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| huvudet pa en ordférande
SOK Knallens ordférande, Jan Patriksson, har ordet.

Nu har de flesta av arets tavlingar avverkats for klubbens medlemmar.
Trenden ar densamma som tidigare ar — det ar de langa loppen som
lockar: millopp och langre. Liding6 och Varvet lockar som vanligt manga.

Pa Facebook har vi kunnat lisa om deltagande pa maror bade i Sverige
och utomlands, och Kretsloppets 10 kilometer lockar manga knallar.

Det som annars stuckit ut 1 ar har varit gruppen som deltagit 1
Vastergotlands "Langloppscup”. Lasse Jutemar och nagra till har gjort ett
bra jobb med att fa manga knallar med pa de manga tivlingarna. Det blir
jumycket roligare att bade tivla och trana om man har kompisar som f6ljs
at!

Tyvarr har det inte varit nagot stOrre intresse 1 foreningen for
triathloncupen, vi har inte fatt ihop en enda poang efter att under flera ar
hamnat pa topp-tio.

De som tavlat i triathlon har framst satsat pa langa distanser (medel och
lang). Ett skal kan ocksa ha varit att cupens fyra tivlingar inneburit langa
resor; Umea, Gavle, Uppsala och Malmoé ligger ju inte precis nastgards...

Jag tror att om triathloncupen ska 6verleva maste det till rabatter for de
som aker runt pa alla tivlingarna. Idag narmar sig anmalningsavgiften for
respektive tavling 1 000 kronor, sa det blir dyrt att genomféra cupen med
tanke pa tillkommande resor och évernattningar.

Swimrun har dven i ar lockat manga knallar. Utbudet av tavlingar har 6kat
och detta att tivla i par verkar locka manga, och det ger nog lite press pa
tranandet — ingen vill ju vara den som bromsar!

Nagra knallar har ocksa stillt upp pa oppet vattentavlingar. Det borjar bli
allt fler sadana vid sidan av Vansbro (som ju ar ett maste for alla som vill
gora klassikern). Men Boras egen dppet vattentivling i Oresjé (som ingar
i Borasklassikern) lockar dock inte manga.

Detta var lite om tavlandet i SOK Knallen, som fortsitter att vixa
medlemsmassigt.
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Vi kommer nog att nirma oss 450 medlemmar innan aret ar slut. Vi har
manga typer av medlemmar — en del ir med for att fa traningskompisar
men har lite intresse av att tivla. En del ar inriktade pa tavlingar och dgnar
mycket tid och resurser pa att aka runt pa olika tivlingar.

Jag har en kinsla av att vi far en grupp medlemmar som bara dr med en
kortare tid for att uppna ett specifikt mal som kanske Klassikern eller
Varvet.

Det viktiga for SOK Knallen som jag ser det ar att kunna erbjuda bra
traningstillfallen, triningskamrater och ett glatt socialt umginge som
passar mangal



Knallenytt nummer 3/2016

43 kilometer och 2 100 héjdmeter
Rapport fran AXA Fjillmarathon

Av Eva Bresky

Ja vartor springa det...?! Jag sag nog en inre bild av mig sjalv springandes
over fjallet med haret fladdrande i vinden (typ 50 centimeter lingre an
vad jag har i verkligheten) med bla himmel och berg i bakgrunden, med
kdnslan av att man flyter fram och ar ett med den fantastiska fjallnaturen...

Det var nog ungefar det jag sag framfér mig nir anmalan gjordes. Sedan
kan man ju titta pa banprofilen och fundera pa vad 2 100 hojdmeter
innebar i praktiken, och det ar ju inte helt litt att forestilla sig vad de
siffrorna kan gora med ett landskap — och en kropp...

ey 4

Det var fint vader, soligt och
nastan vindstilla. Vi var sex
knallar vid starten som gick vid
Valadalens fjallhotell: Eva-Lena
Lindqvist, Annika Albrecht, syster
Asa Gadler, svager Johan och
maken. Vi hade fran Dborjan
bestamt oss for att inte halla ihop
men inte ta snarben pa varandra,
tja vad nu det kan innebara...

De forsta sju kilometrarna gick
rakt uppat. Inte springbart alls
efter 100 meter, f6r mig 1 alla fall,
medan syrran och maken
daremot férsvann bort pa pigga
ben. Jag hittade Johan och tog
hing pa honom inda upp pa
forsta toppen.

Det gick uppat i en lang karavan, de snabba och starka hade dragit ivag.
Alla var glada och forvantansfulla. Viatskestoppen kommer inte ofta, alla
har ryggsackar med vatten och 6verdragsklider fér videromslag och om

~6~
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man eventuellt skulle skada sig och fa vanta pa hjalp. Det dr 4nda vildmark
och fjall och det kraver respekt.

Pa toppen av Ottfjill blev det nagra snabba bilder och sa bar det av utfér,
vi kom ner i skogsmarker igen och det var geggigt, mycket geggigt, manga
spanger, mycket rétter och dnnu mer gegga. Jag gjorde min hittills
snyggaste spagat pa en spang. Det gick utfor forst flackt sedan ganska brant
ner till Nordbotten, bara for
att vanda uppfér igen mot
Hallfjallet. Vil diar uppe var
kanslan ganska go av att tva
toppar av tre var avverkade.
Det bar utfér igen.

Johan och jag hade foljts at
men nu fick han ont av en
nerv i foten som kranglat
tidigare. Jag sprang pa och
tankte att han kommer nog
ikapp. Det fortsatte utfoér ner
till Ottsj6, dar kom banans
enda asfalterade parti, det var
en hemskt trakig miljo efter
naturen och alla de vackra vyerna, till raga pa allt sa lag inte stationen nere
1 samhallet utan pa en héjd utanfér. Den backen upp var inte att leka med
och hade det inte statt sma barn intill och hejat sa hade jag krupit istallet
for gatt. Jag stannade en stund och at och drack. Johan férblev férsvunnen.
Jag tog rygg pa ett par som hade en ganska skoén instillning nir de hejade
fram varandra.

Det gick uppfor och annu mer uppfoér, omojligt att springa sa det kandes
ganska bra att traska pa i geggan. Tillslut var sista toppen nadd! Loén for
modan! Som ett vykort, otroligt vackert! Solen bérjade dock dala och det
blaste upp, for forsta gangen under dagen sa riktigt drog vinden i mig.

Jag funderade pa att stanna och ta pa vindjackan som lag i ryggsacken men
jag orkade inte utan tiankte att jag férsoker halla tempo och virmen uppe,
men vi sprang lange och rundade toppen sa det tog tid innan jag kom ner
i nagorlunda la. Vid det brantaste partiet ner sa hade de lagt ut ett rep att

N7N
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halla sig i, det var langt ifran springbart, mer bergsbestigning 6ver det
hela.

Handerna var kalla och jag vagade knappt lita pa dem nar jag holl i repet
och vinschade mig ner. Nu antligen sa var det bara lite utfér kvar, men
vilket fruktansvart utfér: det fortsatte kilometer efter kilometer och jag
tankte att jag inte orkar springa mer, men stannar jag sa kommer jag inte
igang igen och det ar for kallt for att ga 1 mal.

Batteriet i klockan hade lagt av och jag var osdker pa hur langt det kunde
vara kvar sa jag fortsatte springa fast jag inte orkade och vagrade lyssna pa
laren som skrek av smarta. Jag bet mig fast med blicken i ryggen pa killen
framfér och tvingade mig att springa lite, bara lite, till och antligen
MALGANG! Trillevallen here I come! Ah vilken kinsla!

Lite aterstod dock; utanfér bastun fick man spola av skorna och grovtvitta
sig innan man kunde ga in i dusch och bastu som bada var gemensamma
for man och kvinnor, men vem orkar bry sig!

