-arige Simon Hansson
fran Rigor vann i sin premidr pa
den fina tiden 1:17,00. Vi hop-

pas kunna ge betydligt fler 16pare
chansen att springa den 24 april
2021 nér nésta lopp gar av stapeln.

Det som trots allt varit positivt i
eldndet ar att vi hela tiden kunnat
erbjuda meningsfull trining {or de
aktiva. Trinare och ledare gjort sitt
bésta for att anpassa tridningen efter
den raddande situationen och ni ska
alla ha en stor eloge.

Vi har som ni kanske sett i tidnin-
gen beviljats stod fran RF med an-
ledning av att vi fatt stélla in eller
genomfoOra arrangemang i begrin-
sad omfattning. Stodet uppgar till

144 000 kr och motsvarar knappt
hélften av den vinst vi rdknat med
om tivlingarna genomforts som
planerat. Det kidnns mycket bra
och gor att vi forhoppningsvis kan
slippa allt for stora underskott nér
det dr dags for bokslut.

Pé Torpet hdnder det anda mycket.
Vi har haft flera fixardagar med god
uppslutning och fétt en hel del gjort
béade i skogen och pa byggnader.

Det har kommit upp en ny fin spar-
tavla och spéren har fatt namn efter
nagra av de avlidna medlemmar

som betytt mycket for var forening.

God Jul och ett
Gott Nytt Ar

//Johnny Lundgren




Forberedelse . . .

130 graders virme och strélande
solsken ute, hade vi en liten test

i lokalerna som vi planerar att i
januari 2021 arrangera ett indoorar-
rangemang, vi sprang en lagd

bana koll pa sa att kartan stimnde
samt att banorna holl mattet for ett
sadant arrangemang. Vi var ett 10-
tal glada forsokskaniner som fick
vara med om négot lite unikt att
springa orienteringsbanor inomhus.
Det skall vil inte vara sa svart, det
ar ju ett litet omrade att vara pa,
men betdnk att det dr inte bara en
véning som skall besokas utan har
giller det att hélla koll pa vilken
man ar pa, det skall upp och ner
for trappor och till slut & man helt
villse i huvudet. En kul och annor-
lunda orienteringsform.
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Sommargaster. ..

Som vanligt har vi manga sé l 'F]! 2
kallade sommargister som “hyr

in sig pa Torpet”. Sa hir 1 slutet é«

av juni éir det full aktivitet i bona, ,ﬁ" R
dggen ir klackta och det 4r matning
som géller, bada fordldrarna hjilps

at med att skaffa kik. Det dr mest

larver som fangas.

I &r har vi fatt besok av vad vi kan
tro sa ar det Graflugesnappare som
géstar oss. Vi dr inte riktigt hundra
pa det.

Det 4r manga som besokt Torpet i
sommar enbart fOr att hora alla pa
de olika figelsangerna som fanns
hér.

Bjorn Lekman




Coronavirus covid-19. . .

Kunde jag trana under coronapandemin?

Det enkla svaret pa fraigan om du kan trdna under den
radande coronapandemin ér, ja. Fysisk aktivitet &r bra
for kroppen men det finns nigra saker du ska ta i1 beak-
tande, sirskilt om du &r 6ver 70 ar eller i ndgon av de
formodade riskgrupperna.

En form av trdning som har varit uppe for diskussion

ar promenader men Folkhdlsomyndigheten har inte
avradit fran att ta en promenad, det kan vara bade skont
och nyttigt. Ar du &ver 70 ar bér du diremot undvika
onddig fysisk social kontakt pd dina promenader och
halla avstdndet till dina medméanniskor for att undvika
att drabbas av covid-19.

Tranings utomhus ar att foredra
Fysisk aktivitet dr bra for folkhdlsan, idrott och tréning
ska dérfor fortsétta, anser Folkhidlsomyndigheten.Tran-
ingar, matcher eller lokala cuper behdver inte stéllas in
med anledning av epidemin, och gym, simhallar och
idrottshallar kan hélla 6ppet.

