Ordforande har ordet....

Det ar harligt att se
att varens aktiviteter
ar i full gang pa
bade Tingbergsvallen
och Rigortorpet.

Under inomhussa-
songen i friidrott har
vi haft valdigt fina
framgangar med
flera medaljer pa
ungdoms- och junior
SM. Smilla Arkdal
Ranebro tog silver i
hojdhopp pa USM,
Ingrid Ronge tog
guld i héjdhopp pa
JSM och Peter
Svensson tog brons i
stavhopp pa JSM.
Grattis till samtliga!

Uppe pa Torpet har
vi &ven paboérjat pla-
neringen fér en bana
for frisbeegolf. Vi har
fatt hjalp av tva ex-

terna killar och SISU
som ser till att det
blir en riktigt bra an-
laggning.

Styrelsen har beslu-
tat att det ska vara
mojligt att sdka sti-
pendium fran utdel-
ningen vi far fran Alf
och Marta Olssons
minnesfond.

Alf var en av dem
som bildade IF Rigor
1934 och han var
ordféorande de foérsta
20 aren. Bade Alf
och Méarta var val-
digt aktiva i fore-
ningen under manga
ar och skapade en
fond som vi far ut-
delning fran varje ar
med cirka 25 000

kronor.

' detta satt kan goéra

" det lattare fé6r dem

Tanken ar att med-
lemmar som vill
satsa pa en elitkar-
riar och som &ar 15 ar
eller aldre ska kunna
sOka stipendium.

Det kan vara en-
skilda medlemmar
eller en grupp som
soker. De som anso-
ker ska motivera sin
ansokan och be-
skriva sina ambition-
er och sedan beslu-
tar styrelsen vem
som ska fa utbetal-
ning och med vilket
belopp. Det kdnns
valdigt bra om vi pa

som vill satsa att
gora det i Rigor.

Trevlig sommar!

Johnny
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Kungsbacka loppet 2022

Foto: Bobbo Lauhage

Arets Kungsbackalopp blev en
efterldngtad folkfest, ett 125
arsjubileum i fantastiskt
l6parvader och med fullt av
aktiviteter. Hoppborg och tru-
badur pa torget, uppvarm-
ningshjalp fran Friskis och
Svettis och massor av folk
ute, bade deltagare, anhoériga
och publik. Sa kul att vi

»]125-ars jubileum i fan-
tastiskt loparvdder”

kunde genomfora ett lopp
med deltagare i inte mindre
an 6 olika klasser, allt ifran
de allra yngsta barnen (upp
till 7 ar) i Lilla Kungsbacka-
loppet (500 meter), till den
klassiska halvmaran! Lilla
Kungsbackaloppet var en ny-
het fér i ar och det blev hela
200 barn som sprang de tva
varven runt torget, valdigt ro-
ligt! Fran Rigor hade vi ocksa
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massor av lépare som var med
och sprang, framfor allt i ung-

domsloppen. Mer an 100 kil-
lar och tjejer fran IF Rigor, i
aldrarna 8-15 ar, sprang de
1,8, respektive 3,2 km langa
banorna och togs emot med
jubel och medalj vid malgang.
En av dem som var allra forst
i mal i sin klass var Emma
Norén, 11 ar. Sa har sa hon
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Foto: Bobbo Lauhage

sjalv om loppet:

Emma: "Fére loppet var jag
lite nervés. Jag trénar friid-
rott tva ganger i veckan, men
springer inte langa lopp sd
ofta. Jag tcdnkte innan loppet
‘Jag kommer nog inte att
vinna, men jag kommer heller
inte sist’. Ndr startskottet gar
dr det manga l6pare framfér



mig, men ndr halva loppet
har gatt har jag hdmtat
hem och ligger bra till.
Jag tar en lugn start fér
att sedan kunna springa
om pa slutet. Nagra meter
innan torget béorjar jag
spurta och kommer om
flera l6pare. Ndér jag kom i
madl kdndes knappt mina
ben. Jag var riktigt néjd
6ver loppet. Det var ocksa
roligt att vi vann bdista
lagpris fér IF Rigor.”
Emmas tvillingbror Erik
(som sprang for Sard IK)
var ocksa forst i mal i sin
klass. S& har berattar
Erik om sitt lopp:

”Férst var jag lite nervés
och pirrig. Det kommer bli
kul, téinkte jag. Jag gick
ganska hart ut fran bér-
jan och lag bland de
forsta tio. Men jag tap-
pade dnda inte. Vid bron
pa vdg in till torget sdg
jag en chans att spurta
om de som lag fére mig.
Da lade jag i hégsta véix-
eln

i

Foto: Bernt Andersson
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runt hela torget. Ndir jag kom
i madl var jag helt slut, men
riktigt néjd.”

I de aldre klasserna segrade
Maxwell Dubrell fran OIS
pa halvmaraton pa den fina
tiden 1:09,26 och damklas-
sen vanns av Emma Hed-

back fran FK Studenterna

pa 1.23.49 Var egen Simon
Hansson vann kvartsmaraton
pa tiden 36,54 och Maria Lars-
son fran Ullevi IK vann dam-
klassen pa samma distans pa
tiden 37,31.

Karin Fdrnléf Clarin, Johnny
Lundgren, Emma och Erik
Noreén.
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Tjejlager MTB—vilken energiboost!

Wow, vilken energiboost tjej-
lagret i Rigortorpet var och
vilka grymma tjejer som verk-
ligen utmanade sig sjélva. Jag
ar grymt imponerad av alli-
hopa och vilket utveckling pa
bara tva dagar. Jag ar n6jd
och jag hoppas att tjejerna ar
lika n6jda.

For tva veckor sedan var jag
en utav ledarna pa MTB-
sektionens tjejlager vid Rigor-
torpet. Det var ett harligt gdng
som anlande torpet pa lordag
morgon, férvantansfulla och
kanske lite nervosa. Vi bor-
jade med incheckning, dar
alla fick sin namnskylt till sin
MTB, goodiebag och en lattare
frukost.

Anna Grahn, som ar den som

haller i allt, halsade alla val-

komna och vi delade upp oss i

vara olika grupper. Jag och

Alina hade hand om ett har-

ligt gdng som gick under

namnet, mellan+. Vi som gil-

lar socialcykling, lite mer tek- ag 1
nik men inte vill cykla snabbt.

