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Sommaren har äntligen 

kommit och det är full 

fart i vår förening. Trä-
ningen är i full gång 

både på Tingbergsvallen 

och Rigortorpet.  

Faciliteterna på Rigor-

torpet har nu utökats 

med även en diskgolf-

bana. Det var pampig 

invigning med snittar 

och bubbel den 29 april. 

Trots kallt och blåsigt 

väder var det många på 

plats som fick chans att 

prova den unika anlägg-

ningen. Även styrelsen 

fick möjlighet att testa i 

samband med styrelse-

mötet med blandade 
framgångar. Jag tror att 

jag håller mig till tradit-

ionell golf även i fort-

sättningen.  

I mitten av maj var jag 

inbjuden till Mölndal 

Kållereds Rotaryklubb 

för att ta emot deras 

etikpris på 20 000 kr. 
Priset delades ut till 

minnet av vår tidigare 

ordförande Reidar Ös-

ters mångåriga engage-

mang och gärning i 

både Rotary och i IF 

Rigor. Det är så klart 

mycket hedrande ut-

märkelse och samtidigt 

trevligt att jag fick 

chans att berätta lite 

om vår fina förening.  

Tack till alla er som va-

rit med och fixat så fint 

på Rigortorpet. Flera 

nya utmanande hopp 

och dropp för MTB cy-
klister på olika nivåer 

och dessutom bra un-

derlag på övre parke-

ringen.  

Detta är tyvärr sista 

numret av Rigorbladet 

med Karin Färnlöf Cla-

rin som redaktör. Vi 

tackar för ett jättebra 

jobb och flera intres-

santa nummer av vår 

klubbtidning. Är det 

någon som är intresse-

rad av att ta över arbe-

tet som redaktör när 

Karin slutar så får ni 
gärna höra av er till sty-

relsen så snart som 

möjligt.  

Trevlig sommar önskar,  

Johnny Lundgren 
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Västkusten Indoor Cup 

Äntligen! Efter att fått ställa in i 

två år under pandemin var det 

så dags den 21 januari att ge-

nomföra vår indoortävling i 
Aranässkolan.  

Stefan Graad fick äntligen se 
sitt skötebarn VIC genomfö-
ras. Efter all planering med 
att ta fram kartor, få till ba-
nor, se till att alla avspärr-
ningar och öppna och 
stängda dörrar kommit på 
plats, var det spänd väntan 
på de första löparna. Skulle 
allt fungera som tänkt? När 
Stefan sen äntligen får se de 
första löparna komma i mål 
med ett leende på läpparna, 
leenden som du Stefan skap-
at. Då såg jag att Stefan drog 
en lättnandens suck. 

Orientera inomhus kan väl 
inte vara så svårt tänker ni, 
men ack så fel ni har. Hela 
banan i Aranässkolan var 
som en labyrint i 3 plan, en-

kelriktade korridorer och av-
stängda passager och att 
bara hålla reda på vilket plan 
man är på, när allt ser lika 
dant ut, ställde till mycket 
huvudbry för löparna. Såg 
löpare bli ståendes eller sit-
tandes vid någon bänk i flera 
minuter, funderandes på hur 
sjutton ska jag ta mig till 
kontrollen som sitter där på 
andra sidan avskärmningen, 
1 m ifrån mig väl synlig. Lös-
ningen var upp en våning, 
genom en labyrint av stängda 
och öppna dörrar innan man 
fick klättra ner en våning 
igen, undvika en enkelriktad 
korridor och så äntligen 
stämpla vid kontrollen. 

Att inomhusorientering har 
kommit för att stanna råder 
inget tvivel om. Vi hade ca 
800 starter under våra 2 
etapper med löpare från hela 
Sverige och till och med en 

entusiastisk löpare från Eng-
land. Planeringen inför nästa 
år är redan igång och vi hoppas 
på lika stort deltagande. 

Än en gång visade vi i Rigor att 
vi är duktiga på att få till ett 
bra arrangemang och tack till 
er som hjälpte till, Stor som 
liten insats av er, alla är viktiga 
för att arrangemanget ska fun-
gera på ett bra sätt och upp-
skattas av alla deltagare. 
Vi måste dock ge ett extra stort 
tack till Stefan Graad som lagt 
ner ett enormt arbete under 
flera år för att få till den här 
tävlingen. Nästa år hoppas vi 
att fler kan ta ett större ansvar, 
nu när Stefan lagt ribban, så 
att arbetsbördan inte blir så 
stor för en person. 

//Bernt 
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Foto: Bernt Andersson. 



Ett glatt gäng på drygt 30 
Rigorianer inledde OL-året 
med att springa Sverige-
premiären i Åhus.   Till-
sammans med OK Löftan 
hade vi som vanligt Cigarr-
kungens Hus som basläger 
under helgen. 

Jag och Wilhelm Ek star-
tade vår resa från Kungs-
backa och samtalet ner till 
Åhus handlade mycket om 
hur kul det skulle bli att 
komma igång igen och 
natttävling är ju alltid lite 
spännande. 

Efter några timmars re-
sande var vi framme i 
Åhus och vandrarhemmet 
där vi möttes av Fredrik 
och Mathilda som glatt 
hälsade med ”Att ni är väl 
laddade…”. Längre hann 
inte Mathilda innan mörk-
ret föll över mig. Lampan! 
Nej den låg kvar hemma i 
Kungsbacka. Trots att jag 
laddat och kollat att allt 
funkade kvällen innan och 
sedan ställt kartongen 
med lampan precis vid yt-
terdörren var den inte 
med. TV:n hade stått på 
och det var spännande 
skidåkning från någon 
världscup. Packade bilen 
samtidigt som jag snabbt 
kollade hur det gick för de 
Svenske. Med all tydlighet 
måste jag erkänna att det 
kvinnor säger om oss män 
att vi inte klarar av att 
göra två saker samtidigt 
stämmer nog tyvärr. 

Som tur var löste sig pro-
blem tack var en stark 
kvinna. Mathilda hade 
nämligen förutseende nog 
tagit med sin lampa, trots 
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att hon inte skulle 
springa natt. Kan ju vara 
bra att ha så att man 
hittar på TC. 

Slut på Rigormörkret, 
nej då. Wilhelm hade 
under resan berättat att 
han hade fått låna en 
”riktig värsting lampa” 

Ebbe Bergendal trea både lördag och söndag  

Sverigepremiär, då gäller det att vara laddad! 

så nu skulle det bli 
springa av. När vi gjorde 
oss färdiga för avfärd till 
TC hördes ett tungt ’Nej!’ 
från Wilhelm. Det fattades 
en gummidetalj som ska 
fästa lampan på huvudse-
len. Även detta avhjälptes 
av en kvinna då Terese 
och familjen Ruderfeldt 
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hade en lampa extra. 

Nattävlingen gick väl så där 
men lampan var det inget fel 
på. Efter målgång fick jag 
höra att ytterligare en Rigo-
rian drabbats av glömskans 
mörker. En i familjen To-
lestam hade bara fått med 
sig det laddade batteriet till 
Åhus, lampan låg kvar i 
Särö. Även detta hade löst 
sig med hjälp av en kvinna 
då Camilla lånat ut sin 
lampa. 

