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

Varen ar en underbar tid. Vid vackert vader spritter det i benen. Det ar
harligt att springa i kortbyxor och kunna cykla utan att palta pa sig lager
pa lager. Simning i sjon (fér mig Storsjon) ar en harlig upplevelse nar
vattnet blivit tillrackligt varmt. Vi har ju gatt in i tavlingssdsongen och det
far mig att fundera kring detta med tavling och knallar.

En fraga vi har diskuterat i styrelsen ar vart "klubbmasterskap".
Atminstone jag hade nog trott att flytten till Kransmossen skulle innebira
att betydligt fler skulle delta. Sa har det inte blivit. Det ar ca 30 som
springer och vi ar ca 40 pa fikat efterat. Som jag ser det tar manga det har
med klubbmaisterskap alldeles for allvarligt. Atminstone jag har
ambitionen att klubbmasterskapet ska vara ett roligt traningstillfalle, da
man ger lite extra och tar sig tid att fika efterat med sina klubbkamrater.
Att vi tar tid och att var och en kan jaimféra sin tid med andras ar ju inte
nagon konstighet - det tycker jag ar stimulerande - tink om jag inte kom
sist nagon gang...

Vi har 1 styrelsen kommit fram till att vi ska fortsitta med
klubbmasterskap. Den nuvarande strackningen pa 8,3 kilometer kanns
lagom langt. En férandring som vi ska gora ar att anvinda de vanliga
aldersklasserna. Sen, 35-39, 40-44, 45-49 och sa vidare. Vi har anvant oss
av betydligt storre aldersspann tidigare och fatt kommentarer om det. Vi
uppfattar att manga tycker att det ar roligare att mita sig med jamnariga.
Vi planerar for att ha arets klubbmasterskap den 4 oktober.

Annars ar det nog sa att de flesta i var férening framst tivlar med sig sjilv,
tror jag. Det 4r manga som talar om att det ar en viss tid som giller som
malsittning - ofta att man ska forbattra tidigare resultat. Sa nog ar manga
knallar tavlingsinriktade sa det forslar. Daremot ar det fa som stiller upp
1 masterskapstavlingar och det trots att vi har sarskild premiering av det i
foreningen (se hemsidan).
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Foljande nationella veteran/masters-tivlingar borde vara aktuella:

Lopning

15 juni SM-VSM 10 km, Hasselby SK, Sparvagens
FK/Stockholm ) )

2 juli VSM Maraton (Viby Maraton), Ostansjo SK/Ostansjo

3 september  VSM halvmarathon (Hultsfreds Maraton), Hultsfred

Triathlon
18 juni SM/RM Triathlon Sprintdistans, Uppsala
2 juli SM/RM Triathlon Medeldistans, Vansbro
23 juli SM/RM Triathlon Olympisk, Umea
Simning
11 juli MastersSM 2500m 6ppet vatten, Norrképing

Jag torsoker folja upp resultaten fran SM/RM tavlingarna i féreningens
verksamhetsberittelse.

De tivlingar som lockar flest av vara medlemmar ar anda de som ingar i
"En svensk klassiker" samt Goteborgsvarvet och Stockholms maraton.
Det har ocksa blivit ett 6kat intresse for langa triathlontavlingar
(langdistans och medeldistans) och sarskilt da de som ingar i
"Ironmankonceptet":

Ironman i Kalmar och Halvironman i Jonképing (det ar forsta aret for
Halvironman i Sverige).

Hilsningar Jan Patrikson
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| sparen av Carl von Linné (nastan)
Av Piar Nyberg

Foreningen har under ett antal ar haft férmanen att vara fortrupp under
oppningsdagen av Linnémarschen. Uppdraget i ar var att ta sig an den
langa strackningen, 42 kilometer, och komplettera snittslingen dar det
behovdes. Flera som har satt ut dessa band har haft lite otur nar de gjorde
det, bland annat sa maste man snitsla i den riktningen som loppet gar i —
inte motsatt.

Vi var tre min; undertecknad, Johan Olausson och Juha Huttunen som
gav oss ivag 07.30 pa lérdagsmorgonen den 23 april.

Strackningen var den samma som foérra aret. Start inne pa Boras Arena,
bort mot Saltemad, in genom djurparken och sedan upp till Kypesjon dar
det forsta depastoppet vantade.