Som ni forstar sa kan jag naturligtvis varmt rekommendera AXA
Fjallmarathon! En upplevelse for livet! For den nyfikne sa tog det mig 7.25.

N8N
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Ten Island Swimrun
eller: Race Report fran det roligaste loppet jag nagonsin kért

Av Anneli Kylén

Det var en gang... Tva tokiga tjejer (Anneli Kylén och Camilla Lundberg)
som testade att kora ett swimrun-lopp. Detta lopp genomférdes dagen
innan midsommar 2015 och gick pa en varvbana som vi harvade pa i tre
timmar runt, runt och runt. Vi fick blodad tand och bada tva sa att detta
maste Vi testa igen.

Och vips sa dok det upp lite reklam hosten 2015 for ett swimrun-lopp som
skulle ga av stapeln den 20:e augusti 2016. Snabbt som tusan sa ringer jag
den person som jag vet aldrig tackar nej till utmaningar och sager att jag
tycker vi ska testa detta lopp. Svaret visste jag redan innan, och det var ett

trana bade pa simning och 16pning innan loppet.

Vad hiander? ]Ja, lite 16pning blev det ju fér min del — med betoning pa lite.
Camilla var duktigare och sprang pa. Simtriningen var nog inget nagon
av oss kunde skryta med. Och jag cyklade pa som tusan da jag hade massa
cykellopp som jag skulle ta mig igenom under var och sommar. Men jag
kan beritta att man inte blir bra pa att simma om man cyklar. Aven om
manga cykelturer gick i 6sregn.

Sommaren kom och tiden gick. Hoppsan! Snart ska vi ju genomféra Ten
Island Swimrun. Loppets lingd ar pa ca 2 200 meter simning och 15
kilometer 16pning och gar mellan Ockero, Hals6é och Hono.

Tiden rinner ivag och jag fortsatte att cykla vidare, men till slut
bestimmer jag mig antligen for att jag maste trana lite pa detta. Sa jag och
Camilla bestimmer att vi ska koéra nagra varv pa Kype en vacker
sommardag. Men som alla vet sa var det ganska kallt i vattnet under
sommaren (tycker i alla fall jag), vilket gor att nar jag pa mitt forsta
traningspass (vilket ar tva veckor innan loppet) paniksimmar och Camilla
skrattar sa hon nastan drunknar, da jag sprattlar med f6tterna mer ovanfor
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vattnet dn i, och da foérstar alla simmare hur bra det gar. Jag tog mig i alla
fall 6ver och vi trinade pa.

Sa kom antligen dagen D! Hysteriskt nervos och illamaende sa ar vi
antligen pa vag till Héné. I omkladningsrummet hoér vi alla som pratar om
tider med mera. Satter pa sig all utrustning med rep, dolmar, paddlar och
allt man kan behova for att ta sig igenom loppet.

Annu mer nervos blir jag for hir kommer blabiren som endast kor i kort
vatdrakt, kompressionsstrumpor och skor. Ganska naturella helt enkelt.
Det roligaste av allt ar att jag och Camilla ser ut som tvillingar i vara klader
da vi har likadana vatdrakter, svarta strumpor och likadana skor.

Vi blir slussade med buss till startomradet och hinner bli dnnu mer
nervosa da det pa bussen snackas annu mer om tider. Hjilp, hur ska detta
gar

Nu sa! Antligen kér vi igang med uppvirmning i startfallan och signalen
gar. Vi ska antligen starta och jag har inte krikts en enda gang! Vi joggar
pa de forsta 700 metrarna och ska genomféra den forsta simstrickan pa
50 meter. Har undrar jag vad Camilla haller pa med? Hon sitter sig pa
bryggan och kanar ner i vattnet. Folk hoppar fore, efter och nastan pa en.
Josses tinker jag och kastar mig i vattnet fort. 50 meter ar inte langt och
man hinner knappt kdnna av temperaturen pa vattnet. Tur ar val det!

Vi fortsatter var resa och hoppar i och ur havet och joggar pa sa gott vi
kan. Camilla far ju som vanligt anpassa sig till min l6pférmaga, och jag ar
valdigt tacksam for det. Att springa pa klippor ar absolut inget vi har 6vat
pa och ingen av oss vill skada sig sa vi tar det lugnt.

Det gar uppfor, uppfér och uppfér. Men det var tydligen nagon som
glomde beritta att gar det uppfor pa klippor sa gar det ocksa nedfor.
Herrejosses vad nedfor det gar! Brant ar det ocksa! Och darefter sa ska vi
i havet. Vid precis ett sadant stille ropar en funktionar att "ta er mer till
vanster sa kan ni hoppa 1” da utbrister jag “dr du fullstandigt galen, ska du ta
livet av 0ss?”. Vi valjer att kana pa rumpan nedfér klippan och plumsar i
vattnet.

Pa vissa passager var det sa grunt och dyigt sa man fick ligga pa magen
och dra sig genom gyttjan for att komma framat, och férsékte man stilla
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sig upp sa sjonk man till kndna. Ska inte beritta hur skorna luktade efter
loppet.

Vi lunkar vidare och kroppen blir trottare och trottare. For det kan jag
saga att vid ett sadant har pass sa anvinder man precis varenda muskel i
hela kroppen. Till och med ont i fingertopparna, vet inte, vi kanske gor
nagot fel.

Sa kom vi till den langsta simstrackan som var pa 400 meter. Vi hoppade
i och borjade simma. Da felnavigerar Camilla nagot kopiost, sa hon maste
ha simmat minst 3 000 meter sammanlagt (ni, 6verdriver lite nu). Jag
ropar och ropar, men hon hoér inget. Till slut sa blaser en funktionar som
finns i en av foljebatarna i en visselpipa, och Camilla ar pa banan igen.
Brannmaneter traffade vi pa nagra ocksa. Camilla lyckades undvika dem
medan jag valde att simma ratt in i dem. Inte skont kan jag saga!

Vi kravlar oss upp pa andra sidan, och da menar jag verkligen kravlar pa
kna och hiander och vi vet att vi inte har langt kvar nu! Yes, det ar bara att
bita ihop — vi ar snart framme! Och da springer vi ut pa piren, ja ni hérde

Y“.m ratt piren! Daérifran ska
) o~ : vi hoppa i vattnet. Men
- pa riktigt! Det ar ju minst
10 meter hogt!

siLo

Jag bara vralar rakt ut —
"menar ni allvar att jag ska
hoppa hdrifran?!” Och sa
hoppar jag och tinker 1
hoppet att det ar bast jag
haller 1 mina
simglasdgon sa jag inte
blir av med dem!

Darfor ser jag ut som en

- pinne i hoppet. Camilla
tankte forst kana nedfor hiar ocksa, men insag ganska snabbt att det ar
ingen bra idé da piren lutar utat. Hade blivit som att aka rutschkana nedfor
pa betong. Sa hon fattar ett snabbt beslut och hoppar hon ocksa! Vi tar oss
upp pa bryggan och springer i mal!
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Vi gjorde det igen! Utmanade oss sjilva och hade en sa rolig dag
tillsammans med mycket skratt. For det gor vi mycket pa vara upptag.
Skrattar!

For er som ar nyfikna pa vad tiden blev sa kommer den har: 4:36:39.
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Bli frisk — laga fisk

Av Lennart Fors

Fisk innehaller fullviardigt protein och mineralimnen medan fetthalten
varierar mycket. Det finns manga olika fisksorter att vilja mellan och de
flesta av dem gar vildigt snabbt att laga till i jaimforelse med manga andra
matratter. Ytterst fa fiskratter kraver langkok.

Fet fisk ar en viktig kalla till den n6dvandiga omega-3-fettsyran medan vit
fisk innehaller valdigt lite fett, ar fullproppad med mineraler och dirmed
ar nyttig pa det viset.