Tror aldrig att jag varit på 
en nattävling med klub-
ben som varit så natt-

svart! Och vad har vi lärt 
oss av detta? Jo att män 
tydligen inte klarar av 

göra två saker samtidigt 
och att vi män inte klarar 
oss utan starka kvinnor. 

För övrigt hade vi en trev-
lig helg med kul oriente-
ring, blandade resultat 
och trevligt umgänge. 

//Bernt Andersson 

Foto: Pernilla Alexanders-

son 

”Nattävlingen gick 

väl sådär, men 
lampan var det 

inget fel på.” 

Den 22 april genomförde vi 
den 126: a upplagan av 
Kungsbackaloppet. Världens 
äldsta årliga långlopp! Det 
var ett fantastiskt fint löpar-
väder, även om det som van-
ligt var lite blåsigt för löpar-

Kungsbackaloppet 2023 

na på Göteborgsvägen 
in mot stan.  

Vår duktiga trubadur 
Stefan Axfjord var i 
vanlig ordning på plats 
och underhöll åskådare 
och löpare med sång 

och musik. Nordic Well-
ness hade ett glatt gäng 
som hjälpte till med 
uppvärmningen, anpas-
sad för stora och små. 

Förra året var första 
gången vi anordnade 
Lilla Kungsbackaloppet 



 

för de minsta upp till 7 år. Det är 
deltagarmässigt det populäraste 
loppet av alla. I år fick vi sätta en 
gräns på 300 barn som sprang 
två varv runt torget, vissa själva 
och andra i sällskap med föräld-
rar. Det är verkligen folkfest på 
torget när barnen springer.  

Rigors löpare hade fina fram-
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gångar i de individuella lop-
pen och i lagtävlingarna. 
Jag vill nämna Simon Hans-
son från Rigor som segrade 
för andra året i rad på 
kvartsmaran efter en raff-
lande spurtstrid på upplop-
pet. Ni kan se de fullstän-
diga resultaten på hemsi-
dan kungsbackaloppet.se. 

Vi tackar alla funktionärer 
som var på plats. Ni är en 
förutsättning för att vi kan 
genomföra loppet och en bi-
dragande anledning till att vi 
får mycket beröm för ar-
rangemanget.   

//Johnny Lundgren, Foto: 

Linda Nilsson, Lars Carlsson,  

 



Sida 7 

Prispall kvartsmara damer:  

1 Stina Persson, Mölndals AIK 
2 Åsa Andersson 
3 Ida Trigueiro 

Prispall kvartsmara herrar: 

1 Simon Hansson, IF Rigor 
2 Calle Sundqvist, Kungsbacka Simsällskap 
3 Joel Sandberg, DRT Kungsbacka  

Prispall halvmara damer: 

1 Jenny Mårtensson, Vegan Runners IK 
2 Annika Lilja 
3 Gabriella Lundh, Lerum Friidrott 

 

Prispall halvmara herrar:  

1 Gustaf Leonardsson, Hälle IF 
2 Jimmy Voxek, Falkenberg Allstars 
3 Johannes Bogren, Hälle IF  



 

Sida 8 

IF Rigors resa till Vasaloppet 2023 

Fredagen den 3 mars samla-
des deltagarna som skulle 
följa med på IF Rigors resa 
till årets Vasalopp i Kungs-
backa centrum. Efter last-
ning av skidor, valla och öv-
rig utrustning bar det av i de 
hyrda minibussarna mot Sä-
len. Väl framme tog, som 
vanligt, Göran emot oss och 
vi tillbringad de 2 första nät-
terna i hans stugor.  
 
Under lördag förmiddag tog 
samtliga en härlig tur på my-
rarna och i vanlig ordning 
samlades vi i Smågan för fo-
tografering. Resten av lörda-
gen ägnades åt vallning samt 
förtäring av kolhydrater.  

Det 99.e Vasaloppet gick 
av stapeln den 5 mars i 
strålande väder samt 
medvind hela vägen ner 
till Mora.  
Dock var det kanske 
inte något rekordföre likt 
de två senaste åren 
dessförinnan, men 
många rigorianer kunde 
fullfölja loppet på en bra 
tid.  
 
Snabbast bland If Rigors 
herrar blev i år Fredrik 
Stjärnvy medan Hanna 
Ståhl var bästa dam. 
If Rigor skidsektion gra-
tulerar dem båda samt 
övriga som genomförde 
kraftprovet och har re-

dan börjat att planera 
inför det 100:e Vasalop-
pet 2024. 
 
Natten mellan söndag 
och måndag bodde vi 
på Mora stadshotell och 
efter en god frukost bar 
det av hemåt igen.  
 
// Martin Hildingh  

Gruppfoto i Smågan 
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Snabbaste manlig åkare Fredrik Stjärnvy  

Snabbaste dam, Hanna 
Ståhl ,tillsammans med  
Göran Olsson som in-
kvarterat oss i 55 år!!! 



Friidrottsläger i Spanien! 

år. Det blev ett härligt gäng 
på 15st ungdomar och 4st 
tränare.  

Alla var härligt fokuserade 
och skötte träning och kam-
ratskap på ett föredömligt 
sätt. Både tränare och aktiva 
tog ansvar för planering och 
genomförande vilket resulte-
rade i en superlyckad vecka.  

Vår träningsarena låg bara 
ett stenkast från hotellet. De 
flesta dagar genomförde vi 
två träningspass med något 
undantag då det också är 
viktigt med återhämtning.  

Förutom träning så blev det 
många härliga skratt vid 
våra kvällslekar, eller sna-
rare kvällstävlingar. När 
man är iväg med flitiga ak-

tiva så är tävlingsbehovet 
alltid 100%. Allt rapportera-
des flitigt via sociala medier 
hem till föräldrar som fick 
sig ett och annat skönt 
skratt skulle jag tro. Vi be-
sökte även Nerjas fina grot-
tor samt naturligtvis bad- 
och strandhäng.  

Nu hoppas vi att en god 

grund är lagd hos våra ak-
tiva för att kunna få en bra 
tävlingssäsong med för-
hoppningsvis många fram-
gångar.  

 

/ Paula Ronge 
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Här kommer en liten glimt 
från friidrottssektionen och 
Juniorgruppens träningslä-
ger över påsklovet.  

Vi vill börja med att tacka 
bästa klubben, IF Rigor, 
som stöttade oss att 
komma iväg på vårt påsk-
läger, vilket återupptogs 

efter avbrott under pande-
min.  

Resan gick till vackra Nerja 
på Spaniens solkust, där vi 
kunde njuta av härliga trä-
ningspass i sol och tempe-
raturer på 25 grader. Vi 
som åkte var tränings- och 
tävlingsaktiva födda -08 
och tidigare, alltså från 15 
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och en spännande resa 
tog sin början. Så små-
ningom myntades sekt-
ionens motto: Alla 
kan vara med och alla ska 
ha roligt. Idag är MTB en 
av klubbens största verk-
samheter. 

