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Veckans Rallers

GUNVOR. ”Mitt livsråd 
är att fylla dramaten med 
något riktigt smarrigt var 
gång du handlar”.

Tillsammans gör vi ett otroligt jobb

ALLAN. ”En bok i veckan 
brukar jag beta av. Visdom 
är viktigt. När jag läser bru-
kar jag dricka whiskey och ta 
en god chokladbit”.

SIGBRITT. ”Att ett glas vin 
om dagen är bra för hälsan 
håller jag med om. Ibland 
kan det bli två”.

HILDUR  ”Det bästa med att 
vara pensionärär att man 
inte behöver bry sig vad an-
dra tycker.  Tänk om ”yolo” 
funnits när jag var ung.”

ADA-MARIE. ”Lite extra 
smör skadar inte. Barnbar-
nen blir lite fetare och mjuka 
att nypa i kinden”.

GUDRUN. ”Allt blir bättre 
med ett par stickade 
strumpor på fötterna. Det  
värmer så gott”.

RUT. ””När pensionen inte 
räcker till kan varan hamna 
i väskan min direkt.  Ingen 
märker något.”

LAURENS. ”När jag leker 
med min katt, är det då kat-
ten som är min leksak eller 
är det jag som är kattens?”

KURT. ”Jag gillar fåglar, 
men fåglarna gillar inte 
mig”.

EDVIN. ”Hade jag inte vetat 
så mycket om livet hade jag 
kanske vart optimist”.

Tyck till på brukarrally@gmail.com
Välkommen
till Möt redaktionen



Idag är det din dag. 
Du är alltid lika glad 
och nyfiken, min lilla 

My. Mormor är så 
glad att du finns.

/Mormor Ulla

Rallers
Din egen

VECKANS BILD
Hej alla fina läsare. Är det bara 
jag som drömmer mig tillbaka till 
sommarvärme och härliga lugna 
kvällar i hängmattan? Här har ni en 
bild från när jag var i Thailand över 
jul med min familj. Fantastiskt hur 
kameran kan fånga det förtrollande 
ljuset. Är det inte magiskt? 
Mvh Dagdrömmaren Sonja

Dikt om våren

VÄDUREN 21/3-20/4
Du är sugen på att shoppa 
men pensionen din kan-
ske inte tillåter alltför dyra 
utsvävningar. Du får ett 
erbjudande om samarbete, 
men tänk dig noga för 
innan du svarar.

VÅGEN 23/9-23/10
Du märker att pengar inte 
växer på träd, håler i plån-
boken behöver fyllas i efter 
en del utgifter. Lite plane-
ring kostar inget, fokusera 
gärna på festligheter till 
våren. 

TVILLINGARNA 22/5-21/6
Du kan känna dig orättvist 
behandlad, men kör ditt 
eget race och tro på din 
övertygelse. Lite fysisk ak-
tivitet skulle göra dig gott, 
varför inte en promenad?

SKORPIONEN 24/10-22/11
Du kanske borde ägna dig 
mer åt släktforskning, det 
kan leda till trevlig bekant-
skap. Du tar gärna på dig 
uppgifter ingen annan vill 
ha, dags att säga nej innan 
du stupar.

OXEN 21/4-21/5
Din kreativitet är på topp, 
men var försiktig med 
de stora planerna så att 
du inte gör något du får 
ångra senare i din väg. Håll 
ögonen öppna, för man vet 
aldrig vad som väntar.

STENBOCKEN 22/12-20/1
Med din entusiasm lyckas 
du få människor omkring 
dig att uträtta viktiga saker. 
Glöm inte att ge beröm. 
Undvik att gissa vad andra 
tänker, ställ en rak fråga 
istället. 

KRÄFTAN 22/6-22/7
Allt är inte svart eller vitt, 
försök se lite mer nyanse-
rat på en fråga som ligger 
dig varmt om hjärtat. Det 
krävs att du lägger ner lite 
mer energi på dina vänner.

SKYTTEN 23/11-21/12
Dina ansträngningar får 
fint erkännande. Dags att 
påbörja ett länge planerat 
projekt nu medan du har 
positiv energi. En person 
i din närhet behöver lite 
uppmuntran. 

LEJONET 23/7-23/8
Du är i ditt esse och inget 
verkar stoppa dig. Ett till-
fälle dyker upp som du inte 
får missa, det kan gälla 
både nytta och nöje och är 
ett steg i rätt riktning.

VATTUMANNEN 21/1-19/2
Du vill gärna ha ett finger 
med överallt, men använd 
din energi på det område 
du behärskar och låt andra 
vara experter på sitt. 
Lyssna till goda råd från 
dina närmaste. 

HOROSKOP

JUNGFRUN 24/8-22/9
En sak du har varit bekym-
rad över är på väg mot en 
lösning. Dina känslor för en 
viss person verkar vara be-
svarade, simma lugnt och 
känn efter hur du vill att det 
ska utvecklas. 

FISKARNA 20/2-20/3
Du har svårt att komma 
igång med något som tar 
emot, men är första steget 
så stort egentligen? Lyssna 
på de yngsta i släkten, de 
är ofta både ärliga och 
klarsynta.

Efterlysning

Jag söker en man som kan få mig att 
känna mig ung på nytt. Någon som får 
det att spritta i benen och pirra i magen. 
Finns du där ute? Jag bor centralt och 
är redo att upptäcka Uppsalas kulturliv 
på nytt. Kom och ta med mig på teater, 
opera, middag eller varför inte en bjuda 
upp till dans? Jag längtar efter dig. Mvh 
Kerstin på Bäverns gränd 

Hej! Jag heter Maria och är 76 år. Jag måste 
bara få ventilera mig lite här, då jag inte har 
någon annan än hemtjänst-personalen att 
prata med... Vad är det för påhitt med alla 

dessa smeknamn som ungdomar använder 
nu för tiden? Alla de unga tjejerna ifrån hem-
tjänsten kallar mig numera för Ia, istället för 
Maria. Detta gör mig fruktansvärt frustrerad. 

Jag tycker inte om när de tror att de kan 
komma in i mitt hus och börja kalla mig för 
smeknamn, som om vi vore bästa kamrater, 

det är inte rättvist! 
Det finns tydligen någon regel att namnet 

Maria ska uttalas för Ia nu för tiden...  Jag vill 
passa på att gratta min katt Tanja på namns-

dagen idag, du betyder allt. 
Inte så vänliga hälsningar, 

Maria (”Ia”)

Nu är våren här
Våren, som vi alla håller så kär
Även om man vet att våren 
kommer varje år, 
frågar sig alla varje dag, när?
Men våren, är du verkligen 
där? 
Ja – nu är jag här. Tro det eller 
ej, 
men jag, våren, kommer att 
göra dig kär.
När himmelen om kvällarna fär-
gas skär,
och fåglarnas kvitter omger oss 
som en sfär,
ja, då vet ni att våren är här.
Tore Ljung

Krokus = vårtecken

Skriv till Din egen 
Rallers om du vill 

berätta något eller visa 
en fin bild. Maila eller 

skicka post . Önskar du 
bilden i retur så skriv 
adress på baksidan. 

Införda bidrag belönas 
med något extra fint.