Till de fetare fisksorterna hor makrill, sardiner, strémming och sill.
Speciellt tonfisk, sill och laxfiskar ar rika pa fleromattat fett, alltsa fett av
den “ritta sorten”. Till skaldjuren riknas bland annat rdkor, ostron,
hummer, kriaftor, krabba, musslor och pilgrimsmusslor. De ar alla
ovarderliga bade for sin goda smak och for sina hoga mineralinnehall.

Sedan 1950-talet har omega-3-fettsyror studerats valdigt noga nar det
galler deras medicinska effekter. Flera kliniska studier som gjorts genom
aren har visat pa att omega-3-fettsyror i ritt mangd bade stirker och
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stabiliserar hjartats normala rytm. De hjalper till att sinka blodtrycket och
halla blodet i styr sa att det inte blir tjockt. Da klumpar det sig och leder
till blodproppar i hjarna och hjarta.

Fisk ar dessutom en utmarkt killa till protein som bygger upp musklerna
och reparerar vara kroppar men under férutsittning att man ater fisk
regelbundet. Fet fisk ger fler kalorier an till exempel torsk eller annan vit
fisk och lampar sig darfér bra vid uthallighetssporter, som till exempel
langdistanslopning.

De flesta fiskar innehaller kalium och speciellt gidda ar rik pa magnesium.
I musslor, torsk och sardiner i olja med ben finns det kalcium och tonfisk
ar extra rik pa krom. I stromming finns mycket vitamin B6, B12, D, zink
och selen medan torsk dessutom ar rik pa niacin.

Vilt fangad lax, alltsa inte odlad, brukar vara blekare i firgen och har oftast
ett magrare och fastare kott &n den odlade. Men det hjilper alltsa inte
sarskilt mycket att frossa i grillad lax ett par, tre ganger om aret. Det giller
istallet att fora in fisken som en sjalvklar del i veckans matpyramid!



Knallenytt nummer 3/2016

Race Report: Poznan 24 juli 2016

Av Cectlia Jertborn

Det ser ut att bli en bra dag!

Frolic goats Hostel ligger pa gatan som aldrig sover; ett trivsamt
backpacker-hostel med koks- och living-del dar gaster hanger, fixar mat
och konverserar med varandra.

Intill ligger en bar vars specialitet ar karaoke — vilket verkar vara populart
bland yngre polacker. De bjuder verkligen pa sig sjilva och ger hals utan
tanke kring tonlige eller melodi. Men med 6ronproppar far jag god sébmn
och min dag boérjar innan ungdomarna gatt och lagt sig. Vackarklockan
ringer 04:00, jag gor frukost i det gemensamma koéket med sallskap av
festartrotta socialiserande ungdomar som fnittrar 6ver inget. Jag kinner
en harlig kinsla av att nationaliteter kan virna om varandra. Mitt férflutna

backpackerliv njuter och sangen “those were the days..” kom upp i mitt
huvud.

Min specialgrét med havregryn, banan, gurkmeja, svartpeppar, kanel och
kardemumma ar basta frukost infér en energisk dag. Inget som kanske
attraherar andra men som ar gott och bra f6r mig. Till det kokt d4gg och
pulverkaffe. Detta gor susen féor magen, och en timme senare cyklar jag
pa en av stadens Rent-a-bike-cyklar till tivlingsomradet. Med mig har jag
preppade flaskor och diverse saker att ligga till i bike- och run-pasarna
(lite grot i bike och kokt dgg i run bland annat). Under cykelturen passerar
jag smagrupper av ungdomar som ar pa vag hem efter lang kvill ute pa
galej.

Det ar en skdn sommarmorgon, jag kinner pa mig att framfér mig har jag
en sadan dar oforglomlig dag — férvantansfull, fokuserad och med lagom
av fjarilar 1 magen. Det ar EM 1 langdistans, det ar debut pa
Ironmandistans — det ir spiannande! I Motala kordes sa kallad Nice-
distans; 3 900 meter simning, 180 kilometer cykling och 80 kilometer
16pning. Nu var det 3 800 meter simning, 180 kilometer cykling, och 42
kilometer 16pning.

Med drygt sex manaders instillnings- och féorberedelsetid uppfattade jag
mig ha en bra strategi: vara nidrvarande i varje delmoment, se till att géra
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var del separat och att ge 85-95 procent — alltsa ha en liten reserv om dipp
skulle ske.

I 6vrigt gallde att fylla pa med energi — kinna hur kolhydratbrasan brann
och gav energi att utvaxla till kraft. Aven viktigt att dricka, och jag hade
som motto att behéva ga pa toalett pa alla delmoment, vilket sa blev ©.

Narmare startomradet strommade deltagare samman och race-kanslan
med dess pirr i huden och torrhet i munnen bérjade ge sig till kinna. Efter
avklatt cykeln, hangt pa preppade flaskor, kollat tryck i dacken och att allt
var klart infér cykeldistansen, blev det lite snick-snackat med
cykelgrannar och svenskar. For att sedan ga in i tavlingsbubblan. Kolla
pasar, visualisera moment och ta hallpunkter.

Sa startar tdvlingen.

Forst slapptes PRO-tjejer och killar ivdg mellan 06:45 och 06:50,
agegrupp-killar 07:00 och agegrupp-tjejer 07:05.

Dessa tider var for oss lite luddiga, men vi kom iviag. 3 800 meter och det
gallde att ta fokus pa det som jag kunde goéra nagot at: eliminera stérande
happenings. Andning, vattenlage, kick — jag korde igenom en hel del
tekniktinkande fran TI (¢otal immersion), Smoothswim och tankte och
checkade olika simteknikévningar i huvudet och applicerade en del
praktiskt. Dessutom checka vattenldge och var kroppsligt nirvarande. I
simning var att hitta fotter att ligga mig efter, men fann inga sa det blev
ett eget lopp. I stilla vatten initialt de forsta 2 000 metrarna. Tankte att
detta var likt morgonsimmet hemmavid och visualiserad den goda
frukosten efter ett langsim - till och med sa mycket att jag kinde det
rostade brodet ©.

Hade kommit forbi 2 000 meter nir snabbsimmarna fran éppna klassen
kom ikapp. Det blaste upp lite att samtidigt sa det blev lite rorigt vatten.
Ofta ger det en push och sa dven nu, jag 6kade tryck i simtag och antal per
minut. [ 6vrigt var det en lattnavigerad bana i Poznans svar pa Ramnasjon,
Malta.

Jag tankte innan racet eventuellt ta en Immodium i férebyggande (for hur
kul ar det med snabb mage under ett race?), men vl i skarpt lige smakade
vattnet okej och lukten av ankskit var som bortblast. Hade ett par
blahuvuden runt mig hela tiden (firgen pa badmoéssorna i var grupp), det
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kandes tryggt dels att jag inte var vilse och dels att jag inte var hopplost
sist. Om sa vore tror jag att ha bemastrat den stressen. Dagens uppgift var
att genomfora delmoment punkt slut. Ha fokus pa just det jag sysslade
med och det jag kunde paverka just dir och da. Fokus KUL DAG var
dagens mantra under loppets alla timmar ©.

Simning gick mot sitt slut och upp ur vatten ar alltid ett stresspaslag. Vet
inte men insimmet ar som Vangelis Conquest of Paradise till filmen 1492 —
den stora upptickten! Denna turbulens som uppstar fran att vara ett med sin
andning, hoéra speaker, publik och manniskor ar som ett hastigt
uppvaknande. Men en hand griper tag i din arm hand och sa ar man uppe,
voila!

Det giller att ha skdrpan pa: vad ska jag, och i vilken ordning — som ett
rinnande vatten. Jag hade dndrat detta delvis genom att férsoka fa i mig
lite grot. Ut med saker — i med bléta saker och ivag till cykeln. Vet mig att
ha forbattringspotential i T1 — tar alldeles for lang tid. Men detta struntade
jag iidag. Efter att ha mumsat i mig grot och fatt pa hjalm, glaségon och
nummerlapp rattvand, sa greppade jag skorna och sprang uppfoér en
gangvag, pahejad av harliga funktionirer.

