Ordforande har ordet....

Sommaren ér hér pa rik-
tigt och ett sékert som-
martecken dr nir en
massa glada barn intar
Tingbergsvallen runt
midsommar. Vara duk-
tiga ungdomar leder friid-
rottsskolan och ser till att
barnen far chans att
prova friidrott under lek-
fulla former.

Nar det géller Tingbergs-
vallen sé har vi fatt glad-
jande besked under va-
ren. Anldggningen ska
genomga en omfattande
renovering och samtidigt
passar man pa att gora
flera efterldngtade for-
battringar. Arbetet ska
starta nu i host och om
allt gér enligt plan kan
det vara klart nésta som-
mar.

Vi har haft forménen att
fa vara delaktiga i forstu-
dien tillsammans med
kommunens tjdnstemén

Spegelblank Iglatjarn inbjuder till fika och bad.

och en expert pé arena-
fragor fran friidrottsfor-
bundet. Det ar vildigt
glddjande att man har sett
till vara behov och beak-
tat vara onskemal. Planen
ar att det blir en renodlad
friidrottsarena och fotbol-
len flyttar till den nya
anldggningen pa Inlag.

Tingbergsvallen byggdes
1934 och varvet var dé
bara 380 meter med en
beldggning av rod tegel-
stybb. For att fa till de
fyra banorna runt vallen
fick man krita manuellt
med marmorkross. Ef-
tersom rundbanan var
mindre fanns ocksa plats
for tva fina grusbanor for
tennis i det norddstra hor-
net.

I borjan av 80 talet gjor-
des en omfattande om-
byggnad och anldggning-
en vixte. Banvarvet blev
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Torpkommittén har fatt nytt liv!

Jag har under mina 43 ar i Rigor
haft en speciell relation till Rigor-
torpet. Det borjade med att jag 1983
ville borja orientera men éven &ka
skidor. Jag hade ju hort om FAIK
och tinkte ansluta mig dit. Det var
vinter sa jag tog skidorna och akte
till FAIKstugan och tog enmilen.
Det var bra sa ldnge man var kvar
uppe pa hjderna men nér man
skulle ner mot FAIKstugan i isigt
och brant spar var det virre. Jag
holl pa att vrida pjaxorna ur bind-
ningarna.

Veckan efter dkte jag till Rigortor-
pet och tog enmilen. Den var jétte-
fin och en helt annan upplevelse dn
veckan innan. Jag blev fast for Rig-
ortorpet och IF Rigor.

Under ménga &r var torsdagstréi-
ningen pa Torpet obligatoriskt for
mig och tidvis for hela familjen.
Det var inspirerande att trénas av
Leif Nystrom, Svenn
”Betongklumpen” Eriksson m.fl.
Det var god stdmning béde i bastun
och vid fikat i Torpstugan.

Jag har ocksa foljt utvecklingen av
Rigortorpet. 1968 Hade man byggt
ut Torpstugan, 1980 byggt ny om-

kladningsbyggnad och 1991 byggt
logement med kanslirum och sko-

terforrad.

Under ménga ér pé slutet av 1900-
talet skottes Torpet av Rutger Al-
bertsson och Sture Alriksson. De
gjorde det med stort engagemang
och var samtidigt sparsamma. Un-
der flera ar pa 2000-talet skottes
Torpet i samma anda.

Nér MTBsektionen startade 2010
fick vi manga nya fina spér inklu-
sive en pumptrack pé ovre parke-
ringen.

For ca 10 ar sedan blev Peter van
den Brink ledare for Torpkommit-
tén. Peter hade ambitionen att fri-
scha upp Torpet s& man malade om
samlingsrummet, satte upp akustik-
plattor och la filtmatta pa golvet.
Samtidigt la man filtmatta i loge-
mentet.

For 4 ar sedan fick vi en discgolf-
bana genom Kungsbacka Discgolf-
klubbs fortjénst. Efter invigningen
av banan har klubben inte visat
nagra livstecken sa nu har vi fulla

ansvaret for banan. Torpkom-
mittén bildade en arbetsgrupp
bestdende av Magnus Berntsson
Kjell-Ake Johansson och mig.
Vi hade inga storre ambitioner
med banan men efter kontakt
med grannar i Fjilebo, Fredrik
och Julia Fors, kom vi pé andra
tankar. Fredrik och Julia &r
mycket kvalificerade discgolfare £
och kom med genomgripande
forslag pa forbéttringar, vilket vi
nappade pa. Sa nu har vi en di-
scgolfbana pa 9 hal av mycket
hog kvalitet. Den kommer att locka
manga att besdka Rigortorpet vilket
ocksé genererar intikter.

Se mer om discgolfbanan i separat
artikel.