Ja, typ s& kan man vél be- Det var 10 st taggade tjejer som hade det regnat under
Skriva oss. f6ljde med oss ut pa en forsta natten sa allt var lite
tur. Vadret var perfekt, dock blott och halt. Bade

jag och Alina paminde
tjejerna att ta det lite
lugnt med tanke pa
hala rétter.

Vi var ett valdigt jamt
gang som cyklade till-
sammans och vi bor-
jade lite 14tt med nagra
olika 6vningar som
sparval, position pa
cykeln, blicken och att
vaga prova nya sparval
genom att kéra samma
slinga flera ganger.
Forsta dagen blev det
tva harliga turer pa ca
2h per omgang, aven




Dag tva blev det Vi stannade precis innan vi

annu mer cyk- kom tillbaka till torpet for att
ling for tjejerna hora med tjejerna hur de
med inslag av tyckte att lagret hade varit,
teknik och dag om det fanns nagot vi kunde
. tva okade vi sva- gora battre och vad de skulle
~_righetsgraden en ta med sig hérifran. Det var sa

B del for att vaga himla kul att héra vad alla sa,
 utmana tjejerna  de var sa glada och tack-
lite. Innan lun- samma o6ver alla tips och trix.
chen korde vi Sjalv var jag grymt stolt éver
rérlighet, stryka  2lla tjejerna, de var sa himla
och teknik. Och  duktiga som kdmpade hela
det var hér jag helgen och verkligen utma-
korde ett styrke- ~ nade sig. Sa jattekul att se de-

M pass med alla ras utveckling.
| tiejer, fyra grup-
| per och ca 25
minuter per
grupp. Japp, jag
kan sdga att det
kandes i krop-
pen efterat! Tur / Pernilla Lantz
att det var lunch

efterat och déar-

efter en hérlig guidad tur

kring Rigortorpet.

Sa nu ar jag &nnu mer taggad
infor hosten da nasta tjejlager
gar av stapeln vid Rigortorpet.

mek-kurs och teknikévningar
sa som balans, hopp, kurv-
tagning och annat smatt och
gott. Min man Anders och ku-
sin Daniel stallde upp och
korde mek-kurs med tjejerna
vilket var valdigt uppskattat.

Pa kvallen blev det middag
och vi ledare blev intervjuade
av Anna om hur och varfor vi
tranade. Jag hoppas att tjejer-
na uppskattade det vi delade
med oss. Om inte annat &ls-
kade alla nar Kajsa skulle dra
sin story om hennes olika
cyklar och stilar. Vi alla tj6t
av skratt nar hon kommer in i
full mundering. Hon beréattar
att hennes karlek bor i bad-
rummet, darefter tar hon av
sig ett lager och berattar om
nasta och nasta. Saa himla
bra gjort!

Dag 2
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Slapa tant?!

I tidigare nummer av Rigorbladet
har vi skrivit en del om &dlginvente-
ringen, vart samarbete med det lo-
kala jaktlaget uppe vid torpet. Hir
kommer ett lite annorlunda tips till
dlginventeringen, fran Pernilla.

Idag testade vi en ny typ av skogs-
intervaller. Vi kallar dem ’sldpa
tant”.

Funkade vildigt bra tyckte vi.

1. Tag en karta med relativt tétt
mellan kontrollerna. Algbajsinven-
teringskartan funkar perfekt om
man lagger till ett par hallpunkter
mellan bajspinnarna.

2. Spring i par. En snabb och en
langsammare, s.k. tant. Den snabba
springer forst, léser kartan och
springer max-fart till forsta stoppet.

3. Tanten forsoker hélla sédan fart
att hon alltid ser den snabba och
slipper dérfor ldsa kartan.

4. Nar den snabba kommit fram till
hallpunkten vander han, rusar till
tanten och sedan tillbaka till hall-
punkten.

5. Vila

6. Nésta punkt. Och sé vidare och
sa vidare. (Om det inte &r en bajs-
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pinne, da blir det lite langre paus och
bajsspaning).

En tant kan sjélvklart vara av manligt

kon. Tanten kan ockséa vara
snabb, bara hon ar lite 1dngsam-
mare dn den snabba. Karta re-
kommenderas till bada.

I vart fall var den “unga mo-
dern” ndjd och fick dva pa att
springa snabbt i terrangen, vilket
kan vara svért att fa till i vanliga
fall ndr kartldsningen saktar ner.
Aven sonen var ndjd som fick
Ova kartldsning i snabb fart.

Har du ingen &lg-bajs-karta kan

sakert Steffen fixa en. ©

// Pernilla Alexandersson



Tema friidrott!

I det har numret har det blivit
dags for oss att lagga lite extra
fokus pa en av klubbens aldsta
verksamheter, Friidrottssekt-
ionen. En lagom solig, halv-
ljummen onsdag eftermiddag
cyklade jag darfor bort till
Tingbergsvallen for att traffa

pa med friidrott olika lange,
nagra har nyss borjat och
nagra har tranat i nastan tre
ar.

Varfor haller ni pa med friid-
rott? Har blev svaren blan-
dade. For att det ar roligt, var
val det mest sjalvklara svaret,

man alla olika grenar nar
man haller pa med friidrott:
langdhopp, héjdhopp, tresteg,
stavhopp, sprintlépning,
héacklopning, medeldistans
eller langre distanser, kulstot-
ning, diskus, slagga och
spjut. Vill man férenkla kan
man prata om hopp, 16pning
och kast. Gemensamt fér nas-
tan alla grenar ar 16pning,
darfor ar 16pteknik nagot man
tranar ganska mycket.

Att halla pa med manga olika
grenar ar bra for kroppen, det
blir mindre risk fér skador

115 och dessutom tycker de flesta

Harry Johansson, Lisa Malmstrém och Jack Pettersson

nagra av alla de barn och ung-
domar som tranar friidrott
med IF Rigor. Det forsta ganget
jag traffade var killar och tjejer
fédda 2012. Gruppen bestar
egentligen av ca tjugofem barn
och fem stycken tranare, men
just den har kvéllen var de ca
femton pa plats. De har hallit

men aven att det ar roligt att
gora sd manga olika saker, att
det &r kul att springa och att
det ar kul med kompisarna.
Ja, det dar med att man gor
manga olika saker, hur funge-
rar det egentligen? Tranar alla
pa allting? Ja, i princip tranar

att det ar kul. Det &r ocksa
bra att inte specialisera sig for
tidigt, eftersom det ar svart
att veta vad man ar bra pa.