Detta hejande kommer att vara ett minne av dagen — Bravo, bravo hir o
dar. Lings med den annars tomma cykelbanan satt folk och slog med
kastruller, slevar och dylikt. Cykelbanan gick pa en rak dubbelfilig
motorled mot Warszawa — efter drygt tva mil U-vandning och tillbaka till
sjon, for att dir gora en hogerkurva 1500 meter diar en ytterligare U-
vandning var beldgen. Relativt trakig rak bana som inte attraherade mig —
gammal kropp virker nir den ska vara stilla linge i ett och samma
tempolage. Jag satte fokus pa att trampa och dra. Gick vid nagra tillfallen
ner och holl i bagen, fér att fa ordning pa en nervinklimning i vanster
axel/6verarm.

Cykeltiden slutade med knappt sex timmar, sa det ar en del minuter som
tankar kommer och gar, viss visualisering sker ju. Tankte pa nar jag
cyklade runt pa Kuba med en minicykel, lika 6dsliga vigar med matt av
storlek tre pansarbilar i bredd.

Eftersom det var fa saker lings med vigen, blev fa och annars sma saker
mycket intressanta, som den dldre mannen mitt i mellan vagfilerna. Han
satt dar under parasoll och slog pa kastrull med en slev under hela tiden
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jag cyklade. Respekt! En annan man med vanlig kamera tog bilder hejvilt
och coachade som en ishockey-kapten i1 en viktig slutmatch. Det klickade
bilder men han verkade inte direkt intresserad om vi fastnade pa bild.
Polacker ar ett utatriktat folkslag som bjuder pa sig. Banans karaktar satte
inga kappar i hjulet sa att saga.

Vid prerace-genomgangen hade de mer vana svenskarna forklarat att det
ar intressant vad som sker i huvudet i cykeldistansen efter en tolv mil, sa
jag avvaktade detta. Det som hinde mig var val egentligen bara en kansla
av forvaning — att ha kommit dit utan att marka det! Det var som att
plotsligt var tre vandor koérda och inte det att jag hade cyklat 13 dryga mil!
Utover det att det gick sa forbaskat fort — upplevelsemassigt, sa var asfalten
relativ  bra men att U-viandningarna kan ses som falla, likadant
sparvagnsspar. En annan svensk foll i en U-viandning, de ar léomska.
Framfor allt nar det oftast ar en viatskedepa fore eller efter. Gel ar kletigt
och glatt.

Det giller det att vara pa g med rakningen av varv. Mitt knep ar att jag
hittar en skylt med ett namn lika manga bokstiaver som varv. Pa sa satt kor
jag p-varv, alltsa ord som boérja pa p.. Men da far det inte vara 10-tal, da ar
det tejpbitar per varv som giller.

Jag hade visualiserat att lata skor vara kvar pa cykeln, sa jag tog av
handskar och knippte upp skor. Men det som kindes lagom halkigt pa
grund av vaselin med knappta skor, gjorde att jag inte fick ur fétterna. Plan
B genomfoérdes. Stega av, och springa med skor pa. Jag hade varit flitig
med drickat och atandet vid cykling, att dgget i run-pasen kindes
overtaligt.

Solen hade gatt i moln sa kepa kom pa istillet for glasdgon. Det ar skont
att ha nagot att krypa in bakom, en skarm eller glas. I Jonképing var
glasogonen litt storande sista delen och akte upp pa hjassan. Jag har aldrig
innan sprungit med kepa och man siger gor inget du inte tranat in. Jag
har haft keps vid skojtavling som Medoc-marahon sa helt novis var jag
inte och det var att sedan mairka ett gott val! En hel del vatten 6ver huvudet
blev det — 25 grader drygt. Utan vind. Sa da var det klockrent riatt med
kepa - slapp vatten i 6gonen och sa sag man inte ut som en drinkt
kattunge heller ©.
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Lopningens forst fyra kilometer kindes som att mina Hoka-skor bar mig
fram. Forra sdsongen sprang jag med Salming och annat l6psteg —
snabbare men som kostade att mellanfot gav sig. Tejpande under tivlingar
och rehab i form av cirkulation-rorlighet-styrka och fardighetsévningar
har resulterat i inga besvar. Men att aterigen trampa igenom pa grund av
trotthet och trigga obalans i rorelse har gjort att jag nu har Hoka-skor i alla
fall vid langre loptillfallen. Inte samma l6pnjutning men erkanner att det
ar tryggt och sikert, vilket fatt ga forst hittills.

Lopningen fungerade fram till femte kilometern. Psykologiskt knidckande
att efter cirka fem kilometer komma in pa kullersten som gick i riktning
mot malgang — Over Oppna torget i gamla stan och uppfor backe pa
kullersten och 200 meter innan mal géra U-viandning och ner igen. Detta
skulle vi gora fyra ganger och sedan femte tillfallet rakt in.

Jag forsokte med Goran Magnussons nedriakning, vilket innebar att varv
tva heter "gamla nist sista” men det gav ingen lockelse. Det gillde att rakna
vattenkontroller, 22 totalt. Min plan var att genom vatskekontrollerna ga
igenom dessa — det var en bra lockelse. Det kandes jakligt knackande att
springa upp for kullersten, vinda och ner igen — sa nara och dnda sa langt
bort.

Men vil vid fjarde vindningen, da vinde det och allt jag sag blev en sista
gang — de sista 10 kilometrarna. Det var som en nytindning och jag
borjade tugga metrar. I en latt uppforsluttning markte jag en engelska som
hangt upp cykeln nira mig (hon var alltsa i min aldersgrupp), och da viaxte
till och med hornen och en inre styrka att jag skulle banne mig férbi henne
och in i mal fore. Det ar del av det som ar gott att tivla — att relatera till
konkurrerande deltagare och sporras. Att fa en san dir ”"Stig-Helmer

visualisering”; om att folkets jubel tar emot en som vinnaren leker fram
kraft.

Engelskan var med ett tag, men sa satte jag in stOten pa ett mer
lattsprunget omrade, vilket kanske kniackte henne eller gjorde att jag
skakade av mig henne. Vad vet jag — jo att jag kom in 2,5 minuter foére
henne © .

Springande férbi varvningspalen och fortsatta rakt fram, upp pa torget
och genom en fontidn pa den réda mattan — efter att ha genomfoért full
Ironmandistans — det var megahéftigt.
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Klockan stod pa ungefar 12:04, var helt okej, jag hade i min realistiska
malbild tinkt 15 timmar och i den moérkaste med lagt fortroende “bara
komma in i mal”. Det visade sig att denna tid var fran PRO-start sa min
slutgiltiga tid blev 11 timmar 44 minuter 20 sek. ©

Konsensus: en full Ironmandistans ar
inte en dubbel medeldistans — det ar
nagot helt annat. Denna dag gick
bussnabbt. Trottheten infann sig inte
som vid medeldistans eller olympisk,
det var mer som om alla organ och
celler hade ett fokus for dagen. Tanke
om att gora om och en Ironmandistans
till bollades mellan en kansla av
skrattretande nervost fnitter till den
fenomenala fascination dagen hade
varit. Vid pris-ceremonin som skedde
vid halv-elva pa kvillen var jag god,
glad och féorvanad att varken kroppen
varkte eller att jag var mer trott.
Trottheten kom aldrig 1 uttryck
kroppslig vark eller stelhet — men vl
mentalt. Annu en vecka efter ir jag seg
i beslut och tappar tankar.

Pa cykeln hade jag med mig en egen-

producerad bananpannkaka vilket jag

kan rekommendera. Magen holl hela vigen och det var endast bananer
och apelsiner som fast f6da vid 16pningen. Jag gér bananpannkakorna i
muffinsformar — super for platsen i bikefacket!