Bjud 
upp 

Kersti
n på

 en 
dans

Boktips! 
I Douglas Adams klassiker ”Liftarens guide till galaxen” 
från 1979 följer vi Arthur Dent som vaknar en morgon 
till nyheten att hans hem måste rivas för byggandet av 
en ny motorväg. Detta blir början på ett helt vansinnigt 

äventyr som tar oss på en resa genom galaxen, där vi 
får stifta bekantskap med en lång rad udda figurer. Med 

en stor portion humor och en smula satir ger Adams 
oss en hel del att tänka och fundera på. Vi får också veta 

vad svaret på den eviga frågan är...
Läs den!/ Egon, 42



Rallers

Är du till åren kommen? Knakar och 
knäpper det i din höft? Bullmagen 
är på plats och rullatorn är svår att 
kombinera med obegripliga maski-
ner på gymmet. Oroa dig inte, nu 
behöver du inte gå utanför dörren 
för att få användning för den härliga 
träningsdressen som sett ledsen ut 
i garderoben sedan 80-talet. I veck-
ans ”Må bra” har vi tagit hjälp av 
det fantastiska brödraparet Sture 
och Börje som delar med sig av 
sina bästa träna-hemma tips.

Kom i form med Rallers’ egna Sture 
och mirakel-Börje! 

Träning du enkelt 
kan få till med hjälp utav enbart 

din rullator och käpp! 
”Det är lustigt, för tio år sedan satt vi mest 
på arslet och spelade Bingolotto”, berättar 
Börje där han sitter bredvid sin bror Sture 
i soffan. Kanske var bröderna inte de 
mest hälsosamma två man stött på. Men 
en dag i maj för tre år sedan hände något 
fruktansvärt som skulle förändra
hela deras syn på tillvaron. Börje, som är
den yngre av de två, drabbades av en stor 
hjärtinfarkt och hjärtat slutade slå i flera 
minuter.  Läkarna trodde inte att han 
skulle överleva. Men mirakulöst nog kunde 
man få igång Börjes hjärta och efter 

händelsen stod det klart att det var dags 
för en förändring. ”Ja och när detta hände 
lillbrorsan, då kändes det som att jag levde 
på övertid” fyller Sture i med en blandning
av bestörtning och skratt i blicken. Många 
kan nog känna igen sig i att det kan vara 
svårt att komma igång med motionen när 
man känner sig till åren. Men bröderna 
menar att det gäller att träna efter sin 
ålder. Man måste hitta det som passar sig 
själv och sin käpp! ”Jag ska inte ljuga och 
säga att balansen inte blivit sämre med 
åren, och jag kan förstå att många är rädda 

för att ramla. Men det är aldrig för sent 
att börja träna, och med fokus på balans, 
koordination och rörlighet blir du tryggare 
i steget” säger Börje med en lugn men be-
stämd ton. Storebror Sture nickar instäm-
mande och fortsätter: ”Ja, med kroppen i 
fokus håller du dig ung i både kropp och 
sinne längre. Det gäller i att investera i sig 
själv, jag lovar, det känns underbart!”. 

DIPPEN fokuserar på att stärka musklerna i över-
armarna, närmare bestämt triceps. Börja med att 
låsa rullatorn och greppa sedan handtagen medan 
du står i omvänd riktning från det normala. Pla-
cera fötterna så långt ifrån rullatorn som du vågar, 
utan att det känns ostadigt, och sänk sedan ner 
kroppen genom att böja  armarna. Använd sedan 
armmusklerna för att häva dig upp igen. 

RODDEN en övning för att stärka ryggen.
Här aktiveras övre delen av ryggen samtidigt 
som den tar en del på armarna. Använd din käpp, 
stå med något böjda ben och  ryggen framfälld. 
OBS, försök att hålla ryggen så rak som möjligt. 
Greppa käppen och för den nedåt, och upp mot 
naveln, nedåt, upp mot naveln,  om och om igen.

BANANEN är Stures favoritövning, kräver dock 
att du inte har några problem med rygen. Den 
fokuserar på att stärka musklerna i ryggen, men 
aktiverar även musklerna i rumpan. Lägg dig med 
magen på rullatorn och höj huvudet samtidigt 
som du försöker lyfta upp benen i luften och håll 
still i 10 sekunder åt gången. Uppepa tre gånger.

SUPERSTOLEN är en mycket anstängande övning 
och tar på hela kroppen. Håll käppen din över 
huvudet med raka armar och sätt dig med benen 
i 90 grader mot en vägg. Sitt på detta sätt så länge 
du orkar! Psst – tips! Passa också på att samtidigt 
spänna musklerna i bäckenbotten.. Detta håller 
upp din kropp och motverkar inkontinens.

Bli kvitt inkontinensen- idag

Må Bra

Upprepa 5 g
ånger



Att som gammal 
människa finna 
en ny sexuell 
orientering och 
en ny livskam-
rat är få förun-
nat. För Gudrun, 
98, tog livet en 
ny vändning ett 
par år efter att 
hennes make 
gått bort hösten 
2013. 

Hon hade  ända sedan 
tidiga 20-årsåldern levt 
i ett lyckligt äktenskap 
med sin älskade make, 
och de hade fått fyra 
barn, nio barnbarn och 
24 barnbarnsbarn till-
sammans. Efter att ma-
ken gått bort började 
Gudrun bli lite glömsk 
och virrig. En kväll när 
barnbarnsbarnen kom 
på besök fann de Gud-
run i ett rökfyllt hus, 
och en plåt kolsvarta 
bullar låg i ugnen och 
pyrde av rök. Hon 
började glömma att gå 
på korsordsklubbens 
möten, som hon tidi-
gare hade gjort varje 
tisdag i 25 år. Efter att 
ha halkat på en isfläck 
och brutit lårbenshal-
sen blev det uppenbart 
för både Gudrun och 
hennes anhöriga att 
hon inte klarade av att 
bo hemma ensam i hu-
set längre. En lång och 
frustrerande väntan 
senare fick Gudrun änt-
ligen en plats på Bru-
karkollektivet Kringlan, 
ett boende för sköra 

och lite glömska äldre. 
Där mötte hon Rut, 93. 

Rut hade redan bott på 
hemmet under en gan-
ska lång tid då Gudrun 
flyttade in, och trivdes 
alldeles utmärkt med 
tillvaron. Hon deltog i 
alla de olika aktiviteter 
som anordnades för 
de gamla - framförallt 
tyckte hon om musik- 
stunderna på onsdags-
eftermiddagarna då de 
gamla brukade samlas 
i allrummet för att 
sjunga tillsammans. 
Hon kände sig lugn och 
trygg med livet, och 
accepterade faktumet 
att allt inte var som i 
ungdomen. Från dagen 
att Gudrun flyttade in 
på hemmet ställdes 
dock allt på ända.

Redan första veckan 
fann de båda damerna 
varandra, och upptäck-
te att de hade enormt 
mycket gemensamt. De 
var helt oskiljaktiga. 
När de inte satt och fi-
kade ute på balkongen, 
satt de gärna tillsam-
mans i soffan och löste 
korsord - Rallers svåra 
korsord - eller gick på 
promenader runt den 
lilla dammen utanför 
hemmet. Det var up-
penbart för alla runt-
omkring att det slog 
gnistor av glöd kring 
damerna, och att deras 
nyfunna bekantskap 
var mer än vänskap. 
En morgon i april kom 
första kyssen. 