Alla ar alltid sa hipna nar vi kommer luffsandes, och de undrar "har alla
redan startat?”, men vi gor dem varse om att vi bara ar fortruppen sa det
ar lugnt.

Darefter tar vi oss bort mot Tosseryd och sen upp mot Braimhults gard.
Detta ar ett tungt parti, bara motlut hela vigen. Vi anlinder till
Ymergarden och dar vintar nista stopp. Har far man alltid goda
smorgasar, saltgurka och Bramhults juice.

Mot Kransmossen blir ndsta mal, skont med ett langre parti med lattlopt
strackning, sen Over Ganghestervigen upp till Polistorpet och till
Svarttjarn. Forstar att manga valjer denna strackning av marschen — vilka
underbara vyer som vi har runt Boras!

Nista anhalt blir i héjd med Holgers bygg, och hir vantar alltid en
Risifrutti och gott kaffe — mums!

Transassjon vantar sen. Vi rundar den och far vatten och Dextrosol av ett
glatt Ymergang som star vid gangbron under Varbergsvagen.

Dags for nista klattring, under nya 27:an, in i skogen och upp mot
Pickesjon. Rundar dven denna och sen tar vi oss ner mot 115 och dar vantar
kaffe och kanelbulle. TAnk om de hade haft en mikrovagsugn dar sa att
man kunde varmt bullen ocksa, da hade lyckan varit fullstindig ©.

~6~
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Via Gota och Gamla Textilmuseet tar vi oss bort langs med Viskan in
genom centrum: Allégatan, Stora torget, Sandwalls plats (banan och
sportdryck sitter fint hir), Stadsparken och sen till Simonsland,
Viskastrandsgymnasiet, och sa ar vi tillbaka dir vi borjade: pa Boras Arena.

Nu har vi klamt 42 kilometer, forbrukat flera hundra meter av
snittslingsband, pratat med manga funktiondrer och fatt oss en rejal
l6prunda saklart. Nar detta ar avklarat passar det utmarkt med smorgas
och med tillhérande god dryck. Garna i sillskap med flera andra som har
utmanat Boras med omnejd.

Icke att férgldmma alla trevliga funktionarer som staller upp under dessa
dagar. All heder till dem!

Har ni inte provat pa denna strackning nagon gang, sa gor det garna!
Har ni tur, sa kanske nagon av oss vill haka pa igen!

Vilfortjint medalj, smérgas och snabba kolhydrater efter 42 kilometer 1 Linnés fotspar.
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Knallens varutflykt

Av Soren Johansson

En konsert med ett aterférenat ABBA eller en ateruppstanden Elvis som
sjunger infér dansande publik pa Ahaga skulle méjligtvis, notera mdjligtvis,
fa mig att prioritera bort Knallens varutflykt.

Varutflykten med Knallen innehaller bland annat

v Aka buss

v" Springa 10, 14 eller 20 kilometer beroende pa dagsform

v Uppleva en fantastiskt vacker natur nir den ar som allra skénast
v Bada bastu med tillhérande dopp i Asunden

v Ata gott pa bastuns nirliggande restaurang

Och det bédsta av allt
v" Umgas med likasinnade under alla dessa delmoment

Denna kombo ar svar att overtraffa. Nar darfér inbjudan till Knallen
varutflykt dyker upp sa finns ingen tvekan till att anmala sig!

Arets varutflykt (den 23 april) fortlépte enligt foljande:

Samling vid bussen, i god tid foére 11:30, med en nist intill klar sol som
stralade 6ver asfalten vid Bockasjogatan.

Alla, ca 30 knallar, var dar i tid (divergerande horsiagen beroende pa vem
som framforde den, forfattaren var namligen sjalv inte pa plats) sa bussen
kunde avga enligt tabell.

I Vegby gjorde bussen sitt forsta stopp varvid en stor skock rédkladda
véallde ut ur bussen for att snabbt ta sig till en buske, ja, eller annat skyl for
att latta pa trycket.

Forfattaren upplevde detta lite vid sidan av, da denne anslot till bussen vid
detta stopp!, och kunde reflektera 6ver vad som forsiggatt pa bussen
under den knappa halvtimme det tar fran Boras till Vegby. Var magjligtvis
bussens AC ur funktion sa att viss 6verkonsumtion av vatska skedde?