Bananpannkaka

e lagg

e 1banan
0,5 deciliter mandelmjol
1 matsked kokosfett
cirka 1 tesked kokos
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Blanda ihop och stek i pannan med kokosfett, alternativt i muffinsform
och 175 grader i ugnen (i ugn blir de inte sadir poroésa och fluffiga men det
skiter man 1 pa cykel — smaken ar lika go).
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Race Report: Skévde Ultrafestival 24-timmars
Av Camilla Lundberg

Det ar inte latt att aterge vad som hiander under ett 24-timmarslopp men
jag ska gora ett forsok.

Jag och Anna-Maria Trollsfjord for ivig pa morgonen till Skovde. Bilen
fullpackad, det sag inte ut som att vi "bara” skulle vara borta i cirka ett och
ett halvt dygn: ett bord och tva stolar, tva liggunderlag, tva kuddar, tva
filtar, ombytesklidder under loppet, ombytesklider efter loppet, tva extra
l6parskor, foppatofflor, mat i alla méjliga former, bland annat yoghurt,
kvarg, blabarssoppa, sparrissoppa, valling, ostkaka, kladdkaka, griadde,
godis, russin, frukt, gifflar, Coca-cola, 61. Det serveras mat och annat smatt
och gott under loppet men ibland vet man inte vad man ar sugen pa sa det
ar bra att ha en egen arsenal med sig for sikerhets skull.

Nar vi kom fram till S6dermalms IP sa intog vi en plats vid sidan om
banan och packade upp prylarna och maten snyggt och prydligt pa
bordet. Jag skulle ha tagit en bild pa bordet efter loppet for da sag det mer
eller mindre ut som ett slagfalt!

Vi var tre Knallar som stillde
upp 1 loppet; forutom under-
tecknad och Anna-Maria aven |
Peter Karlsson. Vi stod §
startklara klockan 12:00 glada i
hagen. Solen stekte oss under
hela dagen sa det blev tyvarr en
kamp mot virmen idnda fram
pa kvallskvisten nir soljdveln
antligen gick ner. Vi svettades
jattemycket och drack och
drack men kinde oss anda
torstiga.

Min mage ballade ur redan efter cirka en och en halv timme sa det blev

nagra toabesdk, men man far se det positiva att man vilar benen under

tiden och sedan ar det bara att fortsitta springa. Det blev svart med

energiintaget for det var inte mycket som lockade ett tag dar, sa orken trot.
~ 9~
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Fick en bra feeling nir jag satte igang musiken i horlurarna, det var ett
effektivt sitt att fa fart i benen. Jag hade en plan pa att férsoka klara 40
kilometer per sex timmar. Det gick bra de forsta sex timmarna men sedan
dalade det resten av tiden. Anledningen till det var att fétterna tog stryk.
Efter drygt tio timmars 16pning varkte vanster fotrygg sa forbaskat att det
inte gick att springa med nagon ordning langre.

Jag gjorde ett skobyte och sméartan lade sig i varje fall en timma men sen
borjade det varka igen. Knot skon valdigt 16st for att slippa pa trycket 6ver
fotryggen. Funderade allvarligt pa hur fasiken det har ska sluta, det var ju
tolv timmar kvar.

Varktabletter hjilpte inte och att ga i tolv timmar ar ju ingen hit, sa
fruktansvart trakigt! Som Anna-Maria uttryckte det nir hon hade det som
varst med sina skoskav: "Det ar ju dnda ultralopning vi haller pa med, inte
nagon j-a gangtavling!”

Men det fanns inget annat att géra, vi var tvungna att ga. Vi hade nagra
seriosa diskussioner om vi skulle fortsatta, men vi ar ju ratt sa envetna och
bestimde oss for att forst och framst gora distansrekord och darefter ta en
ny diskussion om fortsittningen. Som tur var gick ju timmarna samtidigt
som Vi tuggade pa. Att fa i sig niring under natten var inte nagon latt
uppgift och stundtals sag det ut som varsta bombnedslaget pa vart bord,
for vi provade alla medel som fanns att tillga. I bérjan var vi sa rediga och
hillde upp i plastmuggar men under natten nir det endast var
reptilhjirnan som var vaken sa drack vi direkt ur alla paket vi hade, det
sag for roligt ut, inga hamningar alls.

Nar vi kommit sa langt att distansrekorden var avklarade sa ville jag sa
garna passera 100 kilometer och nar det var gjort tog vi det slutgiltiga
beslutet att faktiskt slutféra loppet for ingen av oss ville avbryta. Vi hade
hallit pa fér lange och vi skulle angra oss bittert om vi inte fortsatte hela
vagen. Sa det gillde att halla ihop kropp och knopp de sista timmarna. For
att klara det insag vi att vi var tvungna att vila fétterna sa vi la oss ner pa
liggunderlagen och dvalade och vilade kropp och fétter mellan 03:15-
04:45, under den tiden kom det en regnskur sa det var ju tacksamt att
slippa springa i 6sregnet.

Vid femtiden kom vi igang igen, denna gang med foppatofflor pa fotterna.
Gick cirka en timma och tjatade med Anna-Maria om allt mellan himmel
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och jord, ibland sa vi ingenting. Efter ett tag boérjade det géra ont dven i
fotternas undersida. Pa med loparskorna igen. Testade att jogga nagra
varv, funkade ratt hyfsat, konstigt nog. Vi tyckte att det var drygt pa slutet,
sa vi gick tillsammans for att halla oss igang.

Sista vindningen klockan 6 var en milstolpe, nu var det "bara" ett 6-
timmars kvar med tanke pa att 18 timmar var avklarade. Sa efter det fick
vi lite nya krafter, sa vi gick och sprang om vartannat och timmarna gick
och till slut sa borjade det nirma sig slutet. Da fick jag en knapp (jag var
inte riktigt vid mina sinnens fulla bruk) nir jag sag pa tv-skirmen att jag
kunde ta igen en placering och bli fyra bland tjejerna i loppet, sa jag
boérjade springa pa som en tok. Jag tog rygg pa Dan Vilitalo som ledde
loppet, perfekt, det har gick ju stralande, tog igen 5 varv pa tjejen som lag
fyra just da och sprang om henne, 1 tavlingsfart, ni férstar ju, kan ju aldrig
vara bra att gora sa.

Det jag inte visste da, var att hon inte var med i Riksmasterskapet (hon var
i motionsklass) sa jag hade blivit fyra i RM oavsett och mitt ryck som jag
gjorde var helt i onédan och kostade dyrt. Nar det var 45 minuter kvar tog
jag helt slut, blev likblek i ansiktet och handerna iskalla och kritvita anda
upp till handlederna. Jag fick lagga mig ner fér annars hade jag tuppat av
och det hade ju varit onoédigt sa dar infor allt folk.

Men skam den som ger sig, tog mig upp igen de sista 10 minuterna och
gjorde en sista varvning och traskade de sista metrarna och invantade
slutskottet tillsammans med Anna-Maria som slitit pa det sista. Nu var vart
forsta 24-timmarslopp o6ver! Vi gav aldrig upp trots motgangar,
bedrévelser och en miserabel natt och jag
ar mycket stolt och n6jd med att vi tog oss
igenom helt galna 24 timmar, vi hade kul
trots allt elinde och tillsammans ar vi
starkal

Nu hoppas jag att den hir historien inte
avskracker er att springa Ultralopp. For vi
tycker att det ar roligt trots alla
bedrovelser, det ar liksom det som ar
grejen att kunna hantera allt som sker bade
fysiskt och mentalt, oerhort intressant att
uppleva hur man reagerar.
~ g~
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Efter loppet hade vi inte sa mycket fysiska men i kroppen som man skulle
kunna foérvanta sig, vi var oférskamt pigga en dag efter loppet, féorutom
fotterna da, som var atminstone tva storlekar storre i ungefar tva-tre dagar
efterat, men det ma vara hiant. Efter fem dagar sa bestaimde vi oss ocksa
for att gora om det en gang till om tva ar, for det finns alltid detaljer att
fila pa.
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Ett l6pande intresse for manga fler knallar i arl
eller: Hur langt kan ett langlopp vara?