För att få lära mig mer 
om MTB-sektionen 

ringde jag Joel Djerf. 
Joel har varit medlem 

sedan november 2019. 
Nu är han ordförande i 
MTB-kommittén och 

även sektionens repre-
sentant i styrelsen för 
IF Rigor. 
Så varför började du med 
MTB? Egentligen var det 
den 5-årige sonen som 
började cykla och ville 
köra i skogen. Och då 
tänkte pappa att det nog 
var bäst att följa med. 
Han föll på en gång för 
det sociala som är i klub-
ben, det kändes väldigt 
trevligt och välkomnande, 
redan från första gången. 
Och så är det en fantas-
tisk sport att utöva till-
sammans med andra, 
men ändå individuellt.  
Och hur funkar det att 
träna Mountainbike, vad 
gör man på träningarna? 
Vi kör ett upplägg med 
rullande schema, där 
varannan vecka har fokus 
på kondition och varan-
nan vecka på teknik. 
Varje träning håller på i 1 
½ timma. När det är kon-
dition så handlar det om 
att få upp flås och behålla 
det på en lagom nivå, 
man strävar efter att 
hamna i ”the zone”, en 

Tema MTB del 1! 

Det har blivit dags för 
ett temanummer om 
vårt senaste tillskott i 
klubben, MTB-
sektionen. IF Rigor 
MTB grundades 
2013. Det hela star-
tade som ett upprop 

på Facebook av några 
entusiaster, som kände 
att det saknades en ge-
mensam knutpunkt för 
alla som cyklade MTB 
runt om i Kungsbacka. 
Åtta personer dök upp 
till den första träffen 



känsla av att det är an-
strängande, men inte mer 
än att du kan hålla på 
länge, länge. När man kör 
kondition så åker man på 
en så kallad rundbana, ett 
kortare varv i närområdet 
kring torpet. Man åker 
runt 2, 3 eller 4 varv och 
sedan återsamlas man och 
stämmer av. 

 
De veckor det är teknik-
fokus så inriktar man sig 
mer på vissa moment. Det 
kan vara hur man tar ett 
drop, eller ett ”step down”, 
det vill säga när man kör 
ner för en höjdskillnad. 
Eller motsatsen, ett step 
up. Det är mycket balans-
träning, hur man står på 
cykeln, hur man bäst pla-
cerar kroppen. Och man 
får lära sig att ta olika hin-
der man kan möta i sko-
gen, hur man tar en kurva 
bäst, hur man hoppar, hur 
man kan tänka kring olika 
spårval, etc.  
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Träningen avslutas med 
lite gemensam fys-träning 
och sedan är det dusch 
och bastu, och sedan av-
slutar vi med att fika till-
sammans. Det sociala är 
en stor grej på träningar-
na, man lär känna 
varandra och har kul 
ihop.  
 

Vi cyklar året runt i alla 
väder. Det enda som 
stoppar oss är mer än 15 
cm snö. På höst och vin-
ter, då det är mörkt, är 
det bra med lite belys-
ning. Man brukar ha en 
lampa på hjälmen och en 
på styret. Man kan börja 
med totalt ca 2000-3000 
lumens. När du börjar 
köra i högre fart kan man 
gå upp i ljusstyrka.  
 
Så vem kan cykla MTB? 
Det passar egentligen för 
vem som helst. Det är en 
bra sport för den som vill 

Barm och ungdomsträning 

vara ute i naturen och ta 
sig fram fortare än när 
man går. Det passar både 
dem som vill vara en-
samma och i grupp, ef-
tersom du kör individu-
ellt, men ändå tränar till-
sammans. 
Finns det olika tränings-
grupper, eller kör alla till-
sammans? Vi har träning-

ar två gånger i veckan. På 
onsdagar är det vuxenträ-
ning. Det brukar vara ett 
30-tal deltagare och man 
delas in i tre olika grup-
per; Grundgruppen, Fort-
sättningsgruppen och De 
erfarna.  I grundgruppen 
behöver du inte ha någon 
erfarenhet alls. I fortsätt-
ningsgruppen hamnar de 
som har cyklat ett tag. 
Där tar man lite högre 
hinder, kör lite mer tek-
niska stigar och tar sig 
längre bort ifrån torpet. 
Många i fortsättnings-
gruppen har ganska bra 
kondition och man testar 
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fler olika sätt att utföra samma mo-
ment. 
De erfarna är de som redan vet hur 
man ska ta hindren, hur de ska trampa 
och hur man löser de flesta situation du 
kan stöta på i skogen. I den gruppen 
handlar det om att nöta och repetera för 
att bli ännu bättre och testa på ännu 
stöddigare hinder. 
Sedan har vi barn- och ungdomsträ-
ningar på söndagar. På söndagarna 
kommer det ofta mellan 50 och 60 barn. 
De delas in i grupper både utifrån ålder 
och olika nivåer. Man kan börja träna i 
barngruppen från 6 års ålder. 
Utöver detta har vi börjat med speciell 
introduktionsträffar, 2 gånger på våren 
och 2 gånger på hösten, för de som vill 
komma och testa för första gången. Men 
du är varmt välkommen som nybörjare 
även på vanliga träningar. 
Och hur mycket måste jag kunna innan 
jag kommer den där första gången? Du 
behöver ju kunna cykla, veta hur en cy-
kel fungerar. Du behöver ha en hjälm 
och en frirullande cykel (utan bakåt-
broms). Det gör inget om du är lite våg-
halsig i sinnet. Men det finns stigar på 
alla nivåer och man kan alltid välja att 
gå förbi ett hinder, om det känns läs-
kigt. 
 
Så vad är det roligaste med att cykla 
mountainbike? Jag gillar det lite fart-
fyllda, att man far fram och leker i sko-
gen. Och sedan absolut det sociala. 

Man knyter an med väl-
digt många människor. 
 

 



Mitt nästa samtal med 
Joel handlar om utrust-
ningen, prylarna. Allt du 
behöver ha för att kunna 
börja med MTB. Först det 
mest grundläggande, cy-
keln. Vad är egentligen de-
finitionen på mountain-
bike? Det är en cykel med 
bredare däck, lite grövre 

mönster på däcken, fler än 
10 växlar och skivbromsar 
för att för en effektivare 
bromsverkan. Dessutom 
behöver den ha dämpning 
åtminstone på framgaffeln.  
 
Man pratar om två olika 
typer av MTB-cyklar; 
Hardtail (HT), som ofta 
kallas halvdämpad och 
Full suspension (FS), som 
innebär heldämpad. En 
heldämpad cykel absorbe-
rar mer av ändringarna i 

 

 

Och vad kostar en MTB? 
Joel skrattar och svarar 
direkt; Hur långt är ett 
snöre? En cykel kan 
kosta nästan hur mycket 
som helst. Men du kan 
hitta en rimligt bra halv-
dämpad cykel med hyd-
rauliska bromsar för mel-
lan 8000 och 15000 kro-

nor. Vill du ha en 
heldämpad får du räkna 
med mellan 20 000 och 
30 000 kronor. Om man 
vill öka funktionen på 
sin cykel efter ett tag, så 
kan du köpa till en så 
kallad ”Dropper post”. 
Den kör ner sadeln i sitt 
lägsta läge, när du 
trycker på en knapp. Det 
gör att du kan röra dig 
friare över cykeln. En 
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Tema MTB del 2 

terrängen, som du an-
nars måste ta upp med 
armar och ben. Alla 
tekniker blir lite lät-
tare, du får mer hjälp 
av cykeln. Men i gen-
gäld är en heldämpad 
cykel väsentligt dyrare. 
Vilket du behöver eller 
bör ha beror på hur 

och var du ska cykla. 
Det finns duktiga cy-
klister som ändå väljer 

att köra en halvdäm-
pad cykel. 
 