Idrott och traningsaktiviteter kan med andra ord fortsét-
ta, men vissa forsiktighetsatgérder bor vidtas for att
minska risken for spridning av covid-19. Traning utom-
hus &r att foredra och aktiviteterna kan behdva anpassas
for att minimera riskerna for smittspridning.

Trana gdarna men gor det sakert
Folkhédlsomyndigheten har haft en dialog med bland
annat Riksidrottsforbundet och man har gemensamt
tagit fram rekommendationer till den som ansvarar for
idrotts- och triningsaktiviteter. Det innebir bland annat
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att precis som 1 ovrigt sa ska den som ar sjuk, dven
med milda symtom, stanna hemma till och med tva
dagar efter tillfrisknande och inte delta i aktiviteter
alls. Insjuknar du under idrottsaktivitet ska man ga
hem direkt.

Personer over 70 ar ska inte delta i gruppaktiviteter
inomhus men det dr viktigt for hilsan att dldre fortsét-
ter rora sig, och fysisk aktivitet och promenader
utomhus rekommenderas. Generellt bdr man minska
moment med nirkontakt och géra andra dvningar
istéllet. Man ska inte heller dela vattenflaskor, mun-
skydd och liknande som kan overfora saliv. Fér den
som driver en traningsanldggning dr det viktigt att se
till att det finns mojlighet till handtvitt eller handsprit
och uppmana till god handhygien och att undvika
tringsel exempelvis vid inslépp av publik pa ldktare
och vid forsdljning.

Sa forebygger du smittspridning
Det handlar framst om allmint férebyggande at-
gérder, som vid vanliga forkylningar.

Undvika att rora vid ansiktet.
Undvika néra kontakt med sjuka méanniskor.
Tvitta hinderna ofta med tval och varmt vatten.
Hosta och nys i armvecket eller 1 en ndsduk.
Stanna hemma nér du &r sjuk.

F6lj myndigheternas rdd, sdrskilt om du dr 6ver 70
dar eller tillhor en riskgrupp.



Nar detta skrivs ar det som-
mar och varmt ute - perfekt
for att dka rullskidor!

Jag spelar ganska mycket golf pd amatdrnivd men har
funnit att kombinationen rullskidor och golf ar riktigt
bra! Anledningen &r att jag tranar bdlmuskulaturen,
axlar och armar och ddrmed fir en bra muskeltonus

for mitt golfande. Spelar jag bara golf sa tappar jag
muskler och muskeltonusen och dé dkar risken for ska-
dor! Dessutom lér jag mig mycket om timing i golfen
som jag kan ta med mig till skiddkningen. Det ar kul att
gora olika saker!

En frdaga jag ofta far:
Vad ar skillnaden att trdna pa sno
och att dka rullskidor?

Det storsta skillnaden &r nog att det dr svarare att halla
balansen nir man &ker rullskidor. Det gor ocksa att
ménga blir véldigt passiva ndr man aker, dvs man fast-
nar litt i en sittande position med skidorna lite for brett
isdr.

En annan frdga jag ofta far:
Vilket snofore liknar mest rullski-
dor?

Borjar man ténka pd det s kommer man ganska snabbt
fram till att det dr nédr det 4r en mycket hard badd att
sétta ned stavarna 1, dvs is! Det ser vi 1 nyckeltalet at-
tack som fir ungefdr samma vérde pa is och rullskidor
pa asfalt. Nar det 4r mjuka forhdllanden, dvs nér sta-
varna graver ned sig maste man minska kraften 1 isétt-
ningen nagot och kompensera det med hogre frekvens
istillet, alltsa lagre virde pa attack.

En tredje fraga jag brukar fa:
Vad ar bra éovningar pa rullskidor?

1. Ak slalombanor runt koner for att triina balans

samt styrka i fotleder. Det gar bra att kora pa en

tom parkeringsplats eller skolgird. Agna minst en
halvtimme per vecka at att aka olika typer av banor
eller folja John. Denna trédning gor att du kommer att
kunna dka med béttre teknik nér du kor dina normala
pass! Dessutom &r det kanonkul!