1 Varfor var inte forfattaren med fran borjan? Jo han ville inte missa Knallens cykelgrupp med start
fran badhuset klockan 10 pa lérdagar, och cyklade darfér med dessa glada gamanger ut till Vegby.

~8~
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Bussen korde sedan vidare for att slippa kvarstaende tva grupper pa
lagom avstand fran det higrande malet i Ulricechamn varpa samma
procedur med buskspringandet upprepades innan lopstrickan kunde
antas.

Pa vig mot Ulricehamn.

Alla hittade, efter avverkad 16pning, till Ulricehamn fér att kunna heja pa
”di vara” som deltog i UT-milen. I alla fall nastan alla da nagra som vanligt
velat bort sig och inte riktigt kunnat félja de tydliga markeringarna som
Asundenleden bjuder.

De vilsekomna var dock inte ledsna for det utan sag det, i sann knalleanda,
som lite extra traning.

Niasta fas var nu bastubadandet. Om detta bastubad kan berittas att
framforallt rosten maste utsta en hel del pafrestning. Nar ett ging pa ca 15
herrknallar (kan av férklarliga skil inte redogéra for damsidan) antrader
ett omkladningsrum och tillhérande bastu uppstar nimligen en ljudmatta
utan dess like.

Det kan inte vara litt att vara en ulricehamnare som helt oskyldigt tankt
ta ett stirkande bastubad vid detta tillfdlle men det kinns som, och jag

N9N
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upplevde, att vi var respektfulla mot 6vriga bastubadare (vi vill ju att
Knallen ska ha ett gott rykte dven utanfor stadsgranserna).

Klockan 16:00 var tiden for var sittning i restaurangen, vilket ocksa kan
vara en svar tid att passa nir man badar bastu utan klocka eller mobil som
visar pa tiden, men jag tycker att vi lyckades relativt val.

En rasande god kyckling serverades och inmundigades med en avslutande
efterratt varpa bussen kunde antridas for resa hem till Boras.

Ett stort tack till styrelsen och researrangérerna Séren och Ann Svensson
som meckar och donar med tider och bestillningar for att mojliggora
denna utflykt!
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Grundkurs i lagtempo

o o

Av Roland Jakobsson

. Tavlingscyklister brukar ha rakoll pa vindriktningen. Kolla alltid

vagriktning pa sjoar eller hur graset lagger sig i vagkanten.

. Tavla inte inom laget. Den som kinner att han/hon ar battre an

ovriga har som sin viktigaste uppgift att utjamna skillnaderna. Det
gbér man genom att ta langre férningar, gdrna pa stallen dar det ar
platt eller utfor.

. Om det blaser fran hoger sa slickar den forste asfaltskanten till hoger

och de som kommer efter ligger strax till vianster om den
foregaendes bakhjul. Bred inte ut er for langt in i vigen av
sakerhetsskal.

. Om det blaser fran vanster sa ligger den forsta en bit in i vigbanan

sa att efterféljande kan ta rulle strax till héger om framférakandes
bakhjul.
Om det ar vind sa gar man forbi titakaren pa lasidan.

. Om den som tagit spets efter vaxling vill 6ka farten sa bér han/hon

inte gora det forran den forra som drog sitter ordentligt pa sista rulle.
Man kan dock 6ka tidigare om det ar utfér eftersom hogre fart gor
det lattare att komma in pa hjul.

Det ar viktigt att ha kvar de svaga cyklisterna sa lange som mojligt.
Darfér bor man halla igen uppfor sa inte laget spriacks. Den som
kdnner sig stark bor blasa pa pa platten och i svaga utférsbackar. Den
som boérjar fa svart att hinga med kan sta 6ver. Om man viljer det sa
sager man vid byte "ga in” sa att den som nyss bytts av gar in direkt
pa nist sista bakhjul.

. Snacka! Om du ligger forst och vill ha avbyte sa vifta fram nasta eller

sag "ga upp’.

Ett samkort lagtempolag verkar ofta ha telepatisk kontakt med
varandra. Det beror pa att man efter mycket samkoérning kan lasa
varandras kroppssprak och flasljud. Man vet saledes direkt hur trotta
lagkompisarna ar.
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Ett glatt gang Knallar pa Rhodos.