”Det var så härligt, det 
riktigt pirrade i hela 

kroppen. Jag har inte 
känt såhär på över 80 
år!” säger Gudrun och 
riktigt lyser av glädje, 
när vi en solig förmid-
dag möter de båda 
damerna på hemmet. 
Rut nickar instäm-
mande. ”Jag trodde jag 
var på tok för gammal 
för sånt! Det känns som 

om jag är 20 år igen.” 
säger Rut med ett lurigt 
leende. ”Hahaha, vi är 
som nyförälskade ton-
åringar, flikar Gudrun 
in.

Det dröjde en tid innan 
de vågade berätta för 
barn, barnbarn och 

barnbarnsbarn om sin 
nyfunna kärlek. ”Vi var 
rädda för vad de skulle 
tycka” berättar Gud-
run. ”Vi tänkte att de 
skulle bli så chockade!” 
fortsätter Rut. Till slut 
beslutade de sig ändå 
för att berätta, och pas-
sade samtidigt på att 
släppa nyheten om att 

de förlovat sig. ”Haha, 
tänk så tokigt, vi hade 
hållit vår kärlek hemlig 
under flera månader, 
men när vi till slut be-
rättade om den visade 
det sig att det inte alls 
kom som en nyhet. Alla 
hade redan sett på oss 
hur kära vi var!” 

skrattar Rut. ”Mitt 
yngsta barnbarnsbarn 
tycker att vi är de coo-
laste tanterna någon-
sin, har hon sagt!” säger 
Gudrun. 

Även om minnet svik-
tar och kroppen inte 
orkar som förr, tycker 
de båda de känner sig 
betydligt yngre än vad 
de är på pappret. ”Vi 
håller oss igång med 
ett ganska strikt trä-
ningsschema. Varje 
morgon kör vi rollator-
race i korridoren bort 
till frukosten.” berät-
tar Rut. ”Man måste 
hålla sig i trim om man 
ska orka hålla igång i 
sänghalmen!” fortsätter 
Gudrun med glimten i 
ögat. De båda skrattar 
till hjärtligt. 

Även de andra gamla 
på hemmet har fått ny 
energi och nytt mod 
sedan de båda damerna 
kom ut med sin kärlek. 
”En av herrarna, Allan, 
har börjat läsa poesi för 
oss andra på kvällarna. 
Han har tydligen skrivit 
små dikter hela livet, 
men aldrig vågat läsa 
dem för någon tidigare. 
Det är så sött!” säger 
Gudrun.

När vi lämnar de båda 
damerna framåt lunch 
promenerar de iväg 
hand i hand i vårsolen. 
De ser verkligen lyck-
liga ut.

«Det var så härligt, det 
riktigt pirrade i hela 

kroppen»De fann kärleken 
på hemmet!
Livet tog en ny vändning

Redan första 
veckan var de 
oskiljaktiga



En frestelse i vitt

         ina dolde en    
         gäspning bakom 
sin vänstra hand och 
satte ner sina leriga 
stövlar på den ljumma 
asfalten. Den varma 
augustisolen hade pre-
cis blinkat farväl bakom 
sjukhusets betonggrå 
fasad och Venus tycktes 
glittra ett Är inte livet 
underbart? bredvid 
den bleka sensommar-
månen. Visst, tänkte 
hon, som inte var i 
närheten av att ha 
glittrande känslor. 
Dagen hade rymt allt 
och ingenting, som den 
ofta gör sista veckan på 
sommarlovet. Besök på 
bokhandeln för köp av 
omslagspapper och nya 
linjaler hade trängts 
med varma bad och 
mjukglass på stranden. 

En svettdroppe letade 
sig ner över hennes 
solkyssta rygg, isande 
kall när hon klev in i 
sjukhusets luftkonditio-
nerade korridorer. Hon 
stannade, andades, och 
lät sina ljusblå ögon 
vandra över de vita 

väggarna. Sjukhuset 
hade en air av lugn, av 
professionellt syfte. Här 
blir liv till, slås i spillror 
och väcks åter igen. 

Omklädningsrummet 
stod tomt, hon var sen. 
Igen. Tina suckade och 
stoppade nyckeln i 
hänglåsets 
väloljade mekanismer. 
Hur många gånger 
hade hon stått här? Hur 
många gånger hade 
hon tänkt den tanken? 
tänkte Tina. Hon bytte 
om, de rena sjukhus-
kläderna svala mot 
hennes kropp. Med en 
pappersmugg kaffe från 
fikarummets automat 
klev hon in på akutmot-
tagningen. 

I kommandocentra-
len, bikupan i mitten, 
svärmade sköterskorna 
kring skärmar och 
papperslistor. Tina gick 
med snabba steg mot 
sin självklara plats i 
centrum, tystade ett 
larm som ringde på 
en av skärmarna och 
tittade igenom patient-
listan. Om akuten var 
en bikupa var hon dess 
drottning. 

‘Sök henne igen.’ En fyl-
lig baryton, kantad av 
stål, ekade genom kor-
ridorerna. ‘Jag skulle 
verkligen uppskatta 
det.’ Stålet i rösten hade 
försvunnit, ersatt med 
en djup, klingande ton. 
Som en sammetskap-
pas smekning mot na-
ken hud. Tina visste allt 
om sammetslena röster 
som dolde stål men 

dr Hervieux hade hon 
ännu inte träffat, bara 
hört viskningarna som 
letat sig ner från hjärn-
kirurgens impenetrabla 
fort. Tina vände sig om, 
armarna i kors över 
bröstet.

‘Bonsoir,’ mannen tit-
tade på hennes namn-
skylt ‘... Tina.’ Han lade 
ansiktet på sned. Röda 
läppar sträckte sig i 
ett snett leende över 
brunbrända kinder. 
Han lät sina breda axlar 
falla och sträckte fram 
en nyspritad hand. ‘Dr 

Hervieux, men kalla 
mig Jacques.’ Ögon 
mörka som onyx fång-
ade hennes. De tjocka, 
svarta ögonbrynen 
höjda under ett lockigt 
hår, karaktäristiskt till-
tufsat av operationssa-
lens gröna mössor. Tina 
tog hans hand i hennes 
och avfyrade ett hastigt 
leende, ett ögonblick av 
tystnad i ett rum fullt 
av röster. 

Ett skarpt ringande 
bröt förtrollningen. 
Jacques stora händer 
sträckte sig mot söka-
ren i fickan. Han bet sig 
tankfullt i underläp-
pen och kisade mot 

Avsnitt 2 av 4

”En svettdroppe letade sig ner 
över hennes solkyssta rygg, 
isande kall när hon klev in i 

sjukhusets luftkonditionerade 
korridorer. Hon stannade, an-

dades, och lät sina ljusblå 
ögon vandra över de vita väg-

garna.”

taket. ‘De behöver mig i 
operationssalen.’ Stålet 
var tillbaka i hans röst, 
hans ögon glittrade 
med en lejonhannes 
beslutsamhet. 