Av Lasse Jutemar

Jag skrev i férra numret av denna fortraffliga tidskrift om vara bravader
halvvags in 1 Vastergotlands Friidrottsforbunds “langloppscupen”, och har
fatt order pa att skriva en uppdatering i detta nummer. Tyvarr sa ligger
pressliggningen tva veckor for tidigt sa nagra slutresultat kan ni inte fa
har.

Vi har 1 vart fall fortsatt att vara lokala och sedan sist har vi (som minst
med tre knallar till start) besokt vastgotska metropoler som: Navasen,
Kvinum, Hova, Gullspang, Oxabick, Axvall och nu senast Moésseberg
ovanfor Falkoping, for att ndmna nagra av platserna.

Utan att fastna i for
manga siffror sa
kan konstateras att
vi nu tillsammans i
ar har gjort fler
starter, eller rattare
sagt mal-gangar, an
vad som gjorts
sammantaget pa de

fyra senaste aren av
SOK Knallen.

Och da ar det fort-
farande tva stycken
lopp kvar nar detta
skrivs.

Om inget ofor-
utsett intraffar pa

Starten av Massebergslunken i Falkoping. de loppen, sa blir vi
den tredje storsta

klubben i Vastergotland i ar.
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Den hogsta placeringen tidigare, vad jag hittat, r nia. Ett tjugofemtal
knallar har bidragit till den fina siffran i ar, riktigt roligt!

Jag tror att vi till ett annat ar (varfér
inte 2017) skulle kunna ta upp
kampen med min gamla klubb IFK
Skovde om att vara den aktivaste
klubben 1 distriktet. Inget
sjalvindamal i sig att vara storst, men
vi vill garna att fler ska uppleva
glidjen och gemenskapen som vi
haft under aret.

Damkometen, den klubb som okat
antal starter mest sedan foregaende
ar, star redan nu klart att SOK
Knallen vinner 2016.

I den segern ar oOver tio tjejer
delaktiga — bra kimpat!

Lite smatt och gott att namnas och minnas

Mats Tolfsson som fortsatt bara missat en tivling under aret, Marathon i
Mariestad och det beroende inte pa honom utan att arrangérerna lagt den
pa samma starttid som Oxabicksloppet. Mest lopp av alla i hela cupen och
dessutom med Marathondebuten avklarad, imponerande eller mgjligen
lite nérdvarning pa den prestationen.

Alla likasinnade fran andra klubbar i distriktet som vi lart kdnna under
aret, bade gamla storlépare och rena nyboérjare som en del av oss.
Forresten, nagon som traffat en l16pare som inte ar skadad nagonstans och
missat nasta all trining senaste tiden, infor ett lopp?

Camilla Lundbergs lyft, med personrekord pa 1 500, 5 000, 10 000,
halvmara och maraton nu i host. Haftigast var att fa vara statist nar hon
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algade ivag 6ver Skaraborgsslitten och persade med exakt 18 minuter pa
halvmaran.

Alla goa samtal i bilar till och fran tavlingar med méanniskor man inte kant
sa val innan...

Susanne Ljunggrens forvirring vid Mossebergsloppet, trodde sig vara
anmald pa 10 kilometer motion, startade i 5 kilometer-starten, och blev
visad in i mal istdllet for varvning (ritt av arrangoren) boérjade om och
sprang ett varv till och blev till slut segrare i sin klass pa 5 kilometer. Den
hon faktiskt var anmald i och fick aka hem med fint pris.

Alla prisutdelningar med tjoande Knallar och mycket fotografering. Och
forstas en massa priser, mer eller mindre nyttiga, som vi fatt med oss hem
till Knallestan. Men dnnu ingen brodrost...

Karina Josefssons irritation 6ver alla "minuspoang” hon fatt i cupen, sa blir
det niar man tavlar mycket och inte far rikna alla lopp.

Michelle Schnellbachers imponerande 10 000 meter pa DM i Trollhittan,
diar hon varvade alla medtivlare och kom i mal pa en tid som placerar
henne som 23:a i Sverigestatistiken for i ar.

Camilla Nordins vinst av utlottad mikrovagsugn i Gullspang. Dragning pa
startnummer och Camilla siger sekunden innan hennes nummer dras
"for allt 1 varlden bara jag inte vinner den”.

Och till slut i denna sammanstillning maste Erkkis imponerande 16pning
1 M 75, bade 1 ar som 79-aring och under de fem ar han varit i klassen
framhallas. Han har under dessa ar startat i 37 cuplopp och vunnit alla
utom tva.

Och sa lite om de 6vriga framgangar vi natt

Pallplaceringar i stort sett 1 varje tavling och ratt sa manga DM-medaljer
har vunnits, framfér allt av tjejerna och sa forstas av vara ynglingar i M 75
Erkki och Lennart Svensson.

Och sedan ser nagra av oss flitiga l6pare fram mot att fa vara valfértjanta
"pokaler” som den som kommer bland de sex frimsta i sin aldersklass far
och som dessutom deltagit i stipulerat antal lopp.
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"Pokal” ar foljande klara for: Erkki Huhtaniemi, Lennart Svensson, Karina
Josefsson, Susanne Ohlsén, Camilla Lundberg, Mats Tolfsson, Per
Josefsson och skrivaren av dessa rader. Fyra av dessa atta har debuterat i
ar 1 cupen och direkt natt denna framgang. Nagra till har fortfarande
chansen att vara med i denna skara. Som jaimfoérelse kan nimnas att
foregaende ar var det tva som fick "pokal”.

Och sa var det, det har med hur langt kan ett langlopp vara?

Det kan vara ldadaangt som vara ultralépare i1 klubben ju vet, men i
cupsammanhanget kan det vara valdigt kort. Sa kort som 1500 meter,
som vi var atta stycken knallel6pare som sprang en tisdagskvall i Skévde.
Om inte det visar pa intresse och tivlingsvilja, sa visar det i alla fall pa ett
visst matt av darskap som kan vara bra att ha.

Och om du som lasare ar lagd at samma hall, sa vilkommen att vara med
2017 och om du inte redan ar med i Facebookgruppen “Knallar i
Langloppscupen”, sa se till att bli det!




Knallenytt nummer 3/2016

Ironman Kalmar 2016

Av Isabella Knutsson

Klockan ar 04:00. Alarmet ringer. Idag ar dagen. Idag ar dagen jag ska hora
Kentas valkdnda ord “just idag dr jag stark” medan jag nervost ska kliva ner
i vattnet. Idag ar dagen jag antligen ska fa svar pa hur ont det egentligen
gor den dar sista milen pa en Ironman-mara. Idag ar dagen jag
forhoppningsvis ska fa hora de bevingade orden "You are an Ironman”.

Dagarna fore racet var bade jag och Markus hur lugna som helst. Nistan
orovackande lugna. Kanske berodde det pa den forkylning som varit den
gangna veckan med halsont och en febrig son? Férmodligen. Det enda jag
tankt pa under den sista veckan infor racet var att ta hand om lille febrige
Knut och kurera mig sjalv sa jag atminstone skulle kunna komma till start.
Men sa fort vi slicker lampan fredagskvillen den 19 augusti kommer
pirret, tankarna och nervositeten. Det blir inte manga timmars sémn men
anda vaknar jag glasklar 04:00 pa lérdagsmorgonen.

Fokuserade tar vi med var frukost och den sista packningen och kér de 18
kilometrarna fran campingen till Kalmar centrum. Jag ar spand,
forvantansfull och kinner mig svullen efter de senaste dagarnas
kolhydratsuppladdning. L.osgodis, vitt brod och annat sott ar det sista jag
vill se men sviljer anda snillt de sista dropparna apelsinjuice.