I allmé&nhet valjer man gren
nar man blir ca 15-16 ars al-

, dern. Da boérjar man trana i
' det som kallas juniorgruppen.

Innan dess tranar man med
de som &ar jdmngamla, eller
kanske nagot ar aldre eller
yngre (fran ca 13 ar).
Dessutom finns det en l6par-
grupp, som tranar for lite
langre lopp, som till exempel
Kungsbackaloppet, eller Gote-
borgsvarvet. I 16pargruppen ar
aven medlemmar fran andra
sektioner varmt vilkomnal!

I Rigor har vi idag ingen orga-
niserad friidrottstraning for
vuxna eller veteraner, men det
finns aktiva medlemmar i
klubben aven i hogre aldrar.
De tranar ofta sjalva, eller i
den gemensamma lopargrup-
pen.

S& hur gar det till da, att
trdna sa dar manga grenar?
Barnen berattar att de tranar
tva grenar per tillfalle. Den
har kvallen till exempel, sa
blir det hacklépning och hgdjd-
hopp. Efter en stunds gemen-
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sam uppvarmning, sa delar
ganget upp sigi tva grupper
och tva trédnare hjalper till i
varje grupp. Efter en stund
byter grupperna plats, sa att
alla far prova bada grenarna.
Men pa vintern da, hur gor
man da? Vintertid har grup-
pen tid i en inomhushall. I
Kungsbacka har vi ingen rik-
tig friidrottshall, utan vi haller
till i de vanliga idrottshallar-
na. Da far man anpassa tra-
ningen efter den utrustning
som finns. Det blir mycket
hinderbanor, stafetter, kast
med liten boll och liknande.
Men hela utesasongen ar vi pa
Tingbergsvallen, dar det finns
mojlighet att trana alla grenar
fullt ut.

Okej, det var traningen. Men
tavlingar da, hur funkar det?
Man kan tédvla mot sig sjalv,
se om man lyckas béattre &n
senast. Och ibland kér de stafet-
ter och andra tavlingar pa tra-
ningarna. Sedan finns det
storre friidrottstavlingar dar
ungdomar fran flera olika
klubbar méts. Alla i gruppen
har provat pa att vara med pa
sadan tavlingar. Det kan vara
Kungsbackaspelen eller andra
tavlingar i ndromradet. Alla

som vill far vara med
och tavla.

Sa om jag ocksa vill
borja med friidrott,
hur gor jag da? Ett
sétt ar att vara med pa
den Friidrottsskola
som klubben ordnar i
boérjan av sommaren
(vecka 25-26). Den ar
Oppen for barn mellan
8-10 ar. Sedan kan
man anmaéala intresse
fér att borja i de van-
liga grupperna och da
far man borja sa snart
det finns plats. Friid-
rott 4r populéart, sa
just nu har vi ko till de
flesta av vara grupper,
men om vi hittar fler _
vuxna som kan hjilpa &
till som trénare, sa
kan vi starta fler tra-
ningsgrupper och ta
emot fler barn och ungdo-
mar ocksa.

/ Karin Fdrnléf Clarin,
Kristin Sahlstrém, samt
trdningsgruppen 2012

Alva Liljenfeldt och Aurora Sdvdas

Sida 8 Amanda Fred och trdnare Martin Malmstrém



Mot hogre hojder!

Nasta del i vart friidrotts-
tema blir en traff med
fyra Rigor-ungdomar som
alla har valt att satsa pa
en av Sveriges hetaste
friid-

med; 10pning, isattning,
hopp, koordination och
sa vidare. Och inte
minst, att det ar kul att
flyga!
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trycka till och lyck-
as boja staven kan
ta flera ar.

En utmaning ar
ocksa tillgdngen till

[
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IF Rigors starka ungdomstrupp i stavhopp: Klara Hillman, Jenny Lundin, Gustav Thyrman och Peter
Svensson. Pa bilden saknas Sofia och Alma Olsson, som tyvdrr inte var pa plats den hdr gdngen.

rottsgrenar just nu, ndm-
ligen stavhopp.

De har hallit pa med
stavhopp olika lange,
fran tre-fyra ar upp till
atta ar. Pa fragan varfor
det blev just stavhopp
svarar tjejerna med en
mun: Johan!! (Johan
Olsson, tranare av juni-
orgruppen). Killarna lyf-
ter &ven att de ar span-
nande med stavhopp for
att det finns sa manga
olika moment att arbeta

Sa hur trdnar man stav-
hopp och hur tidigt kan
man borja? Det ser ju sa
svart ut! Svaret ar att
man tar det successivt
och 6kar gradvis. Man
kan borja prova redan
tidigt, i 8-10 ars aldern.
Da har man en betydligt
kortare stav, kanske runt
3 meter, och tranar de
olika momenten, en bit i
taget; att lara sig springa
med staven, att halla till-
rackligt hogt, klara att
satta i och fa till timingen
i hoppet. Att faktiskt

tranare. De flesta av
klubbens barn- och ung-
domstranare ar foraldrar
som valt att engagera sig
och hjilpa till. En del av
dem har sjalva trénat
mycket friidrott, andra
har kanske inte sa myck-
et egen erfarenhet att
luta sig mot. Friidrotts-
sektionen forséker sprida
kunskap till alla tranare i
ungdomsgrupperna, sa
att de kanner sig trygga
med att instruera och
hjalpa till.
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Vad ar viktigt for
att bli en duktig
stavhoppare?
Precis som i de
flesta andra gre-
nar sa ar lop-
ningen valdigt
viktig, man be-
hover kunna
springa fort, men
aven vara stark,
ha bra koordi-
nation, spénst
och kunna styra
kroppen dit man
vill. Stavhopp ar
egentligen som
en korsning av
gymnastik och
friidrott. Det ar
manga moment
och timingen i
att fa ihop allting
kan vara en ut-
maning.