Med kirurgisk preci-
sion navigerade han 
utrymmet mellan Tina 
och arbetsstationen. 
Hans kropp skar luften 
som en slipad skalpell, 
lämnandes enbart en 
doft av mysk och Ste-
rillium. Tina kände 
längtan som väckts av 
deras möte. Ett sting av 
hunger skakade henne 

så hårt att hon nästan 
tappade mappen med 
EKG:n. Det var år sedan 
hon kände så här. Tina 
harklade sig och blin-
kade.

Om ödets gudar visste 
att de båda skulle arbe-
ta ikväll, varför kunde 
de inte låta Jaques 
passera förbi, utanför 
hennes synfält? Men 
nej, de skulle skämta 
på hennes bekostnad 
och sände hennes värsta 
mardröm. En man med 
djurisk magnetism, den 
sortens man hon visste 
var som den öppna 
flamman för nattfjärilen. 
Några korta 

romanser på universi-
tetet hade fått henne 
att på allvar ifrågasätta 
sitt omdöme, men det 
var Rick som hade blåst 
bort alla tvivel. Med 
pojkaktig charm och 
ett leende som smälte 
trippelnöten i en Alad-
dinask hade han snärjt 
henne som en ål i en 
ryssja. 

Så varför, när hon visste 
så väl, krävdes det inte 
mer än en blick från 
de där djupa, mörka 
ögonen? Varför väcktes 
längtan inom henne 
och varför bultade nu 
hennes hjärta likt ving-
arna på en nattfjäril?

Hennes tankar sking-
rades av en vibration i 
fickan. Hon svepte sitt 
långa hår bakom örat 
och svarade. ‘Tina?’ en 
mansröst i andra sidan 
telefonen. ‘Jag behöver 
en assistent på opera-
tion, immédiatement.’ 
Hon log, för när en 
drottning rör sig mot 
kungen, är det snart 
Jacques-matt.

I nästa 
Rallers föl-

jer den heta 
fortsätt-

ningen på 
”En Fres-

telse I Vitt”. 
Missa inte!

Personer
Tina: Akutens drottning
Jacques: Hjärnkirurg

Har du missat förra 
veckans avsnitt? Var 
inte ledsen, avsnit-
tet finns på vår web-
sida, och går även att 
beställa hem om man 
saknar internet. 

FÖLJETONGEN

T



Husmorstips
Vi samlar era bästa tips

Så får du bort 
svettfläckar!

Svettfläckar under ärmarna 
på plagg i bomull kan du få 
bort om du strör över bikar-
bonat och lite ättika som får 
verka i några timmar. Tvätta 

sedan som vanligt.
/MK

Få upp korken!
Jag använder en nöt-
knäppare till alla svår-
öppnade korkar, till och 
med till vinflaskor med 
skruvkork. Det fungerar 

jättebra.
/Karin L 

Ren termos!
Så här får du rent termoskannan när den har 
blivit missfärgad inuti av kaffe eller te: Rulla 
små bollar av svinto och lägg i kannan ihop med 
ett par matskedar vatten och skaka sedan kan-
nan ordentligt. Den blir som ny igen! /Sture

Slipp flugorna!
Problem med bananflugor 

löser jag genom att hälla lite 
vitvinsvinäger och en droppe 
diskmedel i en kopp som jag 
placerar i fönstret. Då dras 

flugorna dit. Smart va?
/Ritva 

Rent strykjärn!

Har du fått beläggning på strykjärnet 
ditt? Det kan du lätt få bort med hjälp 
av en halv citron. Ha järnet på lägsta 
värmen och stryk snittytan på citro-
nen mot järnet. Torka sedan av med 
en ren bomullstrasa. /Pia

Mikrorengöring!
Genom att placera en skål 
med vatten och citronski-

vor i mikron, så blir det 
rent och luktar gott! Kör 

mikron på 600-700 watt i 
högst en minut. Klart!

/Tina

Åh nej! Så har det hänt igen. Man har 
bränt såsen eller maten och så blir 

det brända matrester i botten av kast-
rullen! Men det finns hjälp mot den 
brända kastrullen - i sockerskålen. 
Använd en sockerbit för att gnugga 
i bottnen, det löser upp den brända 

smutsen lättare.  
Lycka till! /Uffe

Fettfläckar?
Använd en trasa eller svamp 
och häll på kolsyrat vatten 

på fettfläcken. Det är bra om 
vattnet inte är smaksatt. /

Göran Börja handarbeta!
Handarbete är både 
roligt och avkopplande. 
Det finns massor av 
goda anledningar att 
handarbeta varav flera 
är vetenskapligt be-
visade. Visste du till 
exempel att handar-
bete kan sänka både 
puls och blodtryck 
och motverka depres-
sion? Det kan förbättra 
minnet, koncentratio-
nen och är dessutom 
rena gymträningen för 
fingrarna. I våra flesta 
upplagor finns möns-
ter för mer erfarna 
handarbetare. Detta 
nummer riktar sig 
istället till er nybörjare. 
Tillhör du den skara 
som gärna skulle vilja 
handarbeta, men kän-
ner dig osäker hur man 
börjar? Alla kan lära 
sig, det är aldrig för 
sent! Få saker stärker 

självförtroendet som 
känslan att ha skapat 
något med sina egna 
händer. Här kommer 
tips och instruktioner 
hur du kommer igång 
med stickning.

Börja sticka!
Stickningen uppfanns 
i Italien på 1200-talet 
och kom till Norden 
på 1500-talet. När 
man stickar lägger 
man redan från början 
upp det antal maskor 
som mönstret erfor-
drar. Från maskorna 
fortsätter arbetet att 
varv för varv tillfoga 
nya maskor med hjälp 
av stickor. Man kan 
välja att sticka med 
två eller flera raka 
stickor eller med en 
särskild rundsticka. 
Stickning används 
ofta för att skapa 
vackra och varma klä-

desplagg, mest typiskt 
är kanske de stickade 
strumporna. I detta av-
snitt lär vi oss att lägga 
upp maskor. Fortsätt-
ning nästa vecka.

Lägga upp maskor:
1. Mät upp en tillräck-
ligt lång tråd (längden 
varierar allt efter hur 
många maskor du ska 
lägga upp, garnkvalitet 
och tjockleken på stick-
orna). Håll den lösa 
garnändan med tum-
men och linda garnet 
en gång runt pek- och 
långfingret.
2. Dra upp garnet emot 
dig som kommer från 
nystanet bakifrån, ge-
nom öglan mellan pek- 
och långfingret.
3. Dra i öglan och gör 
en lång maska.
4. Sätt maskan på 
stickan och dra i båda 
garnändarna för att 

strama åt maskan. Nu 
är du redo för att börja 
lägga upp maskor.
5. Lägg den lösa tråden 
runt om vänstra tum-
men. Linda garnet från 
nystanet över vänstra 
pekfingret och håll 
fast båda garnändarna 
i handflatan med ditt 
lillfinger och ringfinger.
6. Trä in den högra 
stickan underifrån ge-
nom öglan på tummen.
7. Ta stickan till hjälp 
och dra garnet från 
nystanet (garnet från 
pekfingret) tillbaka 
genom öglan så att en 
maska bildas.
8. Låt öglan glida av 
tummen, dra åt den nya 
maskan som bildats på 
högra stickan. Samla 
upp tråden på tum-
men igen och fortsätt 
på samma sätt tills alla 
maskor har lagts upp.