 

”Så vad kostar en 

MTB-cykel?.... Hur 

långt är ett snöre...” 
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överkroppsväst, för att få 
mer skydd. 
Okej, så om jag nu har 
köpt mig en cykel och en 
bra hjälm och rotat rätt 
på ett par handskar där 
hemma. Hur gör jag då för 
att komma i gång? Svaret 
kommer omedelbart; 
Börja cykla i en klubb! 
Och titta på Youtube.   
 
//Karin Färnlöf Clarin, 
Joel Djerf 

”Dropper Post” kostar ca 
3000 kr.  
 Så vad är viktigt att tänka 
på när jag köper min första 
cykel? Hydrauliska brom-
sar är bra att ha. Du bör 
inte ha något stöd på cy-
keln, det kan vara direkt 
farligt vid stigcykling. Se-
dan vill de flesta ha en så 
kallad singelklinga i väx-
lingen. Det är lite dyrare, 
men innebär normalt 
mindre krångel och repa-
rationer. 
Apropå reparationer, måste 
jag själv kunna meka med 
min cykel? Jo, MTB är en 
materialsport. Cyklarna be-
höver underhållas; tvättas, 
smörjas, ställas in växlar, 

etc. Även om du tar hjälp 
med att göra servicen, så är 
det bra med lite grundläg-
gande kunskap. Förra vin-
tern körde klubben en 
”mek-skola” för alla ledare, 
just för att öka kompeten-
sen. De har även diskuterat 
att börja med sådana ge-
nomgångar på träningarna. 
Okej, det var själva cykeln. 
Behöver jag något annat? 
En juste hjälm är jättevik-
tigt, alla ramlar förr eller 
senare. Handskar är skönt 
att ha och många använder 
också någon form av knä/
benskydd. En del väljer 
också att använda arm-
bågsskydd, ryggplatta eller 



Vad gör man sista kvällen 
på hotellet när oriente-
ringsveckan är över? När 
väskan är packad inför 
nästa dags hemresa och 
man är för pigg för att 
bara gå till sängs.  

Klockan var visserligen re-
dan halv nio, men jag före-
slog för Birgitta att vi 
skulle ta tåget till grann-
byn bara för att kolla och 
för att ha något att göra. 
Skulle det vara heldött 
kunde vi alltid åka tillbaka 
med nästa tåg en halv-
timma senare.  

Detta utspelade sig för 
några år sedan i tysksprå-
kiga Saanen efter Swiss O 
Week 2019, och nästa by 
var franskspråkiga Rouge-
mont. Sagt och gjort ef-
tersom vi kunde åka gratis 
på turistkortet vi fått av 
hotellet.  

Tågresan tog bara fem mi-
nuter men ändå var det 
som att komma till ett an-
nat land, fast det fortfa-
rande var Schweiz. Och 
inte var det dött i den byn, 
inte. Vi kom precis vid rätt 
tillfälle, för där rådde festi-
valstämning och bygatan 
var full med folk. Det ser-
verades mat från olika 
stånd, folk var glada, och 
på en scen mitt på byns 
huvudgata spelade ett 
mycket speciellt schwei-
ziskt band. Wow, en sådan 
festlig överraskning. Elgi-
tarr, elviolin, alphorn och 
jättekoskälla. Nyfiken på 
vad det var för sorts band 
skrev jag efter hemkoms-
ten till turistbyrån i Rou-
gemont och frågade efter 

bandets namn. Jag fick 
omedelbart svar, och kunde 
till och med hitta gruppen 
på spotify. 

Ofta kan det oväntade ge det 
bästa minnet av en med 
resa. Tågresan till Rouge-
mont kommer jag ihåg, men 
mina placeringar i de sex 
tävlingarna har jag glömt för 
längesedan. Häromdagen 
fotograferade jag en bonde 
som körde runt med sin lilla 
traktor och vände på det 
slagna gräset på ett fält i Ap-
penzell. När han såg det 
stannade han och stängde 
av motorn för en pratstund. 
Han kunde inte engelska 
och jag kan inte schweizer-
tyska. Ändå förstod jag att 
han inte var nöjd med väd-
ret. ”Oj vad det har regnat i 
år”, sa han. ”Kein Frühling. 
Ingen riktig vår i år”. Nu 
skulle det vara uppehåll och 
lite sol i två dagar, så han 
hade bråttom. Men inte mer 
bråttom än att han tog sig 
tid att prata med en främ-
ling. En annan trevlig över-
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raskning som etsat sig fast 
som ett minne var festival-
stämningen vi mötte på re-
formtorget i Lugano i maj 
för fem år sedan under EM i 
orientering. På Piazza Ri-
forma pågår det nästan all-
tid någonting. För när vi 
kom runt gathörnet möttes 
vi av härlig musik och jag 
fångade lite av musiken på 
video. Nyligen, fem år se-
nare, var vi på väg till Lu-
gano igen och under förbe-
redelserna inför resan kom 
jag in på turistbyråns hem-
sida. Där fanns det en live 
chatt. Ingen chattbot, utan 
en live chatt. ”Ask us any-
thing”, stod det.  

Då måste det vara fritt 
fram, tänkte jag, så jag pas-
sade på att fråga vad ban-
det hette som spelade på 
torget för fem år sedan. ”Det 
där behöver vi allt lite tid 
för att kunna besvara”, fick 
jag då till svar. Så jag skick-
ade med en bit av min video 
i ett mejl. Nästa dag fick jag 
ett svarsmejl med festival-
programmet, programmet 
som visade alla band som 
hade spelat den kvällen den 
tionde maj 2018! Att förstå 
vilket av dessa band som 
var det jag sökte var dock 
inte helt enkelt. ”Jag tror 
att vi får prata mer om det 
när vi kommer till Lugano 
nästa vecka”, sa jag. ”Du är 
välkommen”, sa dom. 

”We have been waiting for 
you”, sa dom skrattande 
när vi steg in genom dörren 
till turistbyrån några dagar 
senare. Min något udda 
fråga hade engagerat hela 
turistbyrån, men hon som 

Det oväntade är ofta det bästa! 



jag chattat med var tyvärr 
ledig för dagen. Vilket var 
synd, för det visade sig 
att hon kunde svenska. 
Men tjejen som var den 
som hade hittat program-
met för den aktuella kväl-
len för fem år sedan, 
henne stötte vi på vid en 
Info Point som turistby-
rån hade ute på torget. 
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Eftersom Birgitta jobbar 
på turistbyrån i Kungs-
backa blev det ett kul 
samtal, och ännu roli-
gare blev det när vi be-
rättade att vi alltid bru-
kar gå in på ortens tu-
ristbyrå när vi är ute 
och reser. ”Oj, det gör 
jag också”, svarade hon 
skrattande när hon för-

stod att hon inte var en-
sam om detta. ”Jag bru-
kar gå in och fråga 
samma frågor som jag 
själv får här i Lugano!” 
Och så skrattade vi 
hjärtligt i ett ögonblick av 
ömsesidig förståelse. 