2. Ak diagonal utan stavar. Trina att ka diagonal
utan stavar. Detta ocksa for att tréna balans och
diagonalmuskler. Det dr riktigt kul att aka diago-
nal pa rullskidor nir man fatt upp tekniken. Det &r
dessutom grym konditionstraning. Kor minst en
halvtimme i veckan! diagonal-rullskidor.

3. Staka uppfor. Ak stakintervaller (frekvensin-
tervaller) uppfor. Kor pa lite hogre stakfrekvens én
normalt. Ha koll pa attacken sa att du inte sétter i
stavarna for tidigt. Tank pa att std pd framre delen
av foten, forsoka komma Over stavarna och avsluta
staktaget innan hoften. Prova att &k i bdde flacka och
riktigt branta backar.

4. Staka snabbt. Manga har problem att &ka riktigt
fort 1 14tt terrdng bade pa snd och rullskidor. Kor in-
tervaller i ldtt terring — flakt till 14tt utfor. Ha koll pa
bade attack och béltryck. Béltryck bor vara ungefar
dubbla attacken. Ténk pd att rita upp kroppen orden-
tligt, lyfta upp stavarna till hand — panna — hand, sta
pa frimre delen av foten, sitt i stavarna langt fram
och avsluta langt bak (sldpp stavarna). Ha koll pé att
du blir snabbare genom att kora samma stricka ofta.

5. Kor langa lugna pass tillsammans med ndgon
kompis. Se till att kora 1-2 lite langre pass varje
ménad ca 3 h i lugnt tempo for att 14ra kroppen att
klara av langvarig belastning. Lugnare ir béttre dn
snabbare.

Med detta onskar jag er alla en riktigt skon hést
med myket rullskidor.



Det svenska klimatet &r inte idealiskt for cykeltran-
ing vintertid. Innetrdning pa trainer, testcykel eller
spinning &r naturligtvis bra traning, men att ersétta all
cykeltraning ute med innetraning &r inte nédvéndigt.
Att trdna ute, med naturlig kupering, vind och att f4
lite fler timmar i sadeln &r oslagbart. Att kora dis-
tanspass inne kan dessutom upplevas langtrakigt. Har
fér du tips pé hur du kan fortsétta cykla ute dven den
kalla arstiden.

Cyklar du ute nar det ar kalilt?

Vad har du for tips for att halla var-
men?

I dagsldget finns det ju sa fina cykelkldder, s& hilla
viarmen dven nér tempen sjunker brukar for mig ej
vara nigot problem. Satsa pa kldder som har ett lager
av “windtex”, ett material som &r tunt och vindtitt. Jag
kor med det pd alla ytterplagg ndr tempen gér ner till
mot +5 grader och kallare. Skoskydd, byxor, handskar,
jacka och mossa finns alla med detta material. Det
kostar kanske en slant att inhandla, men oftast ar det
en otroligt bra kvalité och haller lange.

Jag sjalv har aldrig problem med att hidnder och fotter
blir for kalla, men har man det finns det olika satt att
skydda @ven det. Billigaste tipset for fotterna &r att

lagga tidningspapper mellan skons sula och inner-
sula. Dér klossen fran trampan féster i skon ar boven
1 dramat. Metall mot metall blir kallt pa vintern. For
hénderna: tumvantar!

Overlag s4 tror jag att manga klir sig for mycket pa
vintern, blir vildigt svettiga och fryser dérefter. Jag
anvinder oftast foljande: korta cykelbyxor, ldnga
windtex byxor, vanliga cykelstrumpor och cykelskor,
skoOverdrag windtex, langdrmad understillstrdja,
windtex jacka, windtex mossa och handslag.

Kor du ndgon alternativ tréning och i sa fall vad?
Som MTB-cyklist ér det viktigt med en stark kropp.
Jag kor darfor en hel del alternativ trdning dér 16pn-
ing och gym dr ndgot jag tranar dret om. Langdski-
dorna far sig ocksé en omgang nér tillfalle ges.

N3got tips till en motiondren?