Juniorgruppen tranar
fyra pass i veckan till-
sammans. Minst ett av
dem &r ett rent stav-
pass. De andra dagarna
blir det mycket styrka,

Peter Svensson

l6pskolning och koordination.
Utover det kor en del av ung-
domarna extra vid sidan av,

styrketraning eller kondition.

Men blir man inte rddd? Und-
rar jag, som
tycker att det
ser helt his-
nande galet
ut, nar man
tittar pa
Mondo
(Armand
Duplantis)
och de andra
pa TV. Joda,

! de kan fortfa-
[ rande bli

. radda. Det

~ kommer och

| gar. Vissa tra-
ningar ar tuf-
| fare &n andra,
' men det ar

' bara att be-

| stimma sig.

Johan Olsson, trénare juniorgruppen

Sa hur hogt hoppar man
nar man ar mellan 15-20
ar? Just de har fantas-
tiska killarna och tjejer-
na hoppar mellan 3 och
4,5 meter, vilket gér dem
till nagra av klubbens
framsta stavhoppare ge-
nom tiderna. Flera av
dem finns med i listorna
over klubbrekord for
olika aldrar.

Och om vi gar utanfoér
klubben och trédningsmil-
jon, hur ser det ut da? I
den héar gruppen tycker
alla att det ar kul att
tavla och det kan bli mel-
lan 10-15 tavlingar per
sdsong. Det stora malet
for sdsongen ar ungdoms
- och junior-SM. Man
tavlar som ungdom upp
tills man ar 16 ar och
som junior tills man ar
20 ar. Peter, Gustav och
Jenny har alla redan ta-
git medaljer i sina re-
spektive aldersklasser.
Sa hur langt vill de g4,



vad har de féor mal med
sin idrott? Tja, det skiljer
sig lite ar inom gruppen.
Nagon drébmmer om en
medalj pa senior SM, na- __
gon om att sla klubbkom§
pisen och nagra vill mest
bara ha kul och trivas.
Precis som det ska vara,
tanker jag.

Slutligen, vad ar det ro-
ligaste med stavhopp?
Svaret ar delvis det-
samma som jag fick fran
tiodringarna lite tidigare
pa kvallen, att det ar kul
att traffa kompisar och
roligt att trdna. Men
ocksd att se utvecklingen
kanslan nar man mérker
att traningen ger resultat Jenny Lundin
och att man nar hogre an

man gjort tidigare.

Lot

Rigortorpet i vara hjartan
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Torpet har funnits i mitt hjarta sedan
mitten av 70-talet men historien om
torpet stacker sig betydligt langre till-
baka.

Den forsta stugan pa nuvarande plats
tillkom ca 1870. Den gamla mur-
stocken ar det enda som finns kvar
idag. Huset bestod av ett rum dar An-
ders och Britta och deras sju barn
bodde, samt ett fahus i direkt anslut-
ning till huset dar oftast en ko med
kalv fanns. Hela byggnaden maétte 4 x
8 m.

Torpet kallades for Pears och kvar av
det forsta bostéllet ar bara den lilla
jordkallaren som ligger mellan Torpet
och Ogardet.

Nuvarande stuga flyttades till Torpet
1911 fran Salvebo och ett nytt uthus
(Rigors forsta omklddningsrum) upp-
férdes omkring 1920 som ett flytt-
ningshus fran Halsik (ligger utmed
milsparet ca 2,5 km bort).

Mer om Torpets historia finns att lasa
pa var hemsida https://
www.ifrigor.se /Rigortorpet/

Rigortorpetshistoria/
IF Rigor kopte Torpet 1967 och som vid
alla nya klubbprojekt frodades entusias-
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3 : Onskar du hyra Rigortorpet?
~n“ g o i Du hittar all information pa www.frigor.se
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Yngvesslinga  3,5km

Gustavs spar

men och nybyggarinstinkten. 1968 bygg-
des stugan ut till nuvarande storlek och
uthuset blev till omkladning och bastu.

Bastun fanns kvar nar jag borjade besdka
Torpet och var gemensam med endast ett
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https://www.ifrigor.se/Rigortorpet/Rigortorpetshistoria/
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skynke emellan. Det var riktigt gemytligt
och manga diskussioner och varldspro-
blem l6stes gemensamt dar.

1974 tillkom stora elljussparet, nuva-
rande Gustavssparet. Ett stort arbete
som utférdes helt ideellt. Nar det stod far-
digt skulle det naturligtvis firas med fest
och den forsta tavling som avgjordes pa
sparet lar ha varit ett KM i vral. Det
gallde att utse den som kunde vrala hogst
och langst. Oként fé6r mig vem som vann.

1975 var det dags att starta den forsta

Torpauktionen som véaxte till att bli en
turistattraktion fé6r halva Sverige.

Efter "nybyggarna” och nar elljussparet
var klart var det skidkommittéens tur att
sta for entusiasmen. Fullt med folk pa
traningarna. Barmarkstraning i backarna
och sa fort snén kommit, (det var faktiskt
snod pa Torpet d4) blev det kvallstavlingar,
DM, Barnens Vasalopp och 24-timmars
skidstafett. Jag minns inte riktigt men jag
tror att rekordet lag pa drygt 70 lag som
skidade runt elljussparet under ett dygn.
Jag var sjalv med och akte de flesta lop-
pen och minns med férfaran hur man

spurtade in till sin vaxling efter knappt
2 timmars akning och moéttes av lagle-
darens ord — "Néasta l6pare har inte
kommit 4n, kan du ta ett varv till”. Ja-
visst svarade man kackt och forban-
nade beslutet nar man pa nytt kom till
”dubbelbacken”. Aven under somma-
ren genomfordes 24-timmars lopp med
lika manga lag.

1980 tillkom nuvarande omkladnings-
rum och 1991 revs det gamla och vi
fick nuvarande logement och skoter-

P dod

-

bod. D4 var det manga fran Torpkom-
mittén och orienteringen som stod foér
byggandet.