En férstagangsresendars funderingar

Av Camilla Jansson

Den 4 november 2015: Som ny Knalle har jag vantat pa anmalningsdagen.
Skickar in anmadilan klockan 09.03 och 4 minuter senare far jag
bekraftelsen, jag ska med. Yes!

Den 1 maj 2016: Arligt talat. Hur tinkte jag? Vad ska jag gora pa Rhodos i
en vecka med folk som bara tranar? Men om jag blir magsjuk pa lérdag sa
far jag inte aka med. Eller sa aker jag sa blir jag den som dgnar mest tid pa
solsangen.

Den 8 maj: Sa var vi uppe i luften och pa vig. Planet gor tva
landningsforsok for att sikerstilla att vi landar pa ratt 6. Lunchbuffén

bekriaftar dock att det ar ratt da grekisk sallad blir ett aterkommande inslag
i maltiderna. Fetaost och oliver att leva pa under en vecka.

Att det ar backar inser jag vid forsta passet och det ar bara att acceptera.
Men de hoga trottoarkanterna lyckas jag aldrig lara mig. Kroppen orkar
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hinga med men uppnar inte den distansen som ger mig en helhetssyn pa
omgivningen. Men kattparken blev en aterkommande runda.

Som vanligt ar det lika harligt att springa med alla andra. Haller ihop
gruppen genom att dra in de .
snabba och hamta upp de
langre bak.

Daremot blir det skillnad nar
eftermiddagspasset tar vid.
Fran 6dmjuka vagvisare och
stottande kommentarer till
stenharda ledare som ser ut
att njuta av att se alla pressa
sig till det yttersta.. Ibland
kindes 6vningen “vila” som
den basta.

Som ovan l6pare bestaimmer
jag tillsammans med rums-
kamraten for att ta en vilo-
dag mitt i veckan. Men efter
en kort morgonjogg och en
promenad till Rhodos stad
med shopping och god
lunch ar jag helt slut. Inte
vad jag kallar vilodag. Ater
pa hotellet tittar jag pa
l6parskorna och tanker: vill After run!

inte ta en meter till i dem...

Den tanken sitter bara i fram till jag ser alla atervanda fran sina pass och
jag angrar min vila. Nej, hir kan jag inte ligga och sl6a!

Helt underbart pa resan att moéta alla glada och positiva knallar. Det fanns
alltid nya adventyr att hianga med pa med nagon. Under sista traningen,
langpass, hade min tempogrupp olika mal men hiangde ihop sa lange som
mojligt. Men nir jag sprang 4,5 varv runt Netto i vintan pa vatten kan jag
forsta om Ovriga besodkare tittade lite konstigt pa mig.
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Under rundan métte vi Knallar éverallt, som att springa hemma i Boras
med undantag av utsikten och varmen. Sista milen sprang jag sjalv dar
varje hejarop fran en Knalle gav extra energi. Inser dock efterat att det var
fler an knallarna som hejade vilket jag under rundan var foér trott for att
fatta.

Efter att genomfort mitt tredje lingsta pass nagonsin ar jag helt slut. Trott,
nojd och glad flyger jag hem igen. Minnena fran resan far mig att le. All
den positiva energi och glidje alla Knallar sprider kan till och med fa mig
att tro pa min férmaga. Att kunna springa en mara eller nistan tror mig
komma runt Vattern pa cykel.

Vil tillbaka pa jobbet skuttar jag upp for trapporna med ett leende pa
lapparna av minnena fran resan!



Knallenytt nummer 2/2016

Lokalt kan ocksa vara skoj

Av Lasse Jutemar

Knallen ar ju en klubb med manga olika inriktningar, bade vad giller
sporter eller om man "bara” trinar med klubben eller rent av tavlar i
klubbens farger och namn. Och vad giller tivlandet sa har vi ett ging
l6pare som balanserar upp det globala tiavlandet, nagra galningar som
Camilla L goér ju badadera, med lokala lopp 1 Vistergotlands
Langloppscup.

Har foéljer en rapport om vad vi har astadkommit under varen, pa en for
de flesta 16parna i klubben oanviand "arena”. Visst har det startats av
Knallar i cupen genom aren, men valdigt fa har gjort det regelbundet och
det har nog blivit att man mest rakat hamna i ett lopp som raknats.