2025 ansokte Torpkommittén och
Rigors styrelse om bidrag till ny
belysning och upprustning av en del
av elljussparet pd Rigortorpet. Det
var Niklas Isaksson som var initia-
tivtagare och drivande i projektet.
Det blev 1 Y2 miljon kr i stdd fran
Lokalt ledd utveckling Halland och
EU-medel via Jordbruksverket.
Samtidigt skulle IF Rigor st for
maénga timmar ideellt arbete. Rent

praktiskt startade det med att vi
hosten 2025 tog ner de gamla be-
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lysningsstolparna — ca 90 st. Det

blev ett vélorganiserat och effektivt
arbete. Forst hade vi en traktor med
gripklo som tog ner stolparna. Dér-
efter kom ett gdng som skruvade

loss armatur och stag frén stolparna
och sist kom Kjell-Ake med traktor

Vindféllen tas bort

Bernt anvénder en kraftig skiftnyckel

och korde ner stolparna till Torpet.

Négon vecka senare samlade vi
ihop vajrar, elledningar, armatur
och beslag och tog ner till Torpet.
Sedan fixade Niklas en container
dér vi la all metallskrot. Det kriv-
des 15 volontérer frdn OL- och
MTB-sektionerna att en l6rdag sor-
tera och fa ordning pa materialet.
Elledningarna av aluminium gjorde
att vi fick en nettovinst pa 6 500 kr
ndr vi ldmnade containern pa skro-
ten.

Den som ville ha stolpar for projekt
i egen tradgard kunde hdmta gratis.
Vi blev av med en hel del stolpar
den végen.

Medfinansieras av
Europeiska unionen

Det var god uppslutning nér vi tog hand om
vajrar, kabel och beslag

Nu under maj har arbetet med att
gora 1,5 km av sparet till ett mot-



ionsspar av hog kvalitet borjat. Spa-
ret skall &ven anvéndas som korvig
av skogsdgarna. Samtidigt jobbar
man med belysningen. Den skall
man kunna tdnda nér man skall ut
och trana pad morka kvallar.
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Fredrik Fransson jobbar med att {4
en bra grundlaggning pa elljusspa-

ret och det krdvs mycket grus

Anders Fransson jobbar med slang
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for elkabel medan Fredrik graver.

Rigortorpets framtid ser ljus ut. De
senaste projekten kommer sikert att
locka hit nya besdkare och nar man
vl varit hir sé vill man gérna
komma tillbaka. Det &r i alla fall
min erfarenhet.

Senaste nytt fran sparet
/ Steffen

Fredrik Fransson ér klar med sitt
arbete med att anldgga ett nytt gru-
sat spar. Efter sommaren tar El-
Akuten och Niklas Isaksson dver
och fardigstiller belysningen runt
sparet. R IR R
Ordentligt med grus i
dubbelbacken.

Allt skapar battre mojligheter for
intervalltrdning igen som pd den
gamla goda tiden. Kanske dven ski-
déakarna hittar tillbaka med sin bar-
markstréning.

/Bernt

Bra mojlighet att varva ovanfor
Torpet.

Uppfarten fran spartavlan vid
parkeringen

Forbattrad nedfart till Torpet. Fina
mdjligheter att aterigen kora
stavgangsintervaller, precis som pa
gamla goda tiden

Ny mjukare kurva vid toppen pa
forsta backen

Ny slinga pa angarna.

Rejdla diken runt hela sparet.



?Jag tycker det har ar riktigt roligt”

Rubriken ér ett direkt citat fran
Magnus Berntsson under arbetet
med att fornya Rigortorpets disc-
golfbana. Han sa det ett flertal
ganger och vi som jobbade med
banan kunde bara halla med.

Men 14t oss borja fran borjan.

for 7-8 ar sedan nimnde Kjell-Ake
att vi borde gora en discgolfbana pa
Rigortopet. Torpkommittén gjorde
inget &t forslaget.

2022 kom Peter van den Brink och
nagra entusiastiska discgolfare i
Nordhallands Discgolfklubb med
samma idé. IF Rigor dvs Peter fix-
ade bidrag frdn SISU och sponso-
rer. Discgolfklubben byggde banan.
Dérfor kostade det inte Rigor
nagonting att f4 en 12 hals bana.
Det blev ett trearigt avtal mellan
discgolfklubben och Rigor om skot-
sel mm. Efter invigningen 2023 har
discgolfklubben uppldsts och exi-
sterar inte ldngre. Sa fran 2026 ar
discgolfbanan heldgt av Rigor med
Torpkommittén som ansvarig.

Eftersom banan inte skdtts erbjod
jag mig i borjan av mars i ar vid ett
mote 1 Torpkommittén att ta ansvar
for skotsel av den. Genast anslot sig
Magnus B och Kjell-Ake sé vi blev
en arbetsgrupp pa tre personer.