Aret da vi byggde logementet var nog
det knottrikaste pA mannaminne, jag
minns bland annat nér vi skulle ar-
mera och att vi fick avbryta innan det
slutade med en olycka. Svart att slass
med knotten nar man héller arme-
ringsjarn och verktyg i bAda handerna.
Likadant var det vid invigningen, man
fick springa till och fran logementet for
att inte bli uppéaten. Visste du forres-
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ten att vi fick sdngarna fran friid-
rotts-VM i Goteborg 1995, sa du
som 6vernattat dar kanske ”delat”
sang med nagon storstjarna som
Jonathan Edwards, Michael
Johnson, Marlene Ottey eller lik-
nande.

Idag ar det mtb-sektionen som
star for entusiasmen. De fixar nya
spar dar de broat med tonvis av
sten, byggt nya spanger och nu
senast en pumptrack.

De ordnar nybérjarkurser for alla
aldrar. Genomfor mycket popu-
lara tjejlager, de brukar bli full-
tecknade redan efter nagon minut
som anmalan slappts, samt me-
karkurser och interna utbildning-
ar for sina ledare. Trots manga
utbildningar &r behovet av nya
ledare fortfarande stort, kanske
nagot for dig?

Flera nya projekt for att utveckla
Torpet och omgivningarna runt om-
kring ligger i "pipeline” men det far
vi aterkomma till och hoppas att
nagra "nya” grupper ar redo att ta
vid och féra nybyggarandan vidare.

Nu behéver man inte fara runt som
en tatting pa Torpet. Sjalv aker jag
numera, som sa manga andra, oft-
ast bara upp till Torpet for att ladda
mina batterier genom att strosa runt
i den fina naturen. Lyssna pa fa-
gelsangen, njuta av varens skira
gronska, sommarens blomsterprakt
pa dngarna eller ta en svamptur pa
hosten. Vem vet kanske blir det moj-
ligt att ta ut skotern och dra upp
nagra spar till vintern sa att vi alla
kan skida runt en tur? Hoppet ar ju
det sista som Overger en optimist.

/ Bernt Andersson
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Ledarresa till Lassalyckan

Efter vinterns alla
ledarutbildnings-
tillfallen bjods alla
ledare pa en mtb-
resa till Ulrice-
hamn, fér cykling
pa Lassalyckan. Pa
valborgsméssoaf-
ton bar det av ut i
skogarna pa Las-
salyckan. Mycket
trevlig, teknisk och
rolig cykling hela
dagen med lunch-
paus tillsammans.
Efter &nnu mer
cykling samlade vi
ihop oss och tog
oss till Skotteks-
garden déar vi hyrt
stugor.

Vi inkvarterade
oss och hade en
trevlig kvall till-

sammans. P4 sondagen tog
vi oss ater igen till Lassa-
lyckan fér &nnu en tur och
avslutade med en gemensam
lunch innan vi trétta tog oss
hemat igen.

En riktigt rolig och uppskat-
tad helg med trevligt um-
gange och harlig cykling.

/ | Joel Djerf
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Haggstroms Vasalopp

Steffens historia - 51 ar
mellan forsta och sista
Mitt Vasaloppsaventyr bor-
jade varen 1966. Jag blev
tillfragad av en kompis,
Lars, om vi skulle aka Va-
saloppet 1967. Jag accep-
terade och vi boérjade trana
och det blev mycket inter-
vall och rundor pa milen i
Skatas. Det var inte sa
vanligt att aka Vasaloppet
pa den tiden. Fran 1960
till 1967 d6kade antalet
akare som fullféljde fran
1035 till 5633 stycken.

Veckan fére loppet kérde
Lars och jag kostuppladd-
ning som var helt nytt da.
Vi tdvlade f6r Chalmers IF.
Forlaggningen natten foére
loppet var i en 6vergiven
mangardsbyggnad i
Sorsjon nagra mil mot
Sarna (det fanns inga
stugbyar i Salenfjallen pa
den tiden). PA morgonen

AR

B

gick vi ner till stationen och
tog taget till starten. Jarn-
vagstrafiken Malung — Sarna
var visserligen nedlagd men
man korde specialtag for Va-
saloppet. Foret var inte det
basta med tévader och spar
som ett antal varnpliktiga
soldater fatt spara upp. Men
med roétt klister och silver i
trampet gick det &nda hyf-
sat. Nar vi efter ca 9% timme
kom till Mora blev vi bjudna
pa slottsstek vilket ingick i
startavgiften pa 75 kr. (2022
var startavgiften ca 1900 kr
och da ingar inte slottsstek i
Moral)

Vi akte aven 1968 men se-
dan drojde det till 1984 till
nésta Vasalopp. Lennart Bo-
berg var anmald men hade
pa hosten innan sagat sig i
ena laret sa han fragade om
jag ville ta 6ver hans plats.
Lennarts hoga ranking fick
han dock behalla. Rigor

hade bra forlaggning hos Tore
nagra hundra meter fran star-
ten. Jag fullféljde loppet och
akte aven 1985. Som jag
minns det blev sparen ganska
mosiga da det fortfarande var
tillatet att skejta.

51 ar efter mitt forsta Vasa-
lopp gjorde jag mitt sista - jag
lovar - Nattvasan 2018 i lag
“Pappa och jag” tillsammans
med min son Ola. Ola hade
anmalt sig med en arbets-
kamrat som var lite tveksam
sa han fragade sommaren in-
nan om jag ville vara reserv.
Redan innan tranade jag re-
gelbundet men 6kade pa tra-
ningen och sag till att jag fick
bra med skidtraning pa vin-
tern. Vasaloppsveckan 2018
var "skitkall”. Men under
Nattvasan lag nog temperatu-
ren bara pa minus 15¢ C. Ef-
ter att vi fullféljt och duschat
féljde Ola mig till taget mot
Goteborg.

Ylva och Steffen pd tréningsresa i Tdnndalen 2017
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Jag ar ratt stolt 6ver min pre-
station foér jag var den aldste
att fullfélja och enligt mitt satt
att rdkna kom jag pa den
béattre halvan. Antalet anmalda
lag var 1500, ca 1000 startade
och farre &n 700 fullféljde och
Ola och jag kom pa plats 638 —
alltsd pa den battre halvan av
de anmalda!