Men i ar har nagot hint, vilket undertecknad tycker ar bade skoj for
klubbkinslan, men ocksa rent egoistiskt for nu har jag fatt sillskap for
egen del.

Sju tavlingar har det hittills 16pts, nar detta skrivs de sista dagarna i maj
och da har vi som klubb astadkommit 42 starter fordelade pa 13 olika
! personer och dir nio stycken
% aldrig tavlat i cupen innan och
nagra knappt sprunget nagon
tavling alls. Som jamfoérelse sa
gjorde vi som klubb 38 starter pa
hela forra aret (och da var ianda
Kretsloppet en av tivlingarna).

Vi har varit pa féljande lokala
orter under april och ma;:
Trollhattan, Skévde, Ryda utanfor
Lidkoping, Rankas vid Tibro,
Mariestad och nu senast Undenis
i Tiveden.

Alla  lopp utom  mogjligen
Springtime i Mariestad ar sma
tavlingar, med relativt fa tivlande.

o

Glada Knallar efter Tifterringen i
Trollhdttan.
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Det 4r imponerande att manga klubbar orkar halla i sina arrangemang ar
fran ar, ocksa en anledning att vara med och springa i cupen. Loépningen
ska vara enkel att utéva och da ar det skoj om inte bara triningen ar enkel
utan ocksa majligheten till manga olika tivlingsformer och platser.

Sedan ar ju allt sa mycket enklare nar allt 4r ndra och pa ett stille, man
behover inte kda for att komma till startlinjen utan ga dit ett par minuter
innan skottet sméaller. Kontrast mot Géteborgsvarv och andra stora lopp...

Ganget som varit med ar till stérre delen sprungna ur Ultragruppen pa
sondagarna, och trots att en del av oss inte tillhér Knallens snabbaste
l6pare, sa har vi fatt en hel del framgangar.

Sarskilt pa kvinnosidan sa har det radats upp segrar och topplaceringar pa
varje tavling. Vilket gor att i skrivande stund har tva av nykomlingarna i
cupen Susanne Ohlsén i K45 och Karina Josefsson i K50 som ledare av sina
klasser.

Sedan maste nagra rader skrivas om vara tva herrar i M75 Erkki
Huhtaniemi och Lennart Svensson vilka imponerar bade med sina tider,
men ocksa visar pa att man kan vara med och fortsitta tivla lange.
Dessutom blir det en morot fér oss yngre att komma fére dom i mal, vilket
inte alltid lyckas.

Skrev tidigare om att inte sa manga Knallar tavlat har tidigare, men att det
finns undantag och da var det just Lennart och Erkki som var det, i viss
man ocksa skrivaren av dessa rader och nagra till som Jan-Ake Grimborg
och Patrik Wrigfeldt som varit med mer dn enstaka ganger under de
senaste aren.

Pa listan over antal lopp kommer Mats Tolfsson som en raket efter att ha
startat i samtliga sju lopp i ar. Men upp till Erkkis 42 starter och 1056
ihopsamlade poing, har bade Mats och alla vi andra langt kvar.

En annan del av cupen ar att vara basta damklubb, vad giller antal starter,
i relation till férra aret och dar har vi just nu gatt upp pa delad forstaplats,
en position som vore skoj att behalla aret ut.

Sa darfor vill jag som slutklam skriva att jag hoppas att fler hanger pa oss
under aret bade for din egen skull, men ocksa for oss andra som far
trevligt sillskap av fler Knallar och kanske kan du vinna en "pokal” nar
aret ar slut (de sex basta i varje aldersklass far det) och klubben komma



hogt i listorna pa starter och basta damklubb, och vinner du ingen pokal
sa tror jag du vinner over dig sjalv bara genom att ta dig i mal pa nagra av
de lokala lopp som aterstar under sommaren och hosten. Vi har haft skoj
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hittills och hoppas fa det i fortsattningen ocksa.

Langloppscupen 2016

I skrivandets stund aterstar foljande lopp i Langloppscupen 2016. Ar du
anmald eller intresserad av nagot av loppen och vill ha sillskap med fler

knallar sa ge dig till kinna i Facebookgruppen!