Den forsta dtgérden var att kontakta
experter pa discgolf i form av Fred-
rik och Julia Fors déar Julia, 14 ar, ar
professionell och Sveriges bésta
kvinnliga discgolfare. De dr grannar
och bor i Fjélebo. De var intresse-
rade av att vér bana blir riktigt bra
sé att de sjélva kan fa bra trining
nira hemmet. Sjalvklart vill de
ocksaé sprida sporten.

I slutet av mars tog Fredrik, Julia,
Magnus, Kjell-Ake och jag en in-
spektion av banan. Jag hade trott att
det bara skulle rora sig om sma ju-
steringar och lite “make up” av den.
Men vi fick andra besked. 4 — 5 hal
var anvandbara men behdvde for-
langas. Resten maste bli helt nya.
Utslagsplatserna, TeePads, méaste
vara storre och belagda med konst-
gras. Nagra hal tex. forsta hélet var
direkt farliga dé ett missat kast
kunde skada andra besokare pé Rig-
ortorpet.

Magnus i arbete med att ligga forsta halets
TeePad. Kjell-Ake skéter kranen.

Det blev ganska stora fordndringar.
Tre nya hél inleder banan med start
alldeles vid infarten till Torpet. De
ligger alla pa Kjell-Akes mark.
Forsta hélet gar 6ver ett hygge som
Kjell-Ake rensat fran vindfillen
och ris. Nésta tva hal gar over dng-
arna och banan ansluter sedan till
de gamla hélen sdder om fotbolls-
planen. Dérefter rundar banan
pumptracken och s& smaningom
tillbaka mot parkeringen via gamla
starten pa enmilen. Det blir alltsd en
niohélsbana som gér runt Rigors
Oppna omraden. Den far minimal
paverkan pa dvriga aktiviteter pa
Rigortorpet. Se karta.

J* Rigorterpet Discgol

Under april, maj och juni har vi
jobbat hart med att f4 ordning pa
banan. Gruppen har utdkats — Bernt
A har stéllt upp liksom tvé entusias-
tiska discgolfare, Joel Berntsson
och Erik Hedén.
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Kjell-Ake, Bernt,
Magnus med hund infr uppséttning av
disckorg for hal 2

Vi har byggt utslagsplatser sk Tee-
Pads med matten 2*4 m. De bestar
av en stomme av tryckimpregnerat
virke med matt 45*145 mm och ett
déack av trallvirke. Jag rdknade lite
16st pé vad det skulle kostat om vi
kopt materialet och kom fram till ca
3 000 kr per TeePad. Vi hade dock
tur. Niklas Isaksson hade ordnat sa
vi fatt en stor mingd tryckimpreg-
nerat virke frén Derome. Det var
andrasortering som moglat och var
oséljbart men for oss var det guld
vart.

Aven konstgridsmattan fick vi gra-
tis. Magnus gick ut pa nétet och tog
reda pa att Kungsbacka Padel Club
skankte bort begagnade konstgras-
mattor om man himtade dom sjilv.
Vi var nagra stycken som skar upp
10 mattbitar pd 2*4 m. Forutom
konstgrés bestod mattorna av sand
och ca 1 cm tjock plastmassa. Varje
matta vigde uppemot 100 kg sa det
var ovérderligt att vi hade Kjell-
Ake och hans traktor med kran och
slapkérra med oss.

TeePad 3 ar masterligt konstruerat av Magnus
och Joel

Sedan har arbetet fortsatt med att
Magnus och medhjilpare byggt



Magnus har konstruerat stabila ramar till vara
TeePads. Det ér tur att vi har tillgang till Kjell-
Ake med traktor

stommarna, Kjell-Ake har kort ut

dem med traktor varefter de lagts
pa betongplattor och justerats sa de
kommer i vag. Trall har skruvats
fast som underlag for mattorna,
som Kjell-Ake kort ut varefter de
lagts pé plats.

Nu i mitten av juni dr alla 9 halen
spelbara. Vad som aterstar ar att
sdtta upp informationstavlor som
visar hela banan och de enskilda
hélen.

Jag tror att 9-hélsbanan ar av myck-
et hog klass. Den blir en attraktiv
traningsbana med den laga avgiften
25 kr per dag for att locka ménga
till Rigortorpet. Banan kompletteras
ocksa med en liten Gvningsbana for
”puttning”. Den direkta vinst vi gor
ar att vi kommer att f4 6kade intak-
ter i form av greenfee. Rigortorpet
kommer att bli mer ként och beso-
karna blir fler. Chansen att folk vill
hyra Torpet dkar ocksé. Kanske far
vi 1 framtiden en discgolfsektion i
Rigor Det kriver dock att det finns
ett behov och intresse bland utnytt-
jarna av banan att organisera sig.