Olas historia - 17 lopp pa 6
ar

Olas Vasaloppshistoria ar tids-
massigt kortare &n min men
anda pa satt och vis langre!
Den bestar av 6 Nattvasan (alla
som géatt), 7 Oppet spar, 2
Halvvasan, 1 Vasalopp samt
Jubileumsvasan - allt pa 6 ar
(2017-2022). Det boérjade med
att en kvinnlig arbetskamrat
fragade om han ville aka den
forsta Nattvasan 2017. De ge-
nomforde loppet och det var
en fin upplevelse som gav
mersmak. Sedan har det fort-
satt och vintern 2022 akte Ola
féljande lopp:
Jubileumsvasan: plats 59 (72
totalt) pa 12:23:00, 87 mén
och 28 kvinnor fullféljde
(traskida)

Oppet spar séndag: 06:45:45
(skinskida) 854 av 4185 man
Oppet spar mandag: 06:18:06
(skejt) 628 av 1914 mén
Halvvasan: 03:04:12
(skinskida)

Vasaloppet: 07:26:59
(skinskida) 5192 av 10060
man

(Nordenskidldsloppet 22 mil)

Olas egen beskrivning av
aventyret Jubileumsvasan:
Pa varen 2021 spreds inform-
ation om ett jubileumslopp i
samband med Vasaloppets
hundraarsfirande 2022. I april
Oppnade intresseanmaéalan for
att fa en av de 139 startplat-

serna. Jag skickade in en an-
s6kan dar jag bland annat an-
férde att min far Steffen ski-
dade sitt forsta Vasalopp pa
traskidor 1967 och att jag
ocksa ville fa chansen, samt
att jag akt lite lopp och var en
pratsam och trevlig typ i spa-
ret. Till min stora férvaning
fick jag en plats, och det stora
aventyret att hitta tidsenlig
utrustning borjade. Jag be-
stéllde bums traskidor och
nabbskor fran de kvarvarande
industrier som finns idag. Ski-
dorna var tyvarr av helt fel
modell ur tavlingsledningens
synvinkel. Min tidigare arbets-
kamrat Bus Lina visade sig bo
mitt ibland gamla traskidor. I

”Olas historia:
17 lopp pa 6 ar”

varannan lada i Dalarna ligger
ett par skidor pa loftet och
Lina hittade ett guldpar at
mig. Stavar kunde jag ordna
pa& hemmaplan och efter att ha
sett ett fotografi frdn 1923 be-
stdmde jag mig for att skida i
tweedknickers, skjorta, slips,
kavaj och gubbkeps.

Jag fick till ungefar tio mils
traning pa traskidorna i de-
cember och januari, och nar
jag val fatt till lagom spénn i
ta- och halrem kunde jag
skida bra pa plan mark och
om jag hade fritt framfor mig
ocksa i uppforsbackar. Om det
var folk i vagen uppfor blev det
problem da jag inte kunde
saxa med traskidorna, hilen
kunde vridas ganska fritt utan
att skidan vreds. Nerfér kunde
jag inte ploga men i de flesta

féren gick det ganska mak-
ligt utfor. I maskindragna
spar kunde jag inte skida
da taremmen stack ut mitt
pa sidan av skidan och
skrapade i kanterna.

Alla jubileumsvasadelta-
gare traffades pa riktigt vid
Olnispagarden, en hem-
bygdsgard i Salen med anor
fran 1500-talet, dagen in-
nan loppet. Vi var kladda i
vara "gamla” tavlingsdrak-
ter och hade skidor och
stavar med. Efter nummer-
lappsutdelning var det foto-
grafering och olika tal. Vi
som hittills tjotat pa fa-
cebook eller instagram pas-
sade pa att prata pa riktigt.
Stamningen var férvan-
tansfull infér den stora da-
gen.

Den stora dagen, 12 febru-
ari, blev pampig och lang.
Start i skenet av marschal-
ler, folk stod arm i arm
langs forsta kilometern av
sparet. P4 vidderna hejade
skoterfolk och vid vasa-
loppskontrollerna stod
kvinnor i folkdrakt och
man i tjugotalskappor och
hatt utéver den mer alldag-
liga publiken. Foret var
aningen trégt och tekniskt
riktigt besvarligt pa ett spar
i skogen vid Tennang, dar
vi moétte sju hastforor med
timmer. Efter omvallning i
Evertsberg (6ver en langeld)
blev glidet nagot battre men
jag, som var langt fran ta-
ten, fick skymningen och
boérjan av regnet éver mig
efter Hokberg. Och innan
Eldris gick sparet ut i sko-
gen pa en skoterled. Den
glatta bléta snén och beck-
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morkret sénkte farten och spar och halvvasan &r ocksa Det hér var en liten

hungern var svar trots en lang trevliga men aningen trangt for glimt av Olas och mina
matpaus i Oxberg. Ater pa min smak och utan magin med Vasaloppsminnen. Det
vanliga Vasaloppsparet med Oppna lagor. Att skida i patrull finns mycket mer att
tre kilometer kvar kunde jag tycker jag ocksa ar en trevlig beratta om till exempel
se ordentligt igen, och 6kade poang med Nattvasan varfor trevlig samvaro pa tra-
farten. Med mina sista krafter jag fatt dgna en del moda at ningslager i Tanndalen
tog jag mig

genom Mora

och gick i

mal, néstan
lika blek i an-
siktet som
den vita mal-
banderollen.
Tolv timmar
och 23 minu-
ter gav mig
plats 72 to-
talt (59 av
herrarna) och
jag tror det
kommer sta
sig som min
rekordplace-
ring.

Tiden var
alltsa inte i
narheten av
pappas tid
1967, men
skidgangstra-
ningen pa
Rigortorpets
elljusspar pa
80-talet
hjalpte mig
att fullfolja
loppet.