14 juni
1juli

11 juli

3 augusti
14 augusti
20 augusti
20 augusti

10 september
13 september
17 september
1 oktober

16 oktober

Tibrotimman
Midnattsloppet *
Riddarspranget
Soroérundan

Hagenloppet *
Oxabicksloppet *
Mariestads Marathon DM (aven
VDM)

Skracklanmaran

DM/VDM 1500 m

IstRun DM/VDM halvmara
Mossebergslunken *
Asaflaset *

Tavlingar markta med * ingar 1 Ungdomscupen.

Tibro AIK
Kvanums IF
SOK Unden
Gullspangs IF
IF Hagen
Oxabicks VIK
Mariestads AIF

TV-88

IF Hagen
Istrums IK

IK Wilske
Tidaholms SOK
Sisu
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Knalleprofil: Elin Hacksell

Intervjuad av Asa Gadler

Nar bdrjade du att springa med Knallen?
For ungefar tre ar sedan, jag var fjorton och sprang mest med pa
intervalltraningarna.

Hur blev du inspirerad till att ta kontakt

med knallen?

Jag foljde med min mamma (Marika). Jag har
mest hallit pa med fotboll och skidor férut och
kanske framst wvarit aktiv 1  Boras
skidloparklubb. Sa jag hade sprungit intervaller
forut pa skidtraningen och tyckte att det var
kul. Lopningen har fungerat som en 6vergang
fran fotbollen och skidorna fér mig. Jag bryr
mig inte sa mycket om ifall jag skulle vara yngst
bland deltagarna pa ett intervallpass med
Knallen, jag ar dar for att trana och da har alder
och aldersdifferenser ingen stor betydelse. Jag
lagger ingen stor vardering i aldern!

Det ar kul att springa med Knallen, man far
traningskompisar och man tar i mer nir man
springer med andra. Man far dessutom ett
traningsupplagg.

Beskriv dig sjalv som lépare (styrka/svagheter)

Jag ar valdigt envis. Jag vill hinga pa och ger mig inte. Jag har alltid lite till
att ge om jag blir pressad. Ger allt 1 intervallerna. Jag ar ocksa starkare pa
intervallpassen an pa langdistanspassen. Jag har inte var med sa manga
ganger pa sondagarna med de ganger jag varit med har jag sprungit 14-16
kilometer i langsamma gruppen. Jag har nog blivit lite battre pa langa
distanser under det senaste aret. Annars springer jag hellre kortare
distanser. Jag trottnar annars.

Jag har nog ingen vinnarskalle precis men det ar klart att jag vill sla mitt
PB. Pa tavling gor jag mitt basta och forséker ta in pa den som jag har



Knallenytt nummer 2/2016

framfor mig. En stor svaghet som jag har ar att jag inte orkar ga upp pa
sondagsmorgnarna och vara med pa sondagstraningen... Klockan 10 ar
valdigt tidigt!

Vad har du fér malsattning med din l6pning?
Att ma bra och ha kul pa viagen! Jag har inget riktigt mal i form av en
specifik tid eller nagot sarskilt lopp.

Jag tycker bara att det ar en kul triningsform. Att ga pa gymmet,
styrketraning, box och intervalltraning ar de traningsformer som jag gillar
mest. Det varsta ar distanspass pa egen hand, det ar inte roligt.

Men jag skulle anda kunna tinka mig att anmala mig till Varbergsloppet
och sa skulle jag vilja genomfora Kretsloppet 21 kilometer 2016, sa darfor
behover jag ju ha lite mer distanstraning.

Vad &r ditt favorittraningspass?
Intervaller. Girna backintervaller. Och langa intervaller, da blir det inte sa
manga att utféra. Jag vill att det ska kinnas ordentligt nar man tranar.

Det far garna gora lite ont och svida. Annars tycker inte att jag har gjort
nagonting, utan disponerat tiden fel, slosat bort tiden helt enkelt...

Vilken typ av tavling/distans anmaler du dig helst till?
10 kilometer. Det 4r en lagom distans. Da hinner jag inte tréttna.

Hur laddar du infér en tavling?
Faktiskt inget speciellt. Ater en bra frukost och tar det som det kommer.

Vilket ar ditt basta ldparminne?