Sticka garnet
Börja handarbeta- det är aldrig för sent

Slut på rullen?

Tomma toarullar 
är perfekta för att 

hålla ihop present-
papper. Trä bara 
rullen över pap-

persrullen./Adolf

Om du inte använt 
din handväska på ett 
tag kan den lukta lite 
unket när du tar fram 
den. Lägg några hela 
kaffebönor i den över 
natten så är lukten 
borta morgonen 
därpå. /My

Fyll en petflaska med vatten och 
stoppa ner den i jorden på blom-

krukan, då suger jorden själv upp så 
mycket vatten den behöver. Perfekt 
om du ska resa bort i några dagar.

 /Theo

DAMMA MED TEJP. Det kan vara svårt att få bort 
damm från kuddar. Jag brukar använda bred tejp. 
Smutsen fastnar på den kladdiga sidan av tejpen 
och försvinner snabbt och lätt! /Barbro

Sockor är populärt att sticka



För den klurige
-Två stycken  korsord

Tips!
Kopiera 

krysset och 
utmana någon!

Lösningen på korsordet 
presenteras som vanligt i 
nästa nummer av Rallers.
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Baka & njut
 Underbara
kanelbullar
Ingredienser 
• 150 g rumsvarmt 
smör 
• 5 dl mjölk (röd)
• 50 g jäst för söta degar
• 1 dl strösocker 
• ½ tsk salt
• 2 tsk stött kardemumma
• 800 g (ca 1,4 l) vete-
mjöl

1. Öka temperaturen på 
mjölken försiktigt, den 
ska bara bli fingervarm
2. om du har ett barn-
barn kan du låta denne 
mula ner jästen i en 
degskål på 3-4 l, det 
brukar barn tycka är 
kul. Häll över mjölken 
och rör om. Tillsätt 
matfettet i bitar, socker 
eller sirap, salt och 
eventuell kardemum-
ma.
3. mät upp mjölet. Häll 
det luftigt direkt ur 
påsen i ett litermått. 
Skaka inte måttet! Till-
sätt mjölet men spar ½ 
dl till utbakningen. 
4. arbeta degen cirka 
5 minuter med maskin 
eller 10 minuter för 
hand, tills den känns 
smidig.
5. låt degen jäsa över-
täckt med bakduk cirka 
30 minuter. 
Passa på att leka med 

- Margits sju sorters bakverk
Ett hem med nybakade bullar är väl ändå en av de 
mest ljuvliga dofter att mötas av. Här är en samling 
av en av våra läsare, Margits, 7 favoritbakverk, 
bullar däribland

Chokladbullar

Blåbär- &vaniljbullarbarnbarnen en stund, 
eller virka något vack-
ert. 
6. arbeta ner degen 
med maskin eller knå-
da den lätt på mjölat 
bakbord. Dela degen i 4 
delar. Kavla ut varje del 
till en avlång kaka.
7. rör ihop ingredien-
serna till fyllningen och 
bred ett tunt lager på 
kakan. 
8. bulldegen kan sedan 
bakas på olika sätt, se 
förslag nedan. 
9. ynka ett steg kvar. 
Låt bröden svalna på 
galler under bakduk. 

NJUT!

Tips: Kanelbullar pas-
sar bäst nygräddade 
med ett glas mjölk.

Bullar: Skär rullen i 
10 delar och lägg dem 
med snittytan upp i 
pappersformar eller 
på plåtar täckta med 
bakplåtspapper. Låt 
jäsa under bakduk 
cirka 40 minuter. Värm 
ugnen till 225-250°C. 
Pensla och grädda bul-
larna mitt i ugnen, 5-10 
minuter.

Klippta längder: Klipp 
jack i rullen och lägg en 
flik till vänster, nästa 
till höger osv. Låt jäsa 
under bakduk cirka 30 
minuter. Värm ugnen 
till 200°C. Pensla och 
grädda längderna i 
nedre delen av ugnen, 
cirka 20 minuter.

Serveringsförslag - lägg 

bullarna i en pajform 

Fyllning
• 150 g rumsvarmt 
smör 
• 1 dl strösocker
• 2 msk kanel

Vänd

Barn är tokiga i chok-
lad. I den här fyllningen 
har jag försökt impo-
nera på dem riktigt, 
och jag måste säga att 
det blev väldigt lyckat. 
Även här gäller såklart 
receptinstruktionerna 
för kanelbullereceptet.
Ingredienser, choklad-
fyllning:

•  200 g valfri choklad, 
kan med fördel vara av 
olika typ och kulör
•  50 g smör

Addera en tesked vaniljpulver i  bulldegen
Fyllning
• 250 g blåbär
• 0,5 dl socker
• 1 tsk vaniljsocker
• 50g smör
1. Börja med att låta smöret mjuka upp sig i rums-
temperatur en stund.
2. mosa ihop alla ingredienser till en enda salig 
blå röra med en gaffel
3. fyllning klar, hoppa in i steg 7 i kanelbullerecep-
tet.



Gröna fingrar
Lyckas du med!

Titta ut i naturen. Har 
tussilagon kommit? Då 
kan du starta med plan-
teringen av buskar och 
träd. När vitsippan tit-
tar upp kan man börja 
räfsa och rensa – fram 
till dess kan du fika 
med gott samvete! Och 
när vitsipporna kommit 
upp kan du hålla utkik 
efter mördarsniglarna. 
De är ännu små men 
tillräckligt stora för att 
du ske se dem. Ha ihjäl 
dem nu innan det är för 
sent!

Följ naturen!

I trädgården - den något 
enklare vägen

RABATTEN Utnyttja 
regnet! Ha inte rabat-
terna nära husväggen 
– minst 50 cm ut bör de 
vara. Huset får då luft-
rum och regnvattnet 
kommer åt växterna. 

TÄTA VÄXTER Sätt 
växterna tätt, men inte 
för tätt – då får ogräset 
svårt att ta plats! 

STORA KRUKOR An-
vänd stora krukor! Då 
behåller man fukten 
längre och man behö-
ver inte vattna lika ofta. 

RENSA I TID Rensa 
tidigt – då hinner inte 
ogräset fröså sig. Ta en 
dag på våren då många 
ogräs blommar.

SNIGLAR  Det finns 
flera sätt att få väck 
mördarsniglarna. Ett 
sätt är att kratta ut äg�-
gen tidigt på våren så 
att fåglarna kan äta upp 
dem. 

PÄRLHYACINT lättskött 
blomma! Vill vattnas 
sparsamt och place-
ras svalt. Näringen till 
blomman sitter i löken.

VÅRELD En mycket 
tålig blomma. Trivs bra 
med mycket sparsam 
vattning. Ju mindre 
näring blomman får 
desto mindre blad och 
blommor. Med tiden 
utvecklas ett sirligare 
utseende - mycket upp-
skattat hos många.Stor kruka behåller fukt!

Vitsippan blommar 
i april, maj.