/Steffen

Knatteknat

Knatteknatet 2026 — tredje aret i
rad pa Tingbergsvallen

- Lordagen den 30 maj genomfordes

drets Knatteknat pa Tingbergsval-
len, nu for tredje aret i rad. Over
300 barn deltog och sprang distan-

' ser mellan 400 och 1200 meter.

Evenemanget har pé kort tid etable-
rat sig som en aterkommande akti-
vitet i foreningen, och arets upplaga
foljde i stort samma struktur som
tidigare ar.

Forberedelserna startade tidigt pa
morgonen nér funktionirerna sam-
lades pé arenan. Télten sattes upp,
malportalen bléstes upp, kiosken
forbereddes och omradet gjordes
redo infor dagens starter. Nar forsta
startskottet gick fylldes banan
snabbt av 16pare i olika éldrar. De
yngsta, 3—4 aringarna, sprang till-
sammans med sina fordldrar, medan
de dldre barnen tog sig an de langre
strackorna och fick mojlighet att

testa sin uthallighet. Ett av mélen
med Knatteknatet ar att erbjuda en
trygg och positiv introduktion till
16pning och rorelse.

Varje barn fick medalj och dryck
efter genomfort lopp, och ménga
stannade kvar for att folja de efter-
foljande starterna eller ta del av
aktiviteterna pa innerplan. Hér
fanns bland annat képphésthopp-
ning, ansiktsmalning och en rad
andra aktiviteter. Dessutom kunde
barnen prova pa hdjdhopp under

Ty, B
) E A

ledning av trénare frén klubben.

Planeringen infor nésta ars upplaga
startar senare under aret, med am-
bitionen att fortsatta erbjuda en l4t-
tillgénglig och vilorganiserad
16paraktivitet for barn i olika aldrar.

Stort tack riktas till alla funktion-
drer, till dagens speaker och till
Johnny the Cowboy som ansvarade
for startskotten.
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Text och bild: Marie Polding



Jukola

Forra aret stéllde vi upp med tva
egna lag och visst fanns det lik-
nande ambitioner i héstas. Dock
var det, sa hér i efterhand, bra att
vi anmélde endast ett lag. Detta
eftersom det for varje vecka som
gick, kandes svarare och svarare
att fa ihop tillrackligt med 16pare
for att fylla upp de sju platserna.
Var det inte daliga knén, sa var
det stukade fotter, skol- och stu-
dentavslutningar, kortelfeber eller
bara helt vanliga forkylningar.

Till slut var vi atta glada gossar

som styrde kosan mot Viking
Line-terminalen i Stockholm. Vi
hade alltsa ett fullt lag och en le-
dare (Jens A) med i minibussen.

Som vanligt var vadret fint nar vi
tuffade ut med Helsingforsbaten
genom Stockholms bedévande
vackra skargard.

Vi hann med en frukost innan vi
rullade av i den finska huvudsta-
den. Nu vantade knappt tva tim-
mars fird mot Kotka dit arets
Jukola var forlagt.

Regnmolnen hopade sig och pa
eftermiddagen, under damernas
Venlastafett, borjade det att
regna.

Detta regn tilltog ju nadrmre star-

ten kl 23:00 vi kom.

I vart lag axlade Fredrik B den
tuffa férstastrackan. 13 km
skymning/natt i hart tempo med
hallregn och 10000-del kraver sin
man, men Fredrik fixade detta
och skickade ut Hugo pa 11km
ren nattorientering. Hugo gjorde
ett stabilt lopp och plockade in
manga placeringar.
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Dags sedan for Josef att anta ut-
maningen att springa Jukolasta-
fetten langa natt. Nu var i arlig-
hetens namn det inte natt hela
vagen, men langt var det iallafall -
ndrmare 15km. Antligen s bér-
jade regnet att avta och dven om
det inte direkt blev nagon som-
marvarme sa blev det uppehall
under resten av tavlingen.

Efter Josef vantade tva kortare
strackor pa 7 respektive 8km.
Dessa tog Emil och Stefan hand
om och nu gick vi om och 1am-
nade bada Loftan-lagen pa beho-
rigt avstand.

Fredrik A tog hand om sjat-
testrdckan pa narmare 12km och
han vaxlade ut Simon pa sista ca
90sekunder innan fallan stangdes
infér omstarten.

Simon, som hade varit lite krass-
lig i veckan, hade en tuff dag fy-
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siskt. Krampen slog till efter 10-
11km och har man d& en bana
som méter ndrmare 16km s& far
man slita. Precis det gjorde han
och forde laget i mal pa en 506:e
plats av ca 1850 startande lag.

§ Terrdngen i ar var betydligt trevli-

gare och flackare an foérra aret,
aven om nattléparna gnallde lite
pé framkomligheten pa vissa de-
lar av banorna. Det var betydligt
enklare f6r dagloparna som
kunde lyfta blicken och enkelt
navigera sig fram.