Ha roligt nér ni trdnar. Det dr en grundsten 1 min
satsning. Jag kanske inte har superskoj alla mina
pass, men jag skulle vilja pasta att 90% av all trdning
jag gor dr nagot jag gillar. For mig ar det fortfarande
skitkul att dra pa en bresladd och kolla spéret bakom
mig, precis som man gjorde som liten grabb =)



Rapport fran i vintras.
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Den som véntar pa ndgot véntar aldrig forgéves, eller
vad man sdger. Hiar kommer ett férsenat reportage fr'n
Vasaloppet 2020.

Med lite distans till loppet kan man konstatera att vialla
hade tur att det blev ett Vasalopp. 6verhuvudtaget. Den
snofattiga vintern gjorde osdkerheten innan loppet stort
om det skulle kunna genomforas och strax efter lop-
pet kom Coronaviruset 1 fotspar, ett forbud mot sam-
mankomster. Men att deltagarna av vasaloppet 2020
upplevde att de hade tur vore en 16gn.For andra aret 1
rad slog den osannolika viderprognosen in som gav oss
kallt och fint vider dagarna innan men kraftigt snofall
under loppet.

Bdista manliga respektive kvinnliga akare for IF Rigor
blev Bjorn Svernhage och Hanna Stahl.

IF Rigor gratulerar bdda, samt 6vriga som genomforde
det tuffa loppet, till en bra prestation.

Robert Isaksson holl 1 trddarna kring Rigors gemen-
samma resa dven 1 ar och ddrmed var vi alla 1 trygga
hénder.

Oskar Sagne och Martin Hidingh







VALKOMNA UPP TILL
RIGORTORPET PA TORSDAGARNA!

Loptraningen borjar kl 18.30, oppet for
alla, aven icke kilubbmedlemmar,
efterat fika i storstugan.
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Sura gubben...

Jag blev sa sur, ndr jag laste
hur svart det ar for manga
foreningar att fa ekonomisk
hjalp under coronantiden.

En hért arbetande forening som har ordning pa sin
ekonomi har ingen mojlighet att f4 ndgon hjilp for
uteblivna arrangemangsinkomster, som jag ser det.
Men tillhor du en elitklubb som misskoter sina finan-
ser sé dr det fritt fram. Dar dom bara klarar att driva
sin organisation nagon ménad.

Jag pratade med en ordforande i en forening, om hur
dom skoter sin ekonomi. Det dr som 1 de flesta foren-
ingar, vi 4r med och skoter parkeringsplatser nar det
ordnas danser i parken och vi hjdlper till med lite av
varje, det blir lite pengar men inte mycket. Nu nér vi
har gétt upp 1 hogsta serien har vi fatt in en sponsor
som stottar oss. Da blir det vil att investera i ndgon
duktig spelare vél. Du sa han, man kan inte investera
i ndgot om man inte har de resurserna, Vi far vénta
och se hur framtiden blir.

Kloka ord fran en som varit med och sett hur det blir
om inte ekonomi &r 1 balans. Tyvirr ér det bara lyck-
sOkarna som far hjalp.

Jag kommer fran Sméland, nir det gick daligt for ett
foretag, var foretagsledningen glada att dom fortfar-
ande hade jobb till arbetarna. I regel hade dom en
buffert som tdckte for inkomstbortfall ett tag. Det

géller ju alla att man maste ha ndgon form av backup.

Detta var bara lite tankar som jag vill delge er.

Bjorn Lekman
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Nojda gubbar...

Tre trotta men glada gub-
bar som har varit och ar-
betat pa elljussparet.

Det var det nedre sparet och till ovanfér dubbel-
backen som fick sig en oversyn. Detta innebér att vi
kommer att fa ljus till vara torsdagstraningar, alltsa
till toppen av dubbelbacken. Dom har ocksa bytt och
rittat upp flera stolpar pa den biten som kommer att
vara tdnd. Det ar fortfarande tre lampor som behover
lite handpélaggning till.

Det aterstar ett stort arbete med att demontera stolpar
och kabel pé ovre slingan, fir vél bli till nésta ar.