 

//Kjell Jeppson 

 

 

 

Vårens hjälte! 

 

Utmärkelsen Vårens hjälte är vårt sätt att 
uppmärksamma och tacka några av alla 
de människor som lägger ner massor av 
tid och engagemang för att göra klubbens 
verksamhet så bra som möjligt, för så 
många som möjligt. En sådan person är 
Bernt Andersson. Bernt är en av stöttepe-
larna inom orienteringssektionen. 

Han har under hela våren lagt ned sin själ 
i vår förening. Han har varit delaktig i eller 
drivit bland annat Indoortävlingen, Rigor-
träffen, Kungsbackaloppet, Göteborgsvar-
vet, World Orientering Day i Kungsbacka-
skogen i maj och nu i juni vår ungdoms-
seriedeltävling på Rigortorpet.  

Utöver det har han själv tävlat flitigt och 
även varit bankontrollant på Snötrampen. 
Han har ordnat med skolorienteringar och 
arbetat i torp-kommittén och OL-
kommittén samt att han sitter Hallands 
orienteringsförbunds styrelse. Dessutom 
gläder han många av oss med fina fotogra-
fier från många av de tävlingar han deltar 
i.  

Bernt är en sann eldsjäl och vi är så glada 
och tacksamma att ha honom i vår före-
ning! 
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Vintern är långt 
borta men vi skidå-
kare ligger inte på 
latsidan. Här är de 
gemensamma trä-
ningar vi arrangerar 
under sommarhalv-
året. 

Skidgångsträning i 
Kungsbackaskogen  

Maj – 22 augusti, 

tisdagar kl 18 

Från mitten av maj 
till slutet av augusti 
tränar vi skidgång 
varje vecka i Kungs-
backaskogen. Sam-
ling  på parkeringen 
vid kyrkogården. Vi 
använder stavar och 
går, joggar och hop-
par i Kungsbacka-
skogens backar. 

Joggingskor och egna skid-
stavar medtages. 

Introduktion nybörjare rull-
skidor 

Tisdag 22 augusti kl 18 

I slutet av augusti ger vi ett 
introduktionspass till rullski-
dor för dig som är nybörjare. 
Under 90 minuter får du en 
introduktion till rullskidor 
med fokus på teknik och sä-

kerhet. Det är gratis att delta 
och du tar med dig din egna 
utrustning (rullskidor, pjäxor, 
stavar, hjälm). Veckan efter 
har vi ett uppföljningspass. 
Samling på parkeringen vid 
Kungsbacka Sjukhus. 

Rullskidsintervaller i 
Kungsbacka 29 augusti – 
februari, tisdagar kl 18. 
Varje tisdag under höst och 
vinter kör vi rullskidsträning 
ihop. Samling på parkeringen 

vid Kungsbacka sjukhus. 
Passet består av uppvärm-
ning följt av backintervaller. 
Det är stor bredd på delta-
garna så du hittar alltid nå-
gon jämbördig att åka med. 

Långpass runt Onsa-
lahalvön 

Första lördagen i september-
december, kl 9 

En gång varje månad i sep-

tember-december kör vi ge-
mensamma långpass. Start 
kl 9 vid Vallda Trekant den 
första lördagen i månaden. 
Passet körs i cirka 3.40 min 
tempo. Är du snabb ta trö-
gare hjul och är du långsam-
mare kör med lättrullade. Vi 
kör sträckan Vallda-
Kungsbacka-Gottskär-Lerkil-
Vallda, 33 km på ca två tim-
mar. 

Klubbmästerskap rullski-
dor 

Lördag 21 oktober, kl 10 
 

Skidträning på sommaren 



Drygt 1000 orienterare 
hade sökt sig till Älvså-
kersskolan när Rigor 
bjöd på orientering i 
vårsolen. 

Vintern ville inte släppa 
sitt grepp över övriga 
Sverige men här sken 
solen och vi kunde 
bjuda på snöfria mar-
ker. Tibro fick sent 
ställa in sina tävlingar 
pga snö, vilket skapade 
angenäma problem för 
oss då vi fick över 200 
efteranmälningar till vår 
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Rigorträffen träffade mitt i prick 

Varje år i oktober arran-
geras Rigors klubbmäs-
terskap i rullskidor. En 
kul tävling alla kan vara 
med på oavsett hur 
mycket man tränat. 
Passa på att utmana era 
träningskompisar och se 

vem som rullar först över mållin-
jen! En snäll bana med start och 
mål vid Mariedal på Onsa-
lahalvön. 

 

//Staffan Hilding, Skidsektionen 

 

Arenan  Foto: Ulrika Granfors 



tävling. Snabba ryck och 
komplettering av kartor 
ordnades i all hast. Skulle 
TC vid Älvsåkersskolan 
räcka till? Så här i efter-
hand kan konstateras att 
det blev ett alldeles ut-
märkt och familjärt TC där 
alla trivdes i solen. 

Vi fick mycket beröm för 
arrangemanget och trevliga 
banor som Jens fixat till på 
nyreviderad karta norr om 
skolan. 

Tävlingsledare var Ulrika 
Granfors och hon tillsam-
mans med oss huvud-
funktionärer var mycket 
imponerade över vad vi i 
Rigor kan åstadkomma när 
alla hjälper till. Glada, en-
gagerade Rigorianer fix-
ade till en tävling av 
högsta klass och ett re-
jält klirr i kassan. Pengar 
som kommer att använ-
das både till vår ung-
domsverksamhet, men 
även till gemensamma 
klubbresor för alla åld-
rar. Bl a hoppas vi få till 
en ny resa till 25-manna 
i oktober. Du hänger väl 
på? 

//Bernt Andersson 

 

Sida 20 Äldst! Foto: Conny Overland 

Yngst! Foto: Conny Overland 
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Portugal O-meeting 2023 

När vi flög hem från Por-
tugal O Meeting (POM) 
den tredje mars för tre år 
sedan för att komma 
vältränade till Hallands-
premiären helgen därpå 
hade vi ännu ingen aning 
om vad den begynnande 
Coronapandemin skulle 
föra med sig. Nu kom det 
att dröja ända till februari 
2023 innan vi skulle 
komma i väg på nästa ori-
enteringsresa till Portug-
al. Och någon mer tävling 
än Hallandspremiären 
blev det ju inte heller un-
der 2020. 

Men åter till Portugal O 
Meeting som är en fyrada-
gars orienteringstävling 
som i vanliga fall äger 
rum varje år under Portu-
gals karnevalhelg lördag 
till tisdag innan fastan 
börjar på askonsdagen.  