Resultatet for stafetten hittar du
har:

https://online.jukola.fi/tulokset-
new/se/j2026_ju/

Eftersom vi var sa néra ryska
gransen som mindre 4n 48km sa
kunde framférallt arrangérerna
andas ut, da tavlingen var over.
Inga drénarlarm alls.

Hemresan gick via Abo (och Milan
pizzeria&kebab). Arets statybild
togs med Hugo poserande mellan
Tsar Alexander I och var alldeles
egna Karl XIV Johan.

Nagra morgonpigga hann med att
kolla in Sverige - Tunisien pa ba-
ten innan vi ater nadde Estock-

holmo.

Traditionsméssigt sa blev det fru-
kost pa Nykopingsbro innan sista
delen av resan skulle avverkas.

Konklusion:

Ett riktigt bra Jukola pd manga
satt. Tyvarr hade arrangdrerna
maximal otur med vadret.

Nasta ar gar tavlingen langt norr-
rut i h6jd med Umea, men ocksa
langt dsterut. Aven om nagra 16-
pare var intresserade sa lutar det
at att vi atervander till Finland for
Jukola 2029 i Esbo, precis vaster
om Helsingfors. Kanske, kanske
ar det da dags for tva lag igen.

/Stefan Graad



Minitjoget

Minitjoget 16/6

Precis som vanligt hade OK Réaven
prickat in ovanligt vackert vader,
d& Minitjoget skulle genomforas.

Fler saker som var precis som
vanligt: Arena Lygnevi, Tallskog,
Grillning, Vattenkontroll, Kaos-
start pa stranden, Antal strackor
och langden pa banorna, Tisdag
innan midsommar, Ca 4-5 Rigor-
lag

Saker som faktiskt var lite ovan-
liga: Touch-free, Over 100 lag, Ett
Rigorlag s langt fram som en 6:e
plats.

Familjen Graad skrapade ihop ett
eget lag och kanske kan det
skapa en ny trend med flera fa-
miljelag som utmanar infér nasta
ar. Det finns ganska manga famil-
jer i klubben med god méjlighet
att komma hogre i resultatlistan.

Grillning

Graads familjelag.

Vattenkontroll

Klubbens startlopare



Mollys Dagbok fran OLGY-Sanda-Huskvarnas resa
till Slovenien/Osterrike

Dagbok fran OLGY-Sanda-
Huskvarnas resa till Slove-
nien/Osterrike

5 — 15 mars 2026

Dag 1:

Uppstigning mitt i natten. Vi rul-
lade fran Huskvarna 04:00. Flyg
fran Kastrup till Wien och sedan
vidaretransport i minibussar till
Lipica, Slovenien. Framme sent
pa kvallen.

Dag 2:

Traning fm:

Vi korde ett teknikpass for att 6va
pa den unika terrdngen. Det var
valdigt annorlunda, mycket sma-

sten pa markytan sa det var svart
att springa snabbt.

Sedan var det dven manga stora
gropar, eller kratrar som vissa
kallade dem.

I Slovenien tavlar &ven 18- och
20-klasserna pa 1:7500-skala,
vilket ar lite ovant for oss, sa nu
gallde det att stalla om.

Valdigt fint vader.

Suggested

(zdelal: Ivan Nagy

Traning em:

Under andra traningen koérde vi
par-OL. Dar springer man tva och
tva och tar varannan stracka for
att lara sig av den andra och &éva
sjélv. Lite annorlunda terrang,
men ganska lik férmiddagen 6ver-
lag. Det var fortfarande ganska
mycket sten, men inte lika myck-

 Idag var det tavling och aterigen A

et pa marken som innan, sa det
var lite lattare att ta sig fram. Nu
var det &ven fler gropar i omradet.
Valdigt haftigt!
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Dag 3:

annorlunda terrdng. Banan bor-
jade med en gropig yta pa ett falt
med stenmurar och sma skogs-
partier - valdigt kul och snabb-
l6pt. Sedan fortsatte banan upp
pa en avlang kulle med en riktigt
svar sluttningskontroll pa vagen
ner. Uppe pa kullen var det
l6vskog med hyfsat smala och
tata trad, men med gula ytor lite
har och dar. Stenigt i marken var
det ocksa.

00

Dag 4: Dag 5:
Tavling idag igen, i ett mycket Idag genomférde vi tredje etappen
stenigt och detaljrikt omrade. av Lipica Open, fast i traningsfart

Svart tekniskt och dven svart att  da vara kroppar skulle orka med
ta sig fram. Chans till flera olika  hela lagret. Idag sprang vi stor del
véagval, eftersom det fanns mycket av banan pa dkermark, vilket var
att lasa pa. Efter tavlingen akte vi nytt for min del. Det var en liten
till en stad vid kusten, Koper. Dar del i mitten pa banan som gick i
spenderade vi eftermiddagen till- skog. Dar var det tatt och risigt,
sammans med OLGY och sag oss men &ven detaljrikt och span-
omkring. nande.