Bruna bröd
• 5 dl vetemjöl
• 2 dl socker
• 200 g smör
• 1 ½ msk sirap
• ½ tsk kardemummakärnor
• 2 tsk kanel
• 2 tsk bikarbonat

1. Blanda i en bunke samman mjöl, socker, mat-
fett, sirap, kardemumma, kanel och bikarbonat 
löst i lite ljummet vatten. 
2. rulla ut degen till smala längder. 
3. skär dem i 7-8 cm bitar och böj dem som häst-
skor. 
4. lägg dem på smord plåt eller bakplåtspapper. 
5. tryck till kakorna med en gaffel. 
6. grädda mitt i ugnen 225 °C ca 7 min.

Baka & njut

Maränger

Bondkakor

Hästskor

•  5 ½ dl vetemjöl
• 2 dl socker
• 1 msk ljus sirap
• 1 tsk bikarbonat
• 1 msk vatten
• ¾ dl grovhackad sötmandel
• 200 g smör

1. Lägg mjölet i en hög, gör en fördjupning i mjö-
let. 
2. tillsätt socker, sirap, bikarbonat utrört i vatten, 
mandel och matfett. 
3. hacka snabbt ihop till en smidig deg. 
4. forma 2 rullar, 4-5 cm i diameter. 
5. lägg i kylskåpet några timmar. 
6. skär i ½ cm tjocka skivor och lägg på plåt. 
7. grädda mitt i ugnen 200°C i 5-7 minuter.

• 200 g smör
• 2 dl socker
• 5 ½ dl vetemjöl
• 1 tsk hjorthornssalt
• 1 tsk kanel
• ½ tsk stötta kardemummakärnor
• 1 dl hackad sötmandel
• 1 ägg
• Garnering: Pärlsocker

1. Rör matfett och socker poröst.
2. blanda ihop alla torra ingredienser.
3. arbeta samman allt till en deg.
4. rulla ut i längder, skär i bitar och forma till bol-
lar.
5. doppa bollarna i pärlsocker och lägg på smord 
plåt.
6. grädda mitt i ugnen i 200°C i 10-12 min. 

• 3 äggvitor
• 2 dl socker
• 1/2 tsk citron
 
1. Blanda äggvitor, en tredjedel av sockret och 
citron i en bunke.
2. börja vispa blandningen på medelhastighet tills 
den börjar vitna. Blanda ner resten av sockret, 
öka vispningen och fortsätt vispa till en fast och 
smidig maräng.
3. klicka upp marängen med en sked till önskad 
form på bakplåtspapper. Klicka inte ut maräng-
erna för tätt för de sväller en aning.
4. grädda mitt i ugnen cirka 45-60 minuter  125 
grader, tiden är beroende på storlek och om man 
vill ha torra eller sega maränger.

Bondkakor

Bruna bröd



Rallers för nya
Har du virrat bort dig? Kanske rymt från ditt boende? Lugn. Även för en 
dement kan ett Rally vara möjligt. Det gäller bara att läsa igenom texten 
noga, flera gånger.

Utrustning
Se till att ni får med er allt som står på utrustningslistan. Böcker public- 
eras t. ex. ofta i nya upplagor och det kan innebära att sidorna inte stäm- 
mer med de äldre utgåvorna, så se till att ha rätt årgång, längd, tjocklek 
och mängd av det som ska packas. Att packa färdigt någon dag innan gör 
gott för själsfriden och minskar risken för att man glömmer någonting 
viktigt.

Att hålla koll
Läs igenom Rallers. Man vet aldrig vilken information som kan komma 
till användning. Särskilt reglerna är naturligtvis bra att läsa ordentligt, 
så att man slipper stå på rallydagen och vara osäker på om gradskivan 
är åt rätt håll. Det är också bra att ha någon som är ansvarig för att hålla 
koll på innehållet i startpåsen (påsen med hemlig extrautrust- ning ni får 
vid starten) och någon som ser till att allt som ska in vid en TK (rebusar, 
lösningar, ledningar) kommer in med namn och rebusnummer. Detta är 
något som de flesta har missat minst en gång och tvingats lära sig att vara 
noga med den hårda vägen.

Rallymorgon
Att vänta på rally är ungefär som att vänta på en riktigt saftig sockerkaka..
Som bekant sover gamlingar större delen av dagen, men inför ett rally 
kan det vara bra att ändå ladda upp med några extra timmar för att klara 
hela åkturen innan det är dags för sexa. Se också till att komma lite innan 
er starttid på morgonen så hinner ni med den sista pimpningen av ert ral-
lyfordon och beundra de andra lagens utklädnader.

Fulingar
Det klassiska knepet att följa efter (att följa efter ett rallyfordon som man 
tror löst rebusen) kan både hjälpa och stjälpa. Ni kanske hamnar på villo-
vägar. Akta er också för konkurrerande lag som försöker lura er, tjuvkika 
på era plocklistor eller ställa rallyfordonet så att rebusarna inte syns.

Kvällen och morgonen efter
Kom i tid till sexan (obs - fördrink kl 18!) och märk väl att ett par öron- 
proppar kan vara skönt att ha på en högljudd sittning. Kom gärna även på 
rallybrunchen, ett ypperligt tillfälle att gratulera den nya och den gamla 
läggartruppen och att diskutera rebusar och gårdagens äventyr.

Angående läggerångest...
För vissa lag kan en rädsla för att bli tvungen att lägga nästa rally infinna 
sig under dagen (och inte minst kvällen). Den rädslan är helt onödig. Visst 
är det mycket jobb med ett rally, men det är samtidigt fantastiskt härligt 
och superkul. Var inte rädda för att göra ert bästa.

Bibel 2000
Eng-sve/sve-eng lexikon  
Physics handbook  
Synonymordbok  
Internationella morsealfabetet 
Semaforalfabetet
Svenska alfabetet i punktskrift 
SAOL
Vanliga almanackan 2017 
Rallers
A4-papper
Pennor
Linjal
Sax
Tejp
Gradskiva
Miniräknare
Penna med vattenlösligt bläck 
Minst 2 telefoner med olika abon-
nemang
CD-spelare
Näsduk

Att deponera vid start:
Kartdeposition á 300kr i kon- tan-
ter
Snacks
Hembakta verk 10-20 st

Otillåten utrustning:
Dator
Internetuppkoppling GPS-motta-
gare Ortsnamnsregister och dylikt

PacklistaTack till!



Rallers regler
Kontroller 
Platsen för kontroll definieras av den  
rebus som erhållits vid föregående kon-
troll/start/ tidskontroll. På rebuslappen 
finns alltid en lägesanvisning angiven i 
väderstreck eller grader. Grader räknas 
medsols där norr är 0°.

Exempel: 
Lägesanvisningen är 1200 m 90°. Mät 
på kartan 1200 meter rakt österut från 
det nedre vänstra hörnet av den första 
bokstaven eller tecknet i det ortnamn 
eller annan geografisk position ni har fått 
ut genom att lösa rebusen, om det inte i 
rebusen framgår att ni ska göra på annat 
sätt. Där ska nästa kontroll ligga. Nog-
grannheten i angivet avstånd är ca 100 m 
och riktningen är ungefärlig. Avståndet 
mellan två på varandra följande kontroller 
överstiger aldrig 20 km fågelvägen, dvs 20 
cm på kartan.