Vi är sju gubbar och en 
coach (Birgitta) som åker 
tillsammans. För min och 
Birgittas del blev det i år 
femte turen till Portugal. 
Det är ganska okomplice-
rat. Vi bokar flygbiljetter 
och fyra hotellrum, hyr 
två bilar och så kör vi. 
Ganska enkelt, enda 
kruxet är att det saknas 
direktflyg till Lissabon.  

I år ägde tävlingarna rum 
i San Bartolomeu do 
Outeiro strax söder om 
mysiga Évora (knappt två 
timmar rakt öster om Lis-
sabon). Två medeldistan-
ser och två långdistanser. 
Och en extra nattsprint. 
Över 2000 deltagare. 

Ofta kan POM kombine-

ras med en annan något 

mindre tävling helgen före 

och/eller helgen efter. Vi 

valde i år att stanna kvar 

till helgen efter för att 

delta i 

”Medelhavsmästerskapet” 

i orientering (MCO). Då 

förflyttade vi oss sydost 

från Evora ner mot 

Alentejokusten.till Santi-

ago da Cacem. Vi bodde 

på en semesteranläggning 

strax utanför stan. Trots 

att det absolut inte var 

säsong så var anlägg-

ningen fullbokad. Av 

orienterare förstås. En 

medeldistans och en 

långdistans arrangerad 

av klubben COALA. 

Nästan 700 deltagare 

varje dag. 

//Kjell Jeppson 

Kanske inte ett Jukkola-lag men ändå sju gubbar på orienteringsresa. 
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Typisk kartbild 

Korkeksterräng 



 

 

 

Sida 23 En kanonfin resa, helt enkelt! 

Nattsprint i Portel. Såklart satt en av kontrollerna på höjden bakom slottet. 
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Rigor har jobbat för 
Göteborgsvarvet i 
många år. Ylva och 
jag har funktion-
ärsjackor ända 
från 2010. Vi har 
oftast varit vid 
nummerlappsut-
delningen vid 
Frölundaborg och 
Friidrottens hus 
och visar deltagar-
na rätt väg. De 
flesta går med mål-
medvetna steg för 
de har varit med 
förr. Andra går 
med stolthet i ste-
gen - ”Här kommer 
jag som skall 
springa Göte-
borgsvarvet se på 
mig!” Sedan är det 
en liten grupp som 
är med första 
gången och är lite 
vilsna – det är dem vi 
är till för. 

I år stod jag vid passe-
ringen från parkering-
en vid Dalen in mot 
Slottskogsvallen. Där 
var också en avspärr-
ning för trafiken – 
bara bilar med leve-
ranser till Varvet och 
utställarna fick köra 
in. Vid ett tillfälle kom 
en polisbil och ville 
köra in. Den blev stop-
pad och avvisad av 
vakten. Polisen ville 
köra in och hämta sin 
nummerlapp – en ren 
chansning. Jag hade 
extra roligt åt att poli-
sen blev stoppad. Vak-
ten var nämligen från 
den ideella föreningen 
KRIS – Kriminellas Re-

 

En gammal Göteborgsvarvsinformatör berättar 

vansch I Samhället! 

I rubriken står ”gammal 
Göteborgsvarvsinformatör”. 
Det är något jag fick bekräf-
tat när Ylva och jag tog 
bussen hem från Mark-
landsgatan. Det var fullsatt. 
Ylva gick in först och sedan 
jag. Då reste sig en kvinna i 
40-årsåldern och erbjöd 
mig – obs inte Ylva – sin 
sittplats. Jag svarade: ”Nej 
tack! Jag har inte vant mig 
vid att vara gammal!” Den 
vänliga kvinnan åkte med 
ända till Kullavik. 

När vi dagen efter tog bus-
sen från Marklandsgatan 
fanns det en ledig sittplats. 
Vi argumenterade om vem 
av oss som skulle få den. 
Då reste sig en kvinna och 

sa att hon skulle av nästa 
hållplats så jag kunde få 
hennes. 

Aldrig tidigare i mitt liv 
har jag blivit erbjuden sitt-
plats på det här sättet. Att 
det hände kan bero på att 
jag bara några dagar se-
nare fyllde 80 år. En an-
nan orsak kan vara att jag 
hade på mig en töntig hatt 
av samma typ som Povel 
Ramel, Hatte Furuhagen 
och Jacques Tati brukade 
bära. I vilket fall kanske 
man skall betona gammal i 
rubriken! 

//Steffen 



 

eller träningspasset med lunch på 
golfklubbens restaurang. Härifrån 
når man den underbart vackra 
norra delen av skogen som ägs av 
närbelägna Gåsevadsholms slott. 
Från Gullregnsskolan eller S:ta 
Gertruds kyrka (Hammerö) når 
man de södra delarna av Forssko-
gen. 

Just i år hänger norra och södra 

delarna av Forsskogen inte ihop 

lika bra som förra året. För när 

jag planerade naturpasset och re-

kognoserade lämpliga kontroll-

punkter så upptäckte jag att det 

pågick omfattande gallringsar-

beten i området mitt på kartan. 

Så det ligger eller i alla fall låg en 

hel del grenar på marken så att 

framkomligheten är något nedsatt 

i området. Men för den som pro-

menerar eller springer längs sti-

garna är det ingen större skillnad 

då dessa inte påverkats av skogs-

bruket. 

//Kjell Jeppson 
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Årets naturpasskon-
troller är nu ute i Fors-
skogen. Det är andra 
året som IF Rigor kör 
ett naturpass i Fors-
skogen på den karta 
som Lars-Erik Arons-
son ritade. En nyritad 
karta ska vara på gång 
för kommande tävling-
ar, men den nuvarande 
kartan duger gott trots 
att den har några år på 
nacken.  

Premiärförsäljningen 
skedde i samband med 
Kungsbacka Outdoor – 
den i år välbesökta fri-
luftsfestivalen på 
Fjärås bräcka i slutet 
av april. Som vanligt 
omfattar naturpasset 
36 kontroller, 20 
ganska lätta kontroller 

på eller nära stigar, och 16 
lite knepigare kontroller 
bland branter, stenar, mos-
sar och sänkor en bit från 
stigarna. Du som gillar att 
motionera i skog och mark – 
för dig är ett naturpass bara 
ett måste och ett sätt att göra 
skogspromenaden lite mer 
utmanande. Eller om du är 
van orienterare så erbjuds 
också möjlighet till ett (eller 
kanske flera) utmanande trä-
ningspass av medeldistans-
karaktär.  

Kontroll nummer ett sitter 
inte så långt från Forsgår-
dens golfklubbs klubbhus, så 
detta kan vara en lämplig 
startpunkt. Kanske en slut-
punkt också för den delen 
om man är ute mitt på dagen 
och vill avsluta promenaden 

Naturpasset 
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Många stora orienterings-
tävlingar väntar i sommar. 
Allt ifrån Tre skåningar och 
en dansk, Hallands treda-
gars, Oringen i Åre, VM i 
Schweiz och Veteran-VM i 
Slovakien. I år blir det inte 
Oringen för mig, däremot 
åker jag några dagar till 
Schweiz för att följa medel-
distansen och stafetten på 
plats. Förra året var det 
sprint-VM i Danmark, vil-
ket betyder att det är skogs
-VM i år. Eller snarare al-
pina tävlingar eftersom 
tävlingarna äger rum i 
Flims-Laax.  