Pa eftermiddagen korde vi ett latt
styrkepass utomhus tillsammans
for att variera traningen lite.
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Dag 6:

Sista etappen av Lipica Open och
aven denna etapp i traningsfart.
Terrdngen var mycket kontinental
och gropig - valdigt haftigt att
springa il

Banan kravde mycket energi bade
fysiskt och psykiskt, med flera
kontrolltagningar som var svarare
an vad man trodde. Efter att vi
gatt imal akte hela ganget fran
Slovenien upp mot Osterrike.

Dag 7:

Idag var det vilodag. Vi borjade
dagen med att bes6ka Wiens id-
rottsskola och fick prata med ele-
verna dar och jamfoéra med Sve-
rige. Nar vi hade varit pa skolan
ett tag var det fritt schema och da
tog vi oss runt i Wien och besokte
bland annat Stefansdomen, vilket
var valdigt coolt.

Senare pa eftermiddagen kollade
vi pa en 16ptréning som ett géng
elever fran idrottsskolan genom-
forde och dar dven nagra Sanda-
elever deltog.

Dag 8:

Fm: Dagen bérjade med en tek-
niktraning lite utanfér Wien. Det
var tre slingor pa ungefar 2 km

styck. Kontinental 16vskog med
mycket gront och det gréna best-
od av mycket taggbuskar, sa det
var svart att ta sig fram smidigt
och snabbt utan smérta. Utéver
det grona var det valdigt fin och
oppen skog - bra sikt och héga
trad.

Em: Forsta sprinten pa lagret.
Valdigt rolig och bra bana. I Wien
sa var mycket trafik och folk, sa
darfér behévde man ha lite battre

- koll pa vart man sprang &n

hemma i Svedala. Banan var val-
digt varierad med nagra langre
forflyttningsstrackor varvat med
korta sektioner av kontrollplock-
ning.

Dag 9:

Andra dagen i Wien akte vi s6-
derut och genomférde en teknik-
traning. Skogen skiljde sig valdigt
mycket fran tidigare traningar vi
sprungit. Den var valdigt grén och
risig, men framfoérallt detaljfattig.
Mycket svart att lasa in sig pa
vissa stallen och valdigt 1att att
gora parallellfel, alltsa mycket
klurigt och larorikt.

Vad jag fick ut av resan:

Jag tycker att resan i stort var en
fin upplevelse och véaldigt larorik,
i kombination med att fa se
massa nya platser.

Det basta nér jag kollar tillbaka
ar alla minnen med OLGY-ganget
och de fina skogarna och platser-
na vi besokte.

Dag 10:

Idag var vi med pa Osterrikes
egna cup som fungerar lite som
Swedish League. Vi stéllde upp
med nagra Sanda-lag i en sprint-
stafett pa formiddagen och under
eftermiddagen var det individuell
sprint. Banorna var mycket 16p-
betonade och inte sa tekniska,
vilket var trakigt och det var stor
skillnad mot hur sprintbanorna
ar hemma.

Dag 11:

Sista tavlingsdagen och det var
langdistans i Osterrike-cupen.
Aven denna dag pa en fruktad
karta med kontinental terrang.
Tufft och 4ven tidspress, da vi
ville hinna med flyget hem till
Sverige.

Sammantaget var det en valdig
rolig och annorlunda upplevelse
att fa springa i olika terrdngtyper
som alla skiljer sig frn vara
svenska skogar.

/ /Molly Graad

Naturen minskar stress, oro och
angest — men ratas i sjukvarden

Det dr rubriken i en artikel i DN 2
juli 2026. Den beskriver hur nyt-
tigt det &r for personer med stress,
oro och angest att komma ut i na-
turen. Samtidigt framhalls att
mycket lite gors for att utnyttja
detta i sjukvarden. Artikeln avslu-
tas med foljande citat: ”David
Appel minns tydligt nir han
kénde trycket létta i brostet. Det
var forra hosten nér han satt pa en
hojd i naturreservatet Billebjer i
Skane. Med en kasa i handen
blickade han ut 6ver gulnande filt
och kénde doften av kaffe och
gronska.

- Den dér &ngesten. Jag var sa
Overraskad av att den kunde
minska. Men det var nadgot som
hinde dar. Plotsligt kunde jag
forestilla mig framtiden, kénna
livsglddje och lite hopp.”

Naér jag laste det har fick jag gen-
ast association till Rigortorpet.
Var ndgon annanstans i Kungs-
backa kan man hitta en béttre
plats for aterhdmtning och reakt-
ion dn Rigortorpet. Vi jobbar pa
att fler skall upptécka det.