Rekonisering av

terrangen i 2022
M UDAGSVALEN [ERaim
~ land och Are

I somras var Martin Svensson
uppe i Jimtland och Are dir 2022
ars O-Ring gér av staplen. Det
kommer att bli en mycket héftig
upplevel-se med fjillorientering. Vi
ar ju manga som foljer de alpinga
tavlingarna i TV och da fran Are-
backen med dess branta slutningar
som vi natt liknande kommer att
fa uppleva nir vi kommer till 2022
ars O-Ringen hir i Are.




Tva tips for att bli en battre orienterare

Vid VM i orientering forra
hostas fick jag tvd AHA-
upplevelser som, om jag
kan tillampa dem i prak-
ti-ken, gor mig till en
battre orienterare.

Jag hade ténkt presentera dem efter
en torsdagstraning pa Rigortorpet
men Coronapandemin har hindrat
det s jag har lagt in den pa véar
facebooksida.

Tipsen dr:

» Titta mycket mer pa kartan

» Strunta i1 vad andra orienterare
gor

Den forsta punkten syntes tydligt
pa TV. Gustaf Bergman, Tove
Alexandersson och de andra elit-
orienterarna laste ideligen kartan
— nagra sekunder kartan — nagra
sekunder terrdngen osv. Kartlas-
ning ungefar halva tiden. Vi mo-
tionsorienterare springer pa och
tittar mera séllan pa kartan. Mer
koll pé kartan medfor sékrare
orientering.

Den andra punkten illustreras av
vad Gustaf Bergman sa efter segern
1 stafetten. Norge ledde infor sista
strackan som Bjorn Daehli sprang.
Gustaf sag hur han oroligt kollade
konkurrenterna bakom. D4 "viss-
te” Gustaf att han skulle besegra
honom, vilket han ocksa gjorde.
Forklaringen &r att man maste ha
full koncentration pé orienteringen
for att lyckas. Distraheras man av
ndgot utanfor orienteringen kom-
mer misstagen.

I januari ordnade vi 1 IF Rigor en
sprint 1 Kolla for svenska landsla-
get i Kungsbacka. Aven andra fick
delta. Ylva, min fru, och jag var
kontrollvakter. Jag fick da bekriftat
betydelsen av punkterna ovan.

Jag stod vid en kontroll dér bésta
vigvalet var att springa ut 900 fran
strecket for att runda ett radhusom-
rade. Borjade man efter strecket
fick man védnda — bista alternativet
— eller ta en ldng runda 4t andra
hallet runt radhusen.

Gustaf Bergman var den forste
l16paren till min kontroll. Han var
koncentrerad pa kartan, staimplade
1 full fart och tog direkt det bista
vigvalet. Flera elitlopare agerade
likadant. Var egen Alfred Erdelius,
som gar pd OL-gymnasiet i Gote-
borg, gjorde likadant men vred pa
huvudet och kastade en snabb blick

pa mig utan att tappa nagon tid. En
relatvt ny orienterare frin Rigor
stannade upp vid kontrollen och
ropade ”Hej Steffen” och fortsatte
langs strecket 30 — 40 meter men
vénde tillbaka och sa Hej igen”
och tog rétt” vigval. En annan
sdger "Hej Steffen! Jag sdg Ylva
vid forra kontrollen” och fortsatte
langs strecket och kommer aldrig
tillbaka.

Den lardom man kan dra av detta
ar att man skall koncentrera sig pa
kartan och ddrmed orienteringen.
Att vara social under orientering

ar distraherande och leder ofta till
misstag. Min egen erfarenhet &r att
en stor del av mina misstag kommit
direkt efter kontakt med andra ori-
enterare. Ett problem &r nir andra
vilsna orienterare frgar var de &r.
Jag hjdlper i regel till men har lart
mig att efterdt ta en extra funderare
pd vart jag ska och inte bara rusa
ivdg. Det funkar ndgorlunda. I
ovrigt forsoker jag hélla mig i min
bubbla.