I helgen som gick (3-4 juni) 
var det testlopp på plats i 
Flims och resultatlistorna  
lovar verkligen gott inför 
VM. I topp hittar vi som 
vanligt Tove Alexanders-
son, Hanna Lundberg, 
Sara Hagström, Karolin 
Ohlsson men även Elin 
Månsson och Sanna Fasth 
är med uppe och slåss i 
täten. Det blir hård kon-

VM i Schweiz 

kurrens om platserna i sta-
fettlaget. Bland konkurren-
terna hittar vi som vanligt 
både norskor och finskor 
men såklart blir schweizar-
na farliga på hemmaplan. 
Även på herrsidan ser det 
bra ut med Gustav Berg-
man, Simon Hector, bröder-
na Svensk med flera i top-
pen. Här är konkurrensen 
stenhård.  

På medeldistansen siktar 
Daniel Hubmann (40) på 
att bli den äldste världs-
mästaren hittills. Ska han 
lyckas? Kommer hans 
smartare vägval rå på den 
unge och snabbspringande 
Kasper Fosser? Det blir sä-
kert en tävling mellan ”rakt 
på” och ”snabbt runt om”. 
Äldsta världsmästaren hit-
tills är Annika Billstam som 
vann medeldistansen vid 
VM i Skottland 2015, 39 år 
ung. Thierry Guerogiou 
vann 2017 som 38-åring 
och Jörgen Mårtensson 
blev till sist världsmästare 
1995 som 36-åring. Och 

Simone Niggli vann alla tre 
distanserna, lång, medel 
och sprint, som 35-åring.  

Apropå ålder så ska jag 
också springa medel och 
långdistansen under vete-
ran-VM i Kosice i augusti. 
Långdistansfinalen går 
den 18 augusti, samma 
dag  legendaren Peo 
Bengtsson fyller 90 år . På 
kvällen samma dag blir 
det 90-årskalas när bus-
sen hem stannar för över-
nattning i Krakow. För den 
som inte vet kan jag be-
rätta att Peo Bengtsson är 
mannen som tillsammans 
med ett gäng drog i gång 
femdagarstävlingen som-
maren 1965. Föga anade 
han väl den gången hur 
stort detta evenemang 
skulle bli. Ett evenemang 
som när jag deltog första 
gången i Skåne 30 år se-
nare fortfarande gick un-
der namnet Oringen-
Femdagars. 

//Kjell Jeppson 



World Orientering Day 

 

exempel tre olika kontroller 
som är markerad på kartan. 

Rigor bidrog med 2 enkla OL-
banor på stigarna runt om i 
skogen och vi hade även Na-
turpass till försäljning. 

Totalt runt om i världen del-
tog drygt 70 000 nyfikna som 
ville prova på vår fina sport 
orientering. 

 

//Bernt 

 

Sida 

Dagarna 17-23 maj 
genomfördes orien-
teringens dag runt 
om i världen. 

Även i Halland ge-
nomfördes aktiviteter 
i alla kommuner un-
der veckan så också i 
Kungsbacka.  
IF Rigor tillsammans 
med FAIK och OK 
Löftan genomförde en 
gemensam kväll i 
Kungsbackaskogen. 
Ett 15-tal nyfikna 
hade sökt sig till 
Bissmarksstenen för 

att prova på lite olika 
aktiviteter.  

Löftan bjöd på en mi-
nibana med Sporti-
dentstämpling vilket 
var mycket uppskat-
tat. De yngsta delta-

garna sprang runt flera 
varv för att se om de 
kunde förbättra sina 
sträcktider och även 
fighten inom familjen 

var tuff. 

FAIK hade ställt i ord-
ning några stationer 
med PreO där det gäller 
att från en given punkt 
bestämma vilken av till 

”Totalt runt om i världen deltog 
drygt 70 000 nyfikna som ville 

prova på vår fina sport ” 
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Gamla godingar 

De jag beskriver i denna 
serie är personer som 
betytt något för mig och 
för Rigor. Det är min 
subjektiva uppfattning 
om personerna som gäl-
ler. När jag skulle 
skriva detta inlägg und-
rade Ylva vad serien he-
ter: ”Är det humhum 
gummor och sega gub-
bar?”. Jag svarade på 
skämt ”elaka gummor 
och sega gubbar!” Då 
insåg jag att det var 
dags att avsluta serien 
så detta är det absolut 
sista avsnittet. De två 
jag valt utgör en värdig 
avslutning men om 
själva inlägget är vär-
digt får läsaren avgöra. 
Jag är medveten om att 
det finns många fler 
som skulle passa in un-
der rubriken. Ylva och 
jag börjar närma oss 
den kategorin så därför 
stannar jag här! 
 
Berit Boberg har betytt 
mycket för IF Rigor. 
Mina första minnen av 
henne är från början av 
80-talet då hon stöttade 
sina duktiga familje-
medlemmar främst 
Lennart som var väst-
svensk elit på skidor 
och Martin, då i yngre 
tonåren, som var duktig 
på både skidor och ori-
entering. Jag minns 
också hennes goda to-
mater som hon odlade 
hemma på gården. Där 
var hon en föregångare 
med närodlat och ekolo-
giskt. Jag har för mig 
att Berit också var aktiv 

i en odlarförening och även 
politiskt. 
När barnen blev mer självgå-
ende tog intresset för egen ori-
entering och skidåkning allt 
större plats. Det har mellan 
1991 och 2008 resulterat i 18 
Tjejvasan, 1 Halvvasan och 1 

Vasalopp. Ett imponerande 
facit. Berit lär vara en av Ri-
gors absolut mesta kvinnliga 
Vasaloppsåkare! Under som-
marhalvåret var det oriente-
ring som gällde. Kommer 
man hem till Berit och 
Lennart ser man ett antal 
stora familjefoton från olika 
O-ringen där alla i familjen 
deltog. 
Berit är samtidigt en person 
som engagerar sig och tar 
ansvar. Berit har lett nybör-

Foto: Ingegerd Arvidsson  

jarkurser i orientering, 
suttit i Rigors styrelse 
och under flera år varit 
dess ordförande. 
Berit är en mycket posi-
tiv och social person. 
När det uppstått något 
problem hör man ”Det 
löser sig” från Berit och 
det brukar det göra och 
då med Berits hjälp. Ri-
gor har också en inoffici-
ell ”sektion”, Seniorda-
merna, som samlas för 
fika och promenad runt 
om i Kungsbacka och 
där är Berit en av stötte-
pelarna. 
Berit har betytt mycket 
för Rigor genom sitt en-
gagemang, sitt egna id-
rottande och sin duktiga 
familj. 
 