/Steffen



Mina tva ar pa Lewis University

Den 18e augusti 2024 akte jag till
USA for forsta gangen, och borjade
ett tva ar langt, fantastiskt dventyr.
Nir jag fick ett meddelande fran
Atlethicsademix.se pa Instagram,
dar de frigade om jag ville plugga
pa college i USA, sa kindes det
som en mdjlighet som jag borde ta
tag i. Jag hade innan drémt om att
komma till USA och fa testa pa det
livet men ténkte ocksa att jag inte

var bra nog eller hade talangen som |

kravdes. Men efter deras hjélp pa
Atlethicsademix sa var hela proces-
sen igéng och ett ar senare satt jag
pa flyget till Chicago, for mitt nya
liv pa Lewis University i Romeo-
ville, Chicago. Med tvé incheckade
viskor och ett handbagage flyttade
jag helt sjélv till ett land jag aldrig
varit i och visste inte vad jag skulle
forvianta mig. Ménga frigade mig
hur det skulle kénnas att behdva
prata engelska hela tiden men det
var det minsta jag oroade mig dver,
jag var sa nervos dver att bo sjalv
s& manga mil hemifran.

Skola och kompisar:

Det var séklart lite jobbigt i borjan
med s& mycket nya ménniskor och
intryck, men att skaffa nya kompi-
sar gick battre dn forvintat, och jag
fick ocksa fler och fler vianner ju
langre tiden gick. Jag hade bestdmt
mig att jag skulle vara s& mycket
”amerikan” som mojligt, ni vet ju
hur man brukar sédga att amerikaner
ar sa pratglada och 6ppna for att
traffa nya manniskor. Jag tréffade
ett fatal bra kompisar innan traning-
en borjade och sen klickade jag jét-
tebra med manga i friidrottslaget.
Plugget var spannande ocksé for
dar fick jag traffat manniskor med
samma intressen som mig. Jag gick
en major i biologi och triaffade
manga duktiga tjejer som jag kunde
sitta och plugga med och som alltid
hjdlpte mig om det blev klurigt med

spraket. Det gick forvanansvirt bra
med plugget faktiskt. Manga veten-
skapliga termer var ganska likt det
svenska orden. Bara hela upplevel-
sen att bo pa skolan, i korridorerna
med massor av mdnniskor runt om,

sitta ute och plugga eller bara hinga

med védnnerna som bodde nira en
pa kvillarna och gé upp pa morgo-

nen och ha sa néra till lektionssalar-
na var en hiftig upplevelse tyckte

jag!!

Tréning och tévling:

Att ga fran att trdna i en klubb med
ett ganska litet géng och néra kom-
pisar till att bli en del av ett helt
college lag var mycket spidnnande!!
Det var vildigt nervost i borjan
men jag kom snabbt in i det och
dessutom hamnade i en jéittehirlig
stavhoppsgrupp bestdende av sex
tjejer och tre killar. Skolan hade
flera andra sporter och jag fick vén-
ner fran de olika teamen, bland an-
nat ett gott ging tjejer fran simning-

€n.

Vi hade tréningar klockan 14 varje
dag, sa det var ett litet pussel med
ens skolschema. Sen borjade tiv-
lingssésongen inomhus i december
och fortsatte efter jullovet fram till
borjan av mars, och utomhus efter
tva veckors uppehall i mitten av
mars till mitten av maj ungefar. Sa
pa helgerna akte vi till andra nérlig-
gande orter och tdvlade. I USA tiv-
lar man for sin skola, varje skola
har manga olika sporter som alla
tillhor en conference, som innehal-
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let ett tiotal skolor inom samma
geografiska omrade. Var confe-
rence hette GLVC (Great Lakes
Valley Conference), eftersom den
innefattade skolorna runt om Lake
Michigan.

"\“T{‘

Viér skola var rankad hogt upp pa
vér conference och vi hade négra i
laget som verkligen stod ut med
deras prestationer och som tog sig
till Nationals flera gdnger och fick
tdvla mot alla andra division 2 sko-
lor i landet. Med vart grymma lag
tog vi hem tre av fyra conference
vinster under mina tva ar dar.
Manga tavlingar vi gjorde lag hyf-
sat nidra med bara nigon timme el-
ler tva i buss, men nigra andra lag
langre bort sa vi fick resa upp till 7
timmar i buss tillsammans med hela
laget, och bo pé hotell, vilket var
superroligt och man kidnde verklig-
en att man blev till en familj pa nat
sétt, dér allas prestationer betydde
nat for hela laget och alla stottade
varandra!