Efter att ha smoérjt in oss med varsin burk vaselin kring vara adlaste
kroppsdelar drar vi pa vatdrikten och gar till starten. Det ar en skon
stimning och trots alla manniskor i1 vatdrakt och badmossa kanner jag mig
ensam. Jag kramar Markus hand hart, som kramar om mojligt annu
hardare tillbaka. Vi 6nskar varandra lycka till samtidigt som mina 6gon
taras, en kiansla av skrickblandad fértjusning bubblar inom mig. Plotsligt
ser jag mina alskade foérdldrar komma gaendes i sina svarta mc-klader. Jag
springer mot dem och da brister det, tararna rinner sakta ner fér min kind.
All tillbakatryckt nervositet och anspanning letar sig fram och slapper.

Nar jag val funnit min plats 1 startledet blir det helt tyst. Du gamla du fria
fyller luften och det kinns nastan 16jligt stimningsfullt. Sen. Antligen!
Kenta.
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e ey 2 200 startande simmar i ett blankt
| och vackert Kalmarsund. Fér min
egen del var simningen min stora
farhaga. Boljande vagor var en
skrackbild jag sa manga ganger
malat upp under trining. Denna
dag var det allt annat dn vita giss.
Vadret var perfekt da solen lyste
med sin franvaro, vinden likasa
och temperaturen var idealisk.

De forsta 3 860 metrarna gick bra,
inte fort men hade en bekvim resa
och glad o6ver de fina
forhallandena. Upp fran vattnet
och efter ett smidigt byte hoppade
jag entusiastiskt pa min linjecykel
som jag pimpat med hogprofilhjul
och tempopinnar. Nu bérjar det,
tankte jag.

Jag plockar konstant in deltagare
efter deltagare. Jag kanner mig
stabil. Vinden ar svag men jag
kdanner mig stark. En dansk kér om
mig och ropar nagra peppande ord och jag fylls av energi och
sjalvfortroende. Jag fyller konstant pa med sliskig sportdryck och gels med
banansmak, sa mycket energi som min mage tal efter en i f6rvag uttinkt
nutritionsplan vilket innebar f6r mig 100 gram kolhydrater per timme.

Under de forsta 12 milen rullar timme efter timme pa ganska latt, men nar
vi ater kor 6ver bron in mot land kommer det 6 langtrakiga och jobbiga
mil. Nar sedan de 180 kilometrarna antligen boérjade nirma sig sitt slut
borjade det ga upp for mig att jag skulle springa ett maraton! Men det ar
ju langt, tinkte jag och ett visst matt av angest borjade leta sig fram.

Nar jag val fatt pa mig léparskorna och dragit i mig en rédbetsjuiceshot sa
moter jag publikhavet i Kalmar centrum och hoér mitt namn med jaimna
mellanrum. For varje "harligt Isabella”, "du ser stark ut Isabella”, "det ser
latt ut”, "’kom igen Isabella” sa starks jag och lyfts fram.

~31~
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Redan innan jag sprungit ur centrum for foérsta gangen kommer krampen,
i magen. Kippandes hankar jag mig fram och springer forbi en deltagare
med likadana skor som jag, iférd ett par Saucony Kinvara 7, hon ger mig
radet att ta en citron vid nista station. Jag foljer radet och efter cirka en
mil slapper det.

Jag har som mal att springa maran pa
3:30:00 och det ser lovande ut till en
boérjan. Nar jag ater kommer in i
centrum pa mitt andra varv, ser jag
mamma och pappa igen och da boérjar
trottheten ta ut sin ratt och aterigen letar
sig graten fram. Jag biter ihop och kor
pa. Ett varv kvar sen vantar mattan,
malgangen med “You are an Ironman”.

Det sista varvet gor ont. Riktigt ont. Nu
vet jag alltsa, det ar sa hir det kanns sista
milen pa Ironmanmaran tinker jag och
tar kilometer for kilometer for att orka
uthirda trottheten. 3:30:00 forstar jag
att jag inte kommer klara.

De tidigare 180 kilometrarna pa cykel
och 32 kilometrarna l6pning boérjar nu
kdnnas i benen pa riktigt under den sista
milen men jag gor dnda ett arligt forsok
och krigar pa.

Jag ser centrum. Jag kinner vibbarna av malgangen. Detta har jag tinkt pa
under sa manga dagar, sa manga traningspass, sa manga trétta mornar, sa
mycket tid, sa manga ganger mina och Markus samtal har handlat om att
klara av och komma till just denna stund. Jag tinker pa min son. Jag ser
malet. Jag springer pa mattan. Speakern tittar pa mig och ropar ” You are
an Ironman!’. Jag gjorde det!

Jag overvaldigas av kinslor. Min mamma och pappa star en bit bort kring
malomradet och nir jag ser mina stolta féraldrars tarfyllda 6gon grater jag
utmattad, lycklig och stolt. Pappa visar mig resultaten pa sin surfplatta och
far forst koll pa Markus. 3l:a 1 totalen och en 1l:e placering i sin
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aldersgrupp pa 9 timmar och 11 minuter. Ha! Och han som skulle férsoka
komma under 10 timmar, det lyckades han ju med rage. Och nu mitt
resultat. WOW! Jag kom trea i min aldersgrupp! Forst blir jag jatteglad och
nodjd, men sen blir jag besviken da jag kommer pa att jag maste stanna pa
sondagens prisutdelning istillet for att komma hem i god tid.

Nar sondagen vial kommer sa borjar
"besvikelsen” 6ver att jag maste stanna pa
prisutdelning vandas till en férvantansfull
Isabella. Stimning under prisutdelningen
ar harlig och det ar fler an jag som haltar
fram. Muskulart har jag rejal traningsvark
men mest ont har jag i min blodfyllda ta,
glad dnda att jag vankar fram pa grund av
skav och inte nagon skada.

Nar jag val har fatt mitt pris i handen vill
jag bara aka hem, men Markus inviander
och tycker att vi maste stanna till Kona-
award. Utdelningarna till Hawaii borjar
och damernas lotter delas ut forst.
Kvinnan i aldersgruppen 70-75 tackar nej
och lotten ges till min aldersgrupp vilket
innebar att F30-34 nu har tva lotter till
Kona.

Segraren i min klass tackar nej och da vet jag att jag har chansen. Jag har
biljetten i min hand. Ett litet problem bara. Ironman Kona 4r om 7 veckor.
Det kostar mycket pengar. Jag har varken tid eller ekonomisk méjlighet
att aka ivag sa nar fragan val kommer till mig blir jag tvungen att tacka ne;.

"What? No one says no to Kona!” far jag till svar. Men jag gottar mig i att
jag hade chansen, jag lyckades kvala in. Det racker f6r mig, dn sa lange...
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Knalleprofil: Annika Albrecht

Intervjuad av Asa Gadler

Nar bérjade du att springa med

Knallen?

Jag borjade springa med Knallen for
7-8 ar sedan. Jag hade deltagitiendel sty
lopp som anordnades av Knallen . =<}
men inte blivit medlem tidigare. Da |
trodde jag att det bara var topp-
l6pare och att det var en elitklubb.
Men sa pratade jag med nagra andra
Knalletjejer som tyckte att "du som |
springer sa mycket maste ju vara
med och springa med Knallen” och
jag tinkte att det maste ju finnas fler
som springer pa min niva. Det har
jag inte angrat, det kindes som ett
steg 1 ratt riktning.

Beskriv dig sjalv som l&pare

(styrka/svagheter)

Jag har alltid haft latt for att springa
och tyckt att det varit roligt. Jag var
ju basketspelare fran boérjan och var
alltid 16pvillig och bland de snabbaste pa traning, och pa plan var jag
ocksa bland de snabbaste. Jag gillar helt enkelt att springa. Det ar kul och
jag har latt for det. Sa 1984 sprang jag mitt foérsta maraton i Stockholm
tillsammans med en kompis fran basketen.