Under mina första år i 
Rigor på 80-talet kände 
jag till Alf Lundgren som 
en mycket duktig friid-
rottstränare som lotsat 
fram Lena Brorsson till 
svensk elit i terräng- och 
långdistanslöpning och 
sonen Johnny i höjd-
hopp - som junior har 
Johnny till och med sla-
git Patrik Sjöberg! 
Lena säger att Alf var 
ömsint som tränare och 
att han hade humor. 
Han skrev hur Lena 
skulle träna och blev ir-
riterad när hon tränade 
för långa sträckor för det 
hämmade snabbheten, 
vilket Alf tyckte var vik-
tigt. 
Mina egna första kontak-
ter med Alf fick jag när 
han startade kvällsträ-
ning vintertid för oss 
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Alf vid Rigors 75-årsjubileum. Foto: Bernt Andersson 

Berit i sitt rätta element – naturen och bland Rigors Seniordamer. Foto: Ingegerd Arvidsson 

”motionärer”. Vi började 
med en gemensam 
löprunda i Kungsbacka 
och avslutade med styrke-
träning i Lindälvskolan. 
Alf höll en låg profil och 
inspirerade mer än att 
vara slavdrivare. Träning-
en var trevlig och nyttig. 
Alf har gjort mycket för 
Rigor – inte som ”Den 
Store Ledaren” utan ge-
nom att jobba klokt där 
det behövdes. Han var fri-
idrottare i grunden men 
månade om hela förening-
en inklusive Rigortorpet 
med spåren. På 80-talet 
instiftade han ett vand-
ringspris till den som gjort 
mest för gemenskapen i 
hela föreningen. Det var 
en tavla som föreställde en 
tränare som tröstar en Ri-
gorlöpare som just förlorat 
medan segraren stolt jog-
gar bort. Tränaren är Alf 
själv! Den förste som fick 
priset var Arvid Gustafs-
son. Tyvärr föll priset i 
glömska efter några år 
Man kunde lita på Alf. 

Ylva frågade honom en 
gång om han kunde åta 
sig att ansvara för Rigors 
Loppmarknad, något 
som krävde stort engage-
mang. Alf bad om några 
dagars betänketid och 
när han funderat igenom 
det svarade han ja. Se-
dan skötte han uppgiften 
mycket bra under några 

år. 
På senare år tränade Alf 
rullskidor på gamla Särö-
banan, ofta tillsammans 
med mig. Vi hade trevligt 
och han var alltid noga 
med säkerheten. Var det 
löv på banan varnade han 
alltid och vi klarade oss 
utan olyckor. 
Alf engagerade sig också i 
Kungsbackaloppet. Det 
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var några år då loppet gick 
dåligt och man skulle 
lägga ner det. Men Alf var 
förutseende och räddade 
det. Att lägga ner 
”Världens Äldsta Kontinu-
erliga Långlopp” verkar 
inte klokt. Nu skall Rigors 
engagemang i loppet öka 
och med bättre marknads-
föring finns förutsättning-
ar att det kan växa och ge 

bra PR och inkomster för 
föreningen. Alf jobbade in i 
det sista för Kungsbacka-
loppet och avled när han 
på cykel lotsade löparna 
genom Kungsbacka. Han 
föll med flaggan i topp! 
 
Hemma hänger nedanstå-
ende tavla på en vägg. Det 
är en fin tavla som jag är 
stolt över att äga. Ylva och 

jag fick den av Alf 2013 
för att han tyckte att vi 
gjort mycket för Rigor. 
Eftersom vi har stor re-
spekt för Alf och vad han 
gjort betyder detnmycket 
för oss. 
 
 

/ Steffen Häggstrand 
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Redan i september 2022 
skrev vi ledare in Friid-
rottsläger i våra kalendrar 
28-30/4 2023. Vårt mål 
var att få lite längre tid att 
umgås och träna ihop med 
gruppen än vad vi normalt 
hinner under en tränings-
vecka. Vi tog hjälp av 
OLKA sportresor för 
att boka boende, mat 
och träningsanlägg-
ningen. 

Med tränarnas bilar 
från tre olika sam-
lingsplatser i Kungs-
backa tog vi oss ner 
till Falkenberg och 
Skrea camping på fre-
dagseftermiddagen. 
Inkvartering samt lek 
följdes av middag, 
strandpromenad och 
brännbollsmatch in-
nan det var dags att 
hitta sin säng i våra 
tre campingstugor. 
Före läggdags blev det 
visst en del bus med 
tjuvknackning på arga 
gubbars husvagnar under 
tiden vi tränare drack 
kaffe. Konflikterna klara-
des upp och vi vaknade 
upp pigga dagen efter. 

På lördagen gick gruppen 
upp till vallen och körde 
uppvärmning tillsammans 
med FAIKs 2013-grupp. 
Träningspasset innehöll 
sedan höjd, längd och 
spjut. Kul att en junior-
grupp från MAI var på 
plats med bland annat 
några riktigt grymma 
sprinters som vi kunde 
inspireras av.  

Efter en promenad tillbaka 
åt vi en god lunch på 

Skrea campings restau-
rang. Barnen valde däref-
ter att hänga, åka till lek-
plats eller spela kubb. 
Sen-eftermiddagens pass 
på vallen blev lite tuffare 
löpning och fys, skönt att 
ta bilen tillbaka till cam-
pingen därefter för ännu 

en god middag. Vinden 
var rätt kall denna kväll 
så vi körde kvällens ut-
maningar i campingens 
gemensamma kök. Höga 
byggen av spaghetti, bal-
longlek och godisätning 
blev lyckat. På grund av 
kyla och trötta ben blev 
det en tidig hemgång till 
stugorna på lördagskväl-
len och inomhushäng. 

Trots lite trötta ben och 
några krånglande knän 
blev söndagsträning-
en tillsammans med 
FAIK:s 2011-grupp en 
höjdare. Vi fick lära oss 
att köra levande häcklöp-

Friidrottsläger i Falkenberg 

ning (inga spikskor) där 
alla utom startlöpa-
ren låg som hinder på 
löparbanan. När kompi-
sen passerat var det 
snabbt upp och över de 
andra levande hindrena 
ta sig mot målet. Kul 
att träna i en stor 

grupp och få inspiration 
av nya tränare. 

Sammanfattningsvis 
uppfyllde vi vårt mål med 
råge. Fina barn som tog 
hand om varandra, bra 
träning och vi ledare 
hann också umgås i 
vackra Falkenberg. 

 

//Tränarna Anne, Per, 

Lena och Josefin 



 

IF Rigor är en 
idrottsförening i 
Kungsbacka med 

verksamhet uppdelad på 
fyra sektioner: 

mountainbike, friidrott, 
orientering och skidor.  

 
Dessutom finns en 

särskild Torpkommitté 
som tar hand om vår 

fina klubbstuga, 
Rigortorpet. 

 
Totalt är vi ungefär 1200 
medlemmar i klubben. 

Fördelat på de olika 
sektionerna: 

Mountainbike 600 
Orientering 300 

Skidor 100 
Friidrott 700 

 
Flera av våra 

medlemmar är med i 
mer än en sektion. 

Kortfakta om IF Rigor 

Avslutningsvis vill vi önska alla medlem-

mar en fantastisk sommar 2023!! 