Obemannad kontroll utmärks av en stolpe 
med en pärm vid rallyvägens högra sida. 
Kontrollens (pärmens) utsida är försedd 
med nummer samt Brukarnas logotyp. 
I pärmen finns rebuslappar, hophäftade 
tre och tre, eller kuvert markerade med 
lag-namn. Vid kontrollen får varje lag en-
dast förse sig med högst tre rebuslappar 
respektive kuvert med sitt eget lagnamn i 
förekommande fall. Bemannad kontroll 
(tidskontroll/TK) utmärks också av en 
pärm på vägens högra sida i vilken finns 
en vägbeskrivning till den bemannade 
kontrollen.

Trafikregler 
Alla gällande trafikregler inklusive has- 
tighetsbegränsningar ska ovillkorligen 
följas. Brott mot dessa medför omedelbar 
diskvalificering. Rally Monte Carl är inte 
en hastighetstävling. Sunt förnuft, hänsyn 
och stor försiktighet ska visas i trafiken.

Utrustning 
Varje deltagande lag ska medta utrust-
ning enligt aktuell utrustningslista. 
Utrustningen kan komma att behövas vid 
rebuslösning, praktiska eller teoretiska 
moment och till eventuell heldagsuppgift. 
Underlåtenhet att medföra anbefallen 
utrustning kan leda till prickbelastning. 
Detta gäller även med- förande av otil-
låten utrustning. Rallyfordonet kan under 
rallyt komma att genomsökas för kontroll 
av utrustning.

Start 
• Tävlingsstart sker vid Värmlands na-
tion, lördagen den 8 april 2017 vid det 
klockslag som står angivet på baksidan av 
Rallers. Vid starten får laget en karta, mot 
erläggande av 300 kr i deposition, samt en 
startpåse innehållande: 
• Kuvert med nödlösningar och eventu- 
ella rebusledningar 
• Två lappar med lagets nummer och 
logotyp 
• Kuvert för inlämning vid tidskontroller 
och målgång 
• Heldagsuppgift 
• Fotoplocksaffisch, fotoplocksprotokoll 
och protokoll för övriga plock  
• Journummer 
• Diverse övriga attiraljer

Direkt vid starten ska lapparna med lagets 
nummer och logotyp fästas synligt på 
bilens fram- och bakruta och sitta där hela 
rallyt. Prickbelastning sker vid brott mot 
denna regel.

Rallyväg 
Med rallyväg menas den på kartan kor-
taste tillåtna vägen mellan kontrollerna. 
Tillåtna vägar är sådana som på kartan 
eller på annat sätt är utmärkta som 
allmän väg eller enskild bättre bilväg.  
Motorväg är ej tillåten väg. Längs 
rallyvägen får laget färdas en gång och i en 
riktning. Rallyväg får inte korsas, däremot 
kan rallyvägen gå över eller under eller 
tangera sig själv. Ovanstående gäller inte 
inom följande tätorter: Stockholm,  
Uppsala, Västerås, Norrtälje, Gävle, 
Enköping. Rallyväg kan ”gafflas” och 
behöver alltså inte vara densamma för 
alla deltagande lag. Vid en kontroll kan 
man mötas av en vägbeskrivning samt 
texten ”rallyväg upphör”. Den väg man kör 
då man följer en sådan vägbeskrivning 
räknas följaktligen inte som rallyväg. 
Den åkta rallyvägen nollställs efter varje 
tidskontroll.

Rebusar 
Vid starten får varje lag rebus nr 1. Med 
hjälp av denna gäller det att lista ut var 
kontroll nr 1 är belägen. Rebusens lösning 
är en geografisk position på kartan. Det 
kan t. ex. vara ett ortsnamn, en tecken-
förklaringssymbol, en flygplats eller 
liknande. Tillsammans med den lägesan-
visning som står på rebusen leder detta 
till den plats där kontrollen är utplacerad. 
Åk dit! Vid kontroll nr 1 finns rebus nr 2, 
som leder vidare till kontroll nr 2 osv.

Motivering 
När en rebus har lösts ska lösningen 
skriftligen motiveras noggrant, fullstän-
digt och stringent. Alla led i rebusen ska 
anges. Varje motivering ska nedtecknas 
tydligt på separat A4-ark där även lag-
namn samt rebusensnummer är tydligt 
angivet. Slarv med separata ark och 
märkning för varje rebus medför prick-
belastning. Felaktigt eller ofullständigt 
motiverade rebuslösningar medför också 
prickbelastning. Notera att alla rebusar 
alltid ska motiveras, även om laget brutit 
tillhörande ledning eller nödlösning, eller 
funnit kontrollen på annat sätt. Helt ute-
bliven motivering leder till full prickbe-
lastning medan varje utförd moti-vering 
bedöms från fall till fall av Brukarna enligt 
ett på förhand utfor- mat prickprotokoll 
där varje led i rebusen värderas.

Idealtid 
I övre högra hörnet på varje rebuslapp 
finns information om lösningstid (l) och 
medel- hastighet (v). Detta ska användas 
av laget för att räkna ut den så kallade ide-
altiden (t). Idealtiden är i förväg uträknad 
och fastställd av Brukarna och är den tid 
de anser att det i det ideala fallet ska ta för 
respektive lag att lösa rebusen och förfly-
tta sig mellan kontrollerna. Idealtiden vid 
varje kontroll räknas ut på följande sätt:

t = (s/v) • 60 + l = idealtid (i minuter)

där s = sträcka (i km) från föregående 
kontroll, v = medelhastighet angi-
ven på rebuslappen och l = uppskat-
tad lösningstid (i minuter) angiven på 
rebuslappen. För att få sträckan (s) från 
föregående kontroll används rallyfor-
donets trippmätare. Idealtiderna mellan 
de olika kontrollerna adderas och läggs 
till det klockslag laget erhöll vid start (ny 
starttid erhålls vid varje tidskontroll), 
varvid laget får fram sitt ideala klockslag. 
Vid kontroll ska laget kunna uppge detta 
ideala klockslag. Vid skylt med texten ”ral-
lyväg upphör” ska trippmätaren avläsas 
och idealtidsberäkning utföras. Om laget 
anländer till en tidskontroll (eller mål) 
senare än sitt ideala klockslag eller inte 
kan uppge detta, ska verklig tid begäras, 
det vill säga den tid funktionärens klocka 
visar. Felaktigt uppgivet idealt klockslag 
leder till prickbelastning med en prick per 
minuts fel, oavsett om det är tidigare eller 
senare än det korrekta. Vi vill påpeka att 
idealtiden är väl tilltagen och att det inte 

är någon vits att köra fort för att slå ide-
altiden med så stor marginal som möjligt. 
Rally Monte Carl är ingen hastighetstäv-
ling, det är ett sinnestillstånd.