Numera ar tiden inte sa noga. Men nar det ar lopp och det kanns bra och
jag kdnner att jag har krafter kvar och kinner mig stark sa drar jag garna
pa, men om det tar emot trappar jag ner lite pa farten. Jag kollar sillan
pa klockan utan springer pa kansla.
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Oftast springa nira mitt max och haller i princip samma tempo loppet
igenom. Jag har ett tjockt pannben och har férmagan att plaga mig lite
grann. Nagon gang kan det bli lite f6r mycket och da far man lida fér det
efterat. Det sliter pa och man far kinningar i kroppen som i efterhand
kan kdnnas lite onodigt. Om jag kdnner av en skada har jag en tendens
att bara vila nagra dagar istallet for att ta tag i problemet och ga till en
kiropraktor eller liknande och fa kunnig hjalp. Ska férséka bli battre pa
detta.

Vad har du fér malsattning med din l6pning?

Det har dndrat sig lite genom aren. Att prestera en bra tid ar inte langre
sa viktigt. Jag drog pa mig en skada efter ett maraton i Barcelona och
kunde 1 princip inte springa alls. Da kidnde jag hur viktigt det var f6r mig
med l6pningen och det enda jag ville var ju att kunna springa om sa bara
en kilometer. Nu ar jag absolut pa banan igen och malet med l6pningen
ar att kunna fortsatta att delta i lopp. Olika lander, olika platser. Att
kombinera lopp med utlandsresor, som en livsstil.

Vad ar ditt favorittraningspass?
Jag gillar langpass men aven backtraning som ar kort och effektiv. Jag
gillar intervaller men de blir sillan av.

Jag tycker ocksa att det &r bra att variera sin trdning sa att man inte
springer for mycket. Speciellt viktigt kinns det sedan man blivit dldre. Jag
cyklar, simmar och dker skidor. Jag kérde Vasaloppet Oppet spar i ar och
nu laddar jag for Vatternrundan.

Vilken typ av tavling/distans anmaéler du dig helst till?

De senaste aren har det mest blivit maraton. Men jag gillar halvmaror
ocksa, det ar en skon distans. Jag tycker inte om millopp, men gor det anda
ibland. Det blir ett sant race...

Hur laddar du infér en tavling?

Infér Goteborgsvarvet 1 ar laddade jag inte alls. Det gick valdigt bra dnda.
Men infér Stockholm Marathon har jag planerat att ta det lite lugnt
veckan innan med 1-2 korta l6ppass bara. Och sedan ladda med Vargo
kolhydratladdning tva dagar fére loppet. Pasta kvillen fore hor ju till.
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Vilket ar ditt basta l6parminne?

Oj, jag har manga. Men kanske mitt forsta utlandslopp, Marathon i
Berlin 1 borjan av 90-talet. Underbart vider och en harlig stamning. Bast
ar ju loppen dar man far uppleva lite mer, dir man far med sig helheten
med resan, staden och manniskorna. Paris var ocksa jattefint. Da reste jag
sjalv med Springtimeresa och lamnade man och barn hemma. Och
London 2008 nir jag hade med mig min dotter var ocksa fint.

Favoritléparprylen?
Jag vill garna halla koll pa hur langt jag har sprungit. Sa en enkel
l6parklocka som visar tid och distans vill jag ha. Men den behoéver inte

vara dyr, flashig eller tekniskt avancerad. Lite vatska har jag ocksa alltid
med mig dven pa korta distanser.

PS.

2015 var Annika pa tredje placering fér basta maratontid i sin aldersklass
i Sverige. Da sprang hon Géteborgsmaraton pa 3.27. Men sin basta tid
sprang hon pa 3.23 i1 Berlin.
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| korthet

Uppdatering fran USA
Lennart Svensson ar han rankad som nummer tva i sin aldersklass
utifran lopp sprungna i delstaten New Hampshire.

|
PI |Ql! [Div PI!Nnme Genderi MMl
| | | |

529 |m70-UP (1 poodon,.  Im 365| 397 | |406| 408 (367 423

1369 |M70-UP |2 popen I 542 622 1164
; » , Stafursky, - ‘ u

1416 |M70UP |3 |, UK M 278| 286 | 301 273 | 1138
1591 |mM70-up |4 | DUPUS |y 511 530 1041

Resultat fran www.millenniumrunning.com/points-chase


http://www.millenniumrunning.com/points-chase

Knallenytt nummer 3/2016

Fran redaktionen

Tack till
Alla som bidragit med material till detta nummer!

Bidra

Vi vill alltid ha in mer material till Knallenytt fran er medlemmar! Det kan
vara rapporter fran lopp eller traningstillfallen, tankar om uppliagg pa
traning och kost eller funderingar kring féreningen och dess aktiviteter.

Kort sagt, om du har nagot du vill dela med dig utav som du tror skulle
passa i Knallenytt sa satt det pa prant och skicka in det till knallenytt@sok-
knallen.se pa en gang!

Om du vill ldsa pa papper

Vill man sjalv skriva ut Knallenytt och har tillgang till en skrivare som
klarar av dubbelsidiga utskrifter sa kan man med lite skrivarinstillningar
fa ut detta dokument 1 samma format som de tidigare numren av
Knallenytt. Just hur dessa installningar ser ut kan skilja sig nagot fran
skrivare till skrivare, men de flesta moderna skrivare med stod for
dubbelsidiga utskrifter brukar ha ett forvalt alternativ som heter Hifte
eller Booklet f6r den har sortens utskrifter.


mailto:knallenytt@sok-knallen.se
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bras

Livet bestar av 6gonblick.

Ordsprak

=

agt!

I en kommuniké ar det

viktigaste det som star

mellan raderna.
Lawrence Durrell

Det ar bara friska
manniskor som ar
villiga att medge att de
ar galna.

Nora Ephron

Riv aldrig ner ett stingsel innan du vet

varfor det sattes upp.
Robert Frost

Det ar ruinerna, inte monumenten,

som lar oss historia.
Okdnd

Livet ar den storsta gavan — man far den gratis.

Okdnd

Warren Buffet

Priset ar det du betalar, virdet ar det du far.




Medlemskapet

Det kostar 200 kronor per ar att vara medlem i SOK Knallen. Inbetalning
av medlemsavgift gér man till vart plusgiro 38 64 13-9 eller Swish pa
nummer 123 671 50 49. Skriv namn, adress, telefon, personnummer och
e-postadress vid inbetalningen.

Erbjudanden
Medlemmar i SOK Knallen har tillgang till féljande erbjudanden:

fotriktigt:
Rabatt pa loparskor

e 30 % vid tva inkoép per ar, mot uppvisande av klippkort som fas 1
butiken.

Klubbklader

Hos Fotriktigt ar det aven mojligt att kopa vara klubbklider. Kollektionen
ar av market Craft och sortimentet ar som foljer:

e Loparjacka, 199 kr e 3/4-tights, 315 kr e T-shirt, 99 kr
e Langa tights, 280 kr e Linne, 99 kr e Reflexvast, 99 kr

SOK Knallemedlem

e Autogiro 250 kr/manad med bindningstid pa 12 manader, inklusive
ratt till 2 frysmanader (ordinarie pris 395 kr/manad).
e 6 manaders-kort f6r 1 600 kr.

SOK Knallepensionar
e Autogiro 150 kr/manad med bindningstid pa 12 manader, utan

frysmanader (ordinarie pris 199 kr/manad).
e 6 manaders-kort for 1 200 kr.

For att lyckas med traningen

e Personlig traning eller personlig kostradgivning for 500 kr/timma
(ordinarie pris 650 kr/timma).