§ Jag sjilv hade tva bra sisonger med

tvé nya pers och en 6kning pé 12
cm i stavhoppet och en bra mycket
forbéttrad teknik som jag tagit med
mig hem. Allt var mgjligt pa grund
av mina mycket duktiga trénare;
min huvudtrinare Dana Schwarting
och min stavhoppstridnare Duane
Chappell. Duane har sjilv trianat for
Lewis nér han gick pa college och
vunnit 6 st nationals titlar och &nnu
fler conference titlar, och Dana
Schwarting som varit mangkampare
i hans yngre dagar och varit colle-
getrinare i 6ver 15 ar och tagit



emot student athletes frén alla m&j- som &r sé lika mig och ocksa pass-
liga olika ldnder och har en fantas- ionerade i att trdna och tévla friid-
tisk forstéelse for ungdomars trd-  rott och brinna for den sporten man
ning och mentalitet. alltid gatt i sen liten. Att kunna dka

till andra sidan planeten men énda
A skapa sa ndra band och se att vin-
skapen och karleken till ménniskor
man kommer néra &r den samma
overallt pa var jord, 4r sa otroligt
fint och nét jag dnskar ménga fler
har chansen att uppleva!

/Sofia Olsson

Under min tid i USA fick jag ocksa
chansen att resa runt lite séklart. Jag

bodde mycket néra chicago sa den . . . o
staden kunde jag ganska bra efter Tank att vi fick vinter nagra dagar.

ett tag. En mycket haftig stad som

ar tredje storsta staden i USA och

ungefdr 4 ganger sé stort som Tviéra kast fran Sofias sommar till
Stockholm. Jullovet 2025-2026 en helg med vinter pa Rigortorpet.
reste jag ocksé runt med min familj
och vi fick chansen att se New
York, Miami och Key West, sa vi
fick verkligen en blandning och den

Som vi véntat pa en riktig vinter
med skidédkning p& Torpet. En helg
fick vi men vilken lycka.

kalla vintern i chicago och New Folk strémmade till, parkeringen
York och lite sommarkinsla i Mi-  blev full, serveringen gick pa hog-
ami och Key west! varv och fullt med entusiastiska

A «
. . . . Stora delar av skidsektionen passade pé att
Vi hade dven sparat upp en slinga ta ett traningspass.

pa 5 km vid Forsgérdens golfbana
och under 16rdagen var det ko in till
deras parkering.

skidakare i spéren,

Blev dven ett vilkommet klirr 1 kas-
san totalt for Torpkommittén.

Fér man drémma hoppas vi pd en
Under min sista termin kom min langre vinter till ndstkommande ar.
pojkvén pé besok frdn Sverige och  /go ¢
vi dkte, tillsammans med nagra av
mina vanner fran friidrotten, till den
kinda countrystaden Nashville vil- Béde skidor, pulka och snowracer kom fram
ket ocksa var en hiftig upplevelse! ur gémmorna.

Nu har jag kommit hem frén mitt
andra och sista ar i USA, det ar
sommar 2026 och det kénns som
tiden bara flugit forbi. Jag har lart
mig sa otroligt mycket saker, allt
fran det jag pluggat i skolan,
random fakta om USA, deras poli-
tik, hur det ar att vara amerikan, fatt
mycket béttre engelska, och vuxit
s& mycket som person. Jag kommer
for evigt vara tacksam for vad USA
har gett mig, livsldnga minnen och
bésta vanner over hela vérlden. Det
har varit sé otroligt kul att bo i ett
land som &r sa olikt pa manga satt
men dér jag fétt trdffa ménniskor

S ) &
i,

Grillen gick varm under hela helgen
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Kortfakta om IF Rigor

IF Rigor dr en
idrottsforening i Kungsbacka
med verksamhet uppdelad pa

fyra sektioner:

mountainbike, friidrott,
orientering och skidor.

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

Totalt ar vi ungefér 1200
medlemmar 1 klubben.
Fordelat pa de olika
sektionerna:
Mountainbike 600
Orientering 300
Skidor 100
Friidrott 700

Flera av vara medlemmar ar
med 1 mer dn en sektion

Rigortorpets dag 2026

Vara medlemsavgifter 2026

Familjekort * 1000:-
Senior 500:-
junior och ungdom 500:-

Stodjande medlem 250:-

* (2 vuxna + ungdomar upp till 20 ar)

Avgiften beréattigar till fri parkering, omkladning, dusch, bastu och di-
scgolf pa Rigortorpet.

Inbetalning:
For friidrottsmedlemmar till bankgiro 859-4459.
For ovriga sektioner till swish 123 024 0275 eller bankgiro 279-9823.

Vid inbetalningen anger du "namn och sektion” s& att var kassor far
vetskap att en ny medlem /familj vill bli medlemmar. Samtidigt skickar
du ett mail till peter_broberg@telia.com med uppgifter om namn, tele-
fonnummer, personnummer pa samtliga som ska bli medlemmar.
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