Ola i skymningen pad Jubileumsvasan. Skidor 80 ar gamla 400 kr, specialtillverkad
bindning i lcider 600 kr, stavar med delar fran 40-talsstavar 750 kr, nya ndbbskor

4 200 kr, ullkndstrumpor 300 kr, tweedknickers 1 000 kr, begagnad bomullsskjorta 200
kr, tweedkavaj som tillater armrérelser 3 300 kr, halsduk fran militcrt éverskottslager
20 kr, ullkeps med infdllbara 6ronlappar 600 kr, handskar 700 kr samt tjdrvalla, Stjdrn-
Olas erfaren- giid och Lyckseleglid 540 kr.

heter av

olika Vasa-

lopp: lagbyggandet. Forsta aret, som och Fefor och mycket
Nattvasan ar féor mig den var premidrar for Nattvasan, annat. Utan tvivel har
basta vasaloppsupplevelsen var jag den som var inbjuden skidakning och Vasa-
(tills jag fick skida Jubileums- av min arbetskamrat Char- loppet betytt mycket for
vasan!). Ett startgdrde som lotta. Hon var n6éjd med att ha oss bada.

inte ar proppfullt, mérker, fullféljt premiaren men jag blev

kyla (ingen sol som smalter gripen och har fortsatt, och // Ola och Steffen Hégg-
sparen), facklor, marshaller tanker nog inte heller ge mig strém

och pannlampssken. Oppet innan jag blir 75!"
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Hojdhoppskarneval!

Mandagen den 11 juli blir det
stor héjdhoppstévling i Kungs-
backa nar Kungsbackahoppet gar
av stapeln for forsta gangen.
Tavlingen ar en av tre deltavling-
ar i den sa kallade héjdhoppskar-
nevalen och det blir ocksa ett
hoéjdhoppsseminarium med sjalv-
aste Stefan Holm, dar unga hop-
pare far chansen att utveckla sin
hoppning. Férhoppningen ar att
Kungsbackahoppet ska bli ett ar-

éd
KUNGSBACKAHOPPET

TINGBERGSVALLEN KUNGSBACKA
MANDAG DEN 11 JULI KL. 15-20

En av de tre deltavlingarna i sommarens ‘xov“s‘m,‘,’

ligen aterkommande arrange-
mang. Varmt vilkomna !

// Jan From

HOJDHOPPSKARNEVAL, i samarbete med 9 ,
Svenska Friskottarabundet och Stefar Halo Rt 2 a <
HOJDHOPP SPEAKER: ;Q, ) -c;
med MUSIK  Per Crona  “sp®\¥
HOJDHOPP: M4 ) shs
KVINNOR/ MAN kan b Evengna okt egrima sartfiken. »\«min;‘:ql‘ 100 kr. remj‘l ok

FLICKOR / POJKAR 17

Priser: Prispengar 50

sor, el £ to 31 vare o
e 1 tsdag 1207 W 05-12 p8 Hocel Hollnd die
#eing

FLICKOR / POJKAR 15
FLICKOR / POJKAR 13

bummencerod o0 Stefon Hoim
Tivlinguansrarig: Jun From, jar(@hbire.ae | 0705-2593 21,

Hilsning fran redaktoren!

Hej! Karin Farnlof Clarin
heter jag och det ar jag
som &ar redaktor for Rig-
orbladet. Redaktor ja,
vad betyder egentligen
det? Ja, det kan val vara
lite olika for olika tid-
ningar, men i stora drag
ar det en person som re-
digerar ihop en massa
material, sa att slutpro-
dukten blir en trevlig och
férhoppningsvis intres-
sant tidning att lasa.
Tycker du att det ar ro-
ligt att l&dsa Rigorbladet?
Ja? Nej? Ibland? Saknar
du nagot i innehallet?
Alla artiklar och bilder
som finns i tidningen
kommer fran er medlem-

mar. Det ar tranare, le-
dare, motionarer, ungdo-
mar och veteraner fran
vara olika sektioner som
skriver ihop referat och
artiklar fran saker de
upplevt tillsammans i
klubben. Sedan skickas
texterna till mig, ibland
som tre rader i ett mail,
ibland som langa doku-
ment. Var styrelse hjal-
per till genom att efter-
lysa material infor re-
spektive nummer. Och
sedan klipper och klist-
rar jag ihop alltihop.
Kanske har du nagot du
vill skriva om till nasta
nummer? Maila till ka-
rinfarnlof@gmail.com.

Bt

Det ar du och jag, alla vi
som &ar IF Rigor, som gor
Rigorbladet till den tid-
ning den ar. Tack for
dina bidrag!
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Lopargruppen soker fler medlemmar!

Pa Pingstafton, pa Ymerspe-
len i Boras, var det DM-
premidr for det nya Vast-
svenska Friidrottsférbundet.
Rigor var som vanligt val re-
presenterat och vi var tre 16-
pare fran l6pargruppen pa
plats foér att springa 1500m,
Simon i P19, Lovisa i F13
och undertecknad i M50. Det
var en harlig dag med stra-
lande sol och fin gemenskap
och dessutom vi fick alla
med oss DM-medaljer hem.

Men det viktigaste ar inte

medaljerna utan att vaga ut-

mana sig sjalv och stalla upp
pa tavlingar, det ger sa myck-
et tillbaka.

Lopargruppen tranar 2
ganger per vecka, vanligtvis
med utgangspunkt fran Ting-
bergsvallen pa onsdagar och
lérdagar.

Vi ar ett harligt gdng mellan
12 och 50+ som tranar till-
sammans och har roligt. En

del av oss tévlar flitigt me-
dan andra tavlar sparsamt
eller kanske inte alls. Allt
pa strackor fran 600m upp
till halvmaraton, men ocksa
Ultralopp.

Vi valkomnar fler att trdna
med oss, &ven om man
kanske ar med i nagon an-
nan sektion eller tranings-
grupp i Rigor.

Varf6r inte hdnga med och
prova pa ett 16rdagspass pa
vallen? Pa l6rdagar kl 10-12

Foto fran Kungsbackaloppet. Fran védnster Simon Hansson, Minoo Enedahl, Sofia Andersson, Ann-Louise Svens-
son, Simon Sahlstrém, Anders Grahn, Noah Fogelquist, Emil Poulsen.
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kor vi ett blandat pass med
l6pskolning, teknik, styrka
och intervaller. Eftersom vi
springer pa rundbanorna
kan vi lagga upp passen sa
att vi alla kan tréna inter-
vall tillsammans, fran 12
aringar och uppat. Bero-

ende pa alder och traningsbak- 0702-444 644 om du ar in-

grund springer vi olika langa
intervaller och i olika fart, men
vi startar varje intervall till-
sammans.