Steffen Hdiggstrom (som inte hdlsar
i skogen)
IF Rigor




Allemansratten

Nar Coronan harjade som mest i
Sverige var det manga som tog till-
fillet i akt att ge sig ut i naturen,
vilket ar bra, motion ar nyttigt for
kroppen. Men tyvérr var det manga
som inte foljde de regler som gaéller
ute i skog och mark. Det har skra-
pats ner ndgot otrolig i ar, darfor
vill jag skika ned en lite pd minnel-
se vad som giller och d3 Allemans-
ratten.

I Sverige far alla vara i naturen, dven i omraden som
ndgon annan dger. Detta kallas allemansritt. Det dr en
rittighet som ocksa innebir ett ansvar. Vi kan sam-
manfatta det med att inte stora, inte forstéra. Mer
information far du om du besdker Naturvardsverkets
webbplats (www.naturvardsverket.se). Har finns mer
information pd svenska, engelska och tyska. Dessutom
finns text pd latt svenska om allemansrétt. Det finns
ocksd sammanfattande broschyrer pd svenska, engel-
ska och tyska om allemansritt.

VANDRA, CYKLA ELLER RIDA

Du far vandra, cykla eller rida i naturen. Men du fér
inte passera dver tomter, skogsplanteringar, akrar el-
ler annan mark med grodor. Tomter &r omradet néra
gérdar och bostadshus dir de som bor har ritt att inte
bli storda. Om du korsar en hage, maste du vara noga
med att stinga grindarna efter dig. Undvik att cykla
eller rida pa stigar dér terringen dr mjuk och marken
ar kénslig. Du fér inte rida i markerade eller uppéakta
skidspar.

MOTORFORDON OCH PRIVATA
VAGAR

Du far inte kdra bil, motorcykel eller moped pd mark
som inte dr tickt med snd. Det giller all mark, alltsa
dven stigar, parkvégar eller i motionsspér.Du far bara
kora snoskoter om det inte finns risk for att du skadar
skogen eller marken under snon. I vissa omraden &r
det helt forbjudet att kora sndskoter forutom pé leder
avsedda for snoskoter. Det ér inte heller tillatet att

kora med motordrivna fordon pé enskilda vigar som
ar avstingda for motortrafik. Sadant forbud ska vara
utmarkt med vigmaérke. Det &r tilldtet att vandra och
cykla pé privata végar.

TALT OCH HUSVAGN

Man far télta i naturen nadgon natt. For att tilta ldngre
tid pa4 samma plats eller med flera tilt, krdvs marké-
garens tillatelse. Du maste ocksé fa tillstdnd for att
parkera din husvagn lings en privat vdg. Det dr inte
tillatet att kora med en husbil eller husvagn utanfor
végar, till exempel l4ngs en strand eller pa en aker.

PA VATTNET

Du far dka bét, ankra och tillfélligt fortoja vid strand,
gé iland och bada vid strinderna, utom i ndrheten av
bostadshus Var uppmaérksam pa att det finns fagel-
skyddsomraden och andra skyddade omraden dér det
kan vara forbjudet att dka bat eller ga i land. Dessa
omraden ar uppmaérkta med skyltar.

Fiske

Du fér fiska fritt med spo och vissa andra handred-
skap langs kusterna och i vara fem storsta sjoar. Men
for att fiska i andra sjoar, krivs fiskekort eller annat
tillstdnd. Det fria fisket inkluderar ej nétfiske, angel-
fiske, trolling eller dragrodd. Inte heller inkluderas
laxfiske vid Norrlandskusten.

HUNDAR

Lamna djurs bon och ungar i fred. Det ar forbjudet att
stora eller skada de vilda djuren. Mellan 1 mars och
20 augusti, medan djuren har ungar, far hundar inte
springa 16sa i naturen. Under resten av aret méste du
ha din hund under uppsikt medan du &r ute i naturen.
I manga friluftsomraden och i skirgérden, ar det van-
ligt att hundarna méste vara kopplade.

ELD

Under sommaren dr det vanligt med eldningsforbud.
Da ér all 6ppen eld forbjuden, dven i iordninggjorda
eldstdder. Under annan tid &r det tillatet att gora

upp eld om man gor det med stor forsiktighet och
forsdkrar sig om att elden slécks. Elda inte direkt pa
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Ogdrdesturen

4 km

Franssons runt

NY SPARKARTA!