Fotoplock 
Fotoplock är fotografier av platser eller 
saker längs med rallyvägen. Bilderna är 
tagna från olika vinklar från rallyvägen 
sett (dock ej bakåt), men viss beskärning 
kan ha skett. En fotoplocksaffisch med 
numrerade bilder delas ut vid starten. 
När man efter rallyvägen finner en plats 
eller sak som finns med på affischen ska 
denna plats noggrant redovisas på det 
fotoplocksprotokoll som laget har erhållit 
vid start. Fotoplockets placering redovisas 
genom att man på protokollet anteck-
nar koordinaterna (2+2 siffror) där den 
fotograferade platsen eller saken finns. 
Observera att ”Blå kartan” anger först 
X- och sedan Y-koordinaterna, där X avser 
den lodräta (NS) koordinaten och Y avser 
den vågräta (OV), det vill säga tvärtemot 
vanliga koordinatsystem. Koordinaterna 
anges således (NS, OV). Fel på en koor-
dinat i varje riktning godtas. Fotoplock-
sprotokollet med lagnamnet påskrivet ska 
lämnas in vid målgång. Icke lokaliserade 
eller felaktigt redovisade fotoplock belas-
tas med prickar.

Rallyplock 
Rallyplock kan finnas placerade på höger 
sida av rallyvägen på ett avstånd om 
högst tio meter från vägkanten. Exempel 
på hur plocken ser ut kommer att finnas 
vid starten. När man finner ett rallyplock 
ska det redovisas med koordinater på det 
rallyplocksprotokoll som laget erhållit vid 
start. Rallyplocksprotokoll med lagnamnet 
påskrivet ska lämnas in vid målgång. Icke 
redovisade rallyplock samt redovisade 
falska rallyplock belastas med prickar.

Tidskontroll/TK 
Vid TK ska laget uppge antingen sin 
idealtid eller begära verklig tid. Om 
laget ankommer TK senare än det ideala 
klockslag de räknat ut begärs verklig tid, 
annars anges idealtiden. Vid varje TK ska 
laget också överlämna (i ett för ändamålet 
avsett kuvert):  
En rebuslapp från varje kontroll längs den 
aktuella sträckan. 
En motivering för varje rebuslösning längs 
den aktuella sträckan. 
Obrutna lösningar och ledningar för den 
aktuella sträckan. 
När kuvertet lämnas in stoppas tiden och 
laget erhåller den starttid vid vilken de 
senare ska åka vidare från TK. Vid tilldelat 
klockslag får stimmet en rebus som leder 
till nästa kontroll. Vid tidskontrollerna 
förekommer teoretiska och praktiska 

lagets målgång, dock senast 17:30.

Prickar 
• Fel uträknad idealtid eller ankomst efter 
idealt klockslag: 1p per min 
• Bruten eller ej inlämnad nödlösning: 
25p 
• Bruten eller ej inlämnad ledning: 10p 
• Felaktigt motiverad rebuslösning: 1-20p 
• Ej inlämnad rebuslösning: 20p 
• Rebuslösning som redovisats på annat 
sätt än regelverket föreskriver: 10p 
• Ej/felaktigt redovisat eller ogiltigt 
plock:10p 
• Ofullständigt genomförd eller redovisad-
heldagsuppgift: 1-20p 
• Praktiska och teoretiska prov: 0-10p 
• Ej medförd utrustning: 1-15p 
• Brott mot gällande trafikregler eller 
verkligt fusk: diskvalificering

Sexan 
Rallysexa med rebusredovisning samt 
utdelning av diverse priser kommer att gå 
av stapeln på Värmlands nation. Fördrink 
serveras 18.00 och sittningen börjar 
18.30. Kom i tid!

Vinnarlaget 
Det lag som har samlat på sig minst antal 
prickar under tävlingen vinner. Om två lag 
har samma antal prickar är det slumpen 
som avgör segern. Slump avgörs alltid 
med tärning.

Nästa rallyläggare 
Nästa termins rallyläggare blir det lag som 
är bäst placerat, fått minst antal prickar, 
utan att inneha läggarimmunitet. För att 
inneha läggarimmunitet krävs att ett lag 
tidigare har arrangerat ett RMC och att 
minst hälften av de deltagande i laget 
ska ha varit delaktiga. Laget bör även åka 
under samma eller ett liknande namn. Ett 
lag som erhållit immunitet kan tillfälligt 
avsäga sig denna för det aktuella rallyt 
genom att meddela detta till Brukarna 
senast under rallypuben.

Heldagsuppgift 
Vid starten kan en heldagsuppgift tillde-
las. Det åligger varje lag att utföra denna 
efter bästa förmåga och att redovisa den 
vid målgången. Beroende på heldagsup-
pgiftens genomförande delas prickar ut i 
varierande mängd.

Bruten tävling 
Bruten tävling ska omedelbart meddelas 
Brukarna. Se journummer som finns i 
startpåsen.

W 
Bokstaven W är ogiltig och går således 
bort i alla sammanhang.

prövningar, vilka laget gladeligen skall 
deltaga i. Regler för varje prövning re-
dogörs av funktionären endast en gång 
och bör beaktas under stor tystnad och 
koncentration. Dessa prövningar ingår 
i tävlingen och kan således medföra 
prickbelastning. Rallers är förbjuden 
utrustning att medhava vid alla prövnin-
gar på TK.

Nödlösningar & ledningar 
Om ni inte lyckas lösa en rebus behöver ni 
inte bryta rallyt. I vissa fall kan det finnas 
en ledning till rebusen, vilken ni i så fall 
finner i startpåsen. Rebusledningen finns 
då i ett kuvert som har samma nummer 
som rebusen. Denna ger en ledtråd till hur 
rebusen ska lösas. Till samtliga rebusar 
hör även en nödlösning, som kan öppnas 
om ni inte lyckas lösa rebusen. Där finns 
ortnamn/geografisk position och till-
hörande koordinater som utgör lösningen 
på rebusen. Öppnade ledningar och re-
buslösningar medför naturligtvis prickbe-
lastning. Om både ledning och nödlösning 
brutits för samma rebus räknas det som 
om bara nödlösningen brutits. Förkom-
men eller icke inlämnad nödlösning eller 
ledning prickbelastas som en bruten dito. 
Tänk efter innan ni öppnar kuvert.

Fusk 
Verkligt fusk, såsom åverkan på kontroller, 
plock, rallyväg eller andra deltagande 
rally- fordon eller manipulerande av 
nödlösningar och dylikt är oerhört skam-
ligt och leder till omedelbar diskvalificer-
ing och evig vanära. ”Småfusk” är däremot 
fullt tillåtet. Hit räknas till exempel att 
”följa efter”, att lura andra lag att avslöja 
rebuslösningar, att med sitt rallyfordon 
skymma plock och kontroller mm.

Mutor 
Det är tillåtet att försöka muta brukarna. 
Vi garanterar dock inte att dessa försök 
automatiskt kommer att påverka lagets 
prickbelastning.

Målgång 
Målgången, som är belägen vid Värmlands 
nation, ska ske senast kl 17:30, då målet 
stänger. För att undvika försening av rally- 
sexan uppmanar vi alla lag att respektera 
denna tid och inte stanna onödigt länge 
vid TK. Vid målgången sker inlämning av 
plockprotokoll och heldagsuppgift. För att 
laget ska kunna återfå kartdepositionen 
ska kartan vara väl rengjord.

Protester 
Eventuella protester mottas och behan-
dlas av Brukarna. De ska vara utformade 
skriftligen på ett A4-ark och lämnas vid 
målet senast 10 minuter efter det egna 
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