Ring gadrna undertecknad pa

tresserad av att prova pa att
vara med pa en lordagstra-
ning.

/Léparhdlsningar fran Anders
Grahn
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Gamla godingar och sega gubbar!

Var familj borjade i Rigor med
skidor och orientering pa 80-
talet. Det blev snabbt ett
“maste” att vara med pa tors-
dagstraningen som avslutades
med bastu och fika.

I bastun blev det mycket
snack och en avdem man
forst la marke till var Nisse
Toftered. Han kom ofta med
tvarsdkra pastaenden som
oftast var val underbyggda.
Nisse ar en mycket allmanbil-
dad person. En gang nar Ylva
och jag var pa besok hos
Nisse och Vera upptéickte Ylva
att Nisse hade en val anvand
historiebok pa toaletten. Det
ar val en forklaring till Nisses
allménbildning.

Om jag minns ratt hade Nisse
tva tvarsdkra kommentarer
om enmilen pa Torpet:

1. Man skall klara den pa
samma tid i minuter som man
ar gammal — jag antar att det

galler fran 40 — 45 ars alder.

2. Efter férsta milrundan pa
varen skall man for varje ny
runda béattra sig med en mi-
nut.

Jag vet inte hur Nisse sjalv
har det men sjalv klarar jag
inte milen under 79 minuter.
Daremot lar jag latt kunna
battra mina tider under sa-
songen om jag skulle fa for
mig att testa.

Med Nisse ar det inte bara
snack utan verkstad ocksa.
Om Rigor arrangerar lang-
lopp, orienteringstavling eller
om det géaller jobb pa Torpet
sa nog stéller Nisse upp. Infoér
arets Goteborgsvarv var han
informat6r vid nummerlapps-

utdelningen vid Frélundaborg.

Ylva bytte av honom efter ett
fem timmars pass. Efter vad
jag vet har Nisse aldrig varit
med i nagon av Rigors styrel-

ser eller kommittéer — men
anda tillfért foreningen
mycket genom att alltid
stélla upp néar det behovs.

Under manga ar var Nisse
aktiv orienterare men trots
tappert kdmpande har han
nu fatt ge sig. Synen racker
inte och kan man inte lasa
kartan ar ju orientering
hopplost.

Nisse haller fortfarande i
gang fysiskt. Det var lange
man kunde tréffa pa honom
cyklandes pa vagen mellan
Lindome och Sparhaga.
Som gammal cyklist tog han
val rundan Arendal — Lin-
dome - Billdal — Kungs-
backa — Arendal och det ar
ju en bra runda. P4 senare
tid adlgar han runt i skogar-
na kring Kungsbacka till-
sammans med Bernt An-
derssons
“tisdagsmotiondrer” och 1ar

Dom d la goa Nisse och Vera
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ha bra fart pa benen.

Om Nisse ar en person
som marks sa ar Vera
lite av motsatsen. Mar-
cus Wallenberg tog pa
1930-talet valspraket
"Verka men inte synas”.
Det stammer val pa Vera.

Precis som Nisse har
Vera verkligen jobbat for
Rigors basta. Nar Nisse
orerar som mest hér man
Vera stillsamt saga "Ja,
ja, det blir nog bra med
den saken.”

Vera ar en duktig orien-
terare. Vi andra har inte
uppméarksammat Vera
efter fortjaAnst. Vi spanar
inte i férsta hand pa re-
sultaten fran damer S0+.
Men som vi kommer ihag
frAin manga O-Ringen sa
brukade Vera starta sista
dagen med nummerlapp.
Det far man bara om
man ligger bland de 15
basta i sin klass efter 4
dagars tavlande av 5.

Nar Ylva och jag ar ute
och traningsorienterar
séger vi ofta att vi gér en
”Vera”. Det innebar att vi
i relativt branta nedfors-
backar satter oss pa an-
dan och kasar ner. Vera
sdger sjalv att hon slu-
tade orientera nar hon
slitit ut OL-byxorna i 4n-
dan.

Som kuriosa vill jag ta
upp ett rykte jag hort.
Det var att Nisse och
Vera pa 70-talet skankt
en godkalv till Loppmark-
naden eller Torpauktion-
en som det hette pa den
tiden. Det lar ha fore-

kommit bade get och gris pa
Torpauktionen och kanske
kom de ocksé fran Nisses och
Veras gard.

Som avslutning vill jag pa-
peka att Nisse och Vera pa ett
helt annat satt betytt mycket
fér Rigors OL-verksamhet. De-
ras barn med sina familjer
har tillfort féreningen mycket
bade som duktiga orienterare,
ledare, arbetsmyror och ge-
nom att vara socialt trevliga.

/ Steffen Hdggstrém
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Kortfakta om IF Rigor

IF Rigor ar en
idrottsférening i
Kungsbacka med
verksamhet uppdelad pa
fyra sektioner:
mountainbike, friidrott,
orientering och skidor.

Dessutom finns en
sarskild Torpkommitté
som tar hand om var
fina klubbstuga,
Rigortorpet.

Totalt ar vi ungefar 1200
medlemmar i klubben.
Fordelat pa de olika
sektionerna:
Mountainbike 600
Orientering 300
Skidor 100
Friidrott 700

Flera av vara
medlemmar ar med i
mer &n en sektion.

Det ar hog tid att
betala medlems-
avgiften fér 2022.
Medlemsavgiften
ar en av de vik-
tigaste inkomst-
kallorna for fore-
ningen och en
grundléggande
forutsattning for
féoreningens verk-
sambhet.
Medlemsavgiften
ar for familj 600
kr och for enskild
medlem 300 kr

per ar. For stod-
medlem ar arsav-
giften 150 kr. Be-

Du har vil inte glomt
att betala medlemsav-

giften?

talning kan goras
till huvudstyrel-
sens Swish 123
024 02 75 eller
bankgiro 279-
9823. Ange namn

pa alla personer
som ska vara
medlemmar och
sektion (MTB,
orientering, ski-
dor). OBS! Foér
medlemmar i Fri-
idrottssektionen
galler istallet
bankgiro 859-
4459 eller Swish
123 305 9334.

Tack!!

Till sist vill vi onska alla medlemmar en riktigt harlig sommar!