1,3 km

Visst blev den fin. Inte helt klart men pa god vag. Nu under hésten kommer
vi troligen att fortsétta med att mérka upp alla stigar sa det kommer att bli
lattare att hitta runt Rigortorpet.

Ett stort tack till alla Ni som var med och
hjalpte till med denna nya spartavia.

berghillar — de spricker sonder.

BAR, SVAMP OCH BLOMMOR

Du far plocka bér, svampar och blommor som inte
ar fridlysta. Men det dr forbjudet att fdlla trad och
buskar utan tillstand, bryta grenar och kvistar, ta bort
bark eller pa annat sitt skada traden.

TA MED DIG SOPORNA
Det ér forbjudet att kasta eller ldmna skrdp 1 naturen.

15

Krossat glas, tomburkar, plast, fiskelina eller annat
skrép forstor upplevelsen i naturen och kan skada
bade minniskor och djur.

SKYDDAD NATUR

I skyddad natur, som nationalparker och naturreservat
galler sarskilda regler som kan begrédnsa allemansrit-
ten. Aven pa andra stillen, till exempel i friluftsom-
raden, kan det finnas lokala regler.



Seniordamerna...

Startade hostenvandringar med ett
soligt besok nere i Bua och Evas
nya boende. Solen och vidrmen var
pa ett strdlande humor. Vi besokte
ménga fina platser krin i och om-
kring Bua. Med ett harligt saltvat-
tensbadavslutade vandringen och
dérefter sedvanlig kaffestund pa
balkongen med en hérlig utsikt.
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Ungdomsserien etapp 2

Ett stort ging ungdomar fran IF Rigor stéllde upp pa Ungdomsseriens
andra etapp som avgjordes 1 Fjdrds och ndrmare bestimt vid Fjiras AIK:s
klubbstuga. For ndgra av vara ungdomar var det forsta gdngen, Max El-
len, Felicia, Dennis och Lian som till och med vagade testa att springa
utan ndgon vuxen. Bra kdmpat allihop.
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Seniordamerna...

Det smog med
en Katt bland

Hermelinerna

idag!

Sa var det vandring igen,
start hos Berit i Fjdlebo
och skogsvagarna till
Kroksjon. Torpet och det
stora vaxthuset som in-
rymmer en bostad gick vi
forbi!

Kul att Vera och Nisse
Toftered var med.

Fika blev det sen pa
Fjdlebo altan!
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Simon Hansson, IF Rigors stora
talang vann 2020 ars Kungs-

backalopp!

For 123 ar sedan startade det forsta Kungsbackaloppet som i1 dag ér
vérldens dldsta langlopp. I alla dessa ar har det aldrig varit nagot uppehall
i tdvlingen. I ar sd sdg det dystert ut pd grund av pandemin, tivlingen
skdts upp till hosten och kanske skulle man kunna genomforas da. Det
lattades lite fa restruktionerna och IF Rigor kunde genomf6ra Kungs-
backaloppet, men med bara 40 deltagare. Det var dom f6rst anmélda som
fick forfragan forst om dom ville starta samt négra tidigare vinnare.

ACKALOPPET

KUNGSB

Ett underbart 16pvéder infann sig. Det var ocksa hirligt att se en
idrottstidvling live 1 dessa tider. Vi som tittade holl god avstand fran var-
andra som sig bor. IF Rigor har en Iopartalang utdver det vanliga namli-
gen Simon Hamsson, 18 &r, han spas en stor framgang i sin 16parkarriar.
Idag visade han verkligen detta och sprang in som vinnare den 123:e
upplagan av Kungsbackaloppet 2020 med den fina tiden 1,17,00. Bra
gjort, det skall bli kul att f6lja denna lovande yngling i framtiden. I dam-
klassen van Carolin Johansson, Partille.
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Pristagarna fr. v.: Staffan Engdegard, Camilla Lundgren (damsegrare), Anders
Bergvall (herrsegrare) och Martin Hildingh.

Det var goda foreséttningar for att det skulle bli en bra tdvling, vinden var
mattlig och regnet hade slutat falla ndgra timmar innan start. Forsta grenen var
en backrace, dir Anders Bergvall var bist foljd av Martin Hildingh och Martin
Holgersson. I damklassen var Camilla Lundgren bédst. Dérefter foljde jaktstart,
at Martin Bergvall var det ingen som radde p4, han vdrog ifrén hela tiden och
vann med den nya barnrekordtiden 22.06. Tvda blev Staffan Engdegérd och
Martin Hildingh trea. I damklassen vann Camilla Lundgren. I tdvlingen visade
Jan Svernhage att han trots sin alder &r bittre 4n sonen Bjorn och spurtslog
honom.

I Coronans tider har det blivit ett 6kat intresse for rullskidor, konstatera Martin
Boberg, det ar fler deltagare pa klubbens tisdagstraningar 1 Kungsbacka.




Vad gor
jag har!

Ténk jag trodde 1 min enfald att jag
kunde det har med att orientera,
eller atminstone grunderna, sd hér
efter att ha orienterat i ndstan hela
mitt vuxna liv. Ténk sé fel man har
och idag var det 3 rddjur som helt
ogenerat 2 meter ifrdn mig glodde
pa mig med sina morka, klara,
djupa 6gon och klart och tydligt sa
till mig “vad gor du hér”, och sa
ritt de hade. Trots fragan fortsatte
jag att leta pa i mosskanten utmed
sluttningen med minst 6 tita hojd-
kurvor efter min punkthdjd.

Till slut var jag pa vég att ge upp
och borjade flimtande och fldsande
kléttra upp for sluttningen, stotte
pa en vil gomd kontroll, dock

inte min, men som flera gick och
letade efter och jag tinkte “vad gor
ni dar” hir dr den. Men som ans-
varsfull orienterare talade jag inte
om var kontrollen var, helt enligt
regelboken.

Forst da lyfte jag blicken och sag
Brudaremossens gigantiska TV
mast snett till hoger om mig. Vad
gor den dér, den ska ju vara snett
till vinster om mig och forst da
insdg jag dven att min kontroll lig-
ger ju vid en mosse nédstan hogst
upp pa berget, varfor gar jag da
och letar och pratar med radjur vid
bergets fot. D4 fick det helt klart
var nog och jag begav mig direkt
mot maélet, som jag faktiskt hittade
utan problem.

Vad var det da som hint, jo jag
hade tagit mina 2 forsta kontroller.
Darefter borjat ldsa mot kontroll 4

och helt turligt stott pa4 min kontroll

3 som lag i samma riktning. Tror
fortfarande att jag dr vid kontroll
4 och gor mitt vigval till kontroll
5 fast jag egentligen bara ér vid

kontroll 3, ett parallellfel pd ca 100
m samt 40 hojdmeter.

Nasta tavling 4r DM-natt vid Bun-
ketorp 1 Lindome pa fredag. Vet
inte om det dr virt risken att ge sig

ut 1 morkret efter dagens strapatser
men jag litar pd att ni gér ut och le-
tar efter mig om jag inte &r hemma
pé lordag morgon.

/Bernt A



Att vara skiddkare 1 Halland ar
inte latt, manga snofattiga vintrar
har det blivit, vi far i regel bara
en vecka som det dr akbara skid-
spér. Jag foljer nagra av vara bésta
skidlopade i deras bloggar. Det dr
mycket rullskidékning som géller.
Det jag mérkt sa har det satsats
ordentligt ut bland de svenska
kommunerna med att anldgga as-
faltreade rullskidbanor.

Det satsas ordentligt pé olika
sporter 1 Kungsbacka varfor inte
en asfalterad rullskidbana skulle
vara fint, kan anvindas av manga
utdvare. Vi far tdinka om hér nere
1 sodern och dndra véran skidssé-
song till andra halvan av aret. D&
skulle en rullskidslinga av asfallt
vara perfekt,

Om det blir veklighet atrerstér att
se. Drommar maste man ha.

Bjérn Lekman

rommar!