Kretsloppet f6r nagra ar sedan; 2018 sprang jag 5,5 kilometer och kom
fyra. Da blev jag valdigt glad! Det var kul och jag fick lite blodad tand foér
l6pningen.

Favoritléparprylen?

Loparskorna. For att det ar det enda man egentligen behover. De ska
framforallt vara skona. Det ska liksom bara vara att snora pa sig skorna
och ge sig ut!
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| korthet

Boka datumet!

Knallens sommarfest kommer hallas fredagen den 26 augusti vid
roddklubben i Skogsryd. Festkommittén jobbar just nu for fullt med
forberedelserna och mer information kommer. Hall utkik pa hemsidan
och 1 Facebookgruppen!

Knallebedrifter i USA

Fran USA kan rapporteras att Lennart Svensson
den 10 april tog hem en forstaplats pa ett 10K-
lopp 1 Nashua, New Hampshire, 1 klassen M70.
Loppet sprang Lennart med det passande
startnumret 1111.

Funktionarer sokes!

Den 17 september gar Kretsloppet av stapeln och Knallen ar i vanlig
ordning delaktiga som medarrangoérer. Skulle du kunna tinka dig att stalla
upp som funktionar? Maila i sa fall till info@sok-knallen.se!


mailto:info@sok-knallen.se
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Fran redaktionen

Det har tagit langre tid an det brukar mellan utgivningarna men nu ar det
antligen har — 2016 ars andra nummer av Knallenytt!

Fran och med detta nummer kommer vi i huvudsak att distribuera
Knallenytt digitalt via mail till sa manga medlemmar som mojligt. De
medlemmar som féreningen inte har mailadress till kommer fortfarande
att fa Knallenytt hem i brevladan.

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 i samma format som de tidigare numren av
Knallenytt. Just hur dessa instdllningar 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 Hdfte
eller Booklet t6r den har sortens utskrifter.

Tack till
Alla som bidragit med material till detta nummer!

Bidra

Vivill alltid ha in mer material till Knallenytt fran er medlemmar! Det kan
vara rapporter fran lopp eller triningstillfillen, 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!


mailto:knallenytt@sok-knallen.se
mailto:knallenytt@sok-knallen.se
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T1ll minne — Jan Jansson

Fodd 21 januarit 1929
Avled 8 februari 2016

1990 blev Jan Jansson Klubbmaistare i klassen H60 pa tiden 1:37:47, en
imponerande tid for en 61-aring. Han var med i styrelsen f6r SOK Knallen
mellan 1991 - 1995, mestadels som vice ordférande, och 1995 blev han
féoreningens tredje ordforande.

Han var en suverdn conferencier vid fester och jubileumsanordningar,
och en féredragshallare av rang. Under hans period i styrelsen hade SOK
Knallen flera traningsliager i, bland annat, Skévde och Falkenberg med
tyngdpunkt pa intressanta och larorika férelasningar. Bland annat Arne
Andersson som berittade om sin traning tillsammans med Gunder Hagg.

1991 pa Billingehus hade Jan ett fantastiskt féoredrag om Mental traning
dar han betonade helheten och att man ska vara i balans bade i traningen
men ocksa i vardagen. Kort sagt att det fungerar kring en sjalv.

Han sa bland annat att "man ska vidga sina vyer, allt ar inte 16pning”.

Han var verkligen en féregangare med att 6ppna alla tankar. Han fick oss
att tanka i olika banor och olika tankar speciellt kring SOK Knallen och
klubbkanslan.

Han anordnade flera tankeexperiment, utbildningsdagar och ledar-
utbildningar.

Han forsokte fa oss att sprida klubbansvaret och bli mer effektivare och
han pekade flera ganger pa vikten av att ta hand om nya medlemmar.

Han var en av de forsta knallarna som gifte sig med en annan
klubbmedlem. 1995 gifte han sig med Mona Skoglund.

Vara tankar gar till en aktad ordférande och en varm medmdnniska.
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bra sagt!

=

Vi sag varandra i 6gonen

och jag sag bara mig

och hon sag bara sig.
Okdnd

En annan gang ar
detsamma som aldrig.
Ordsprak

Jorden tillh6ér inte manniskan,
det ar manniskan som tillh6r jorden.
Indianhévding (ar 1854)

OREnianic br.15ter, Att alltid vara en smula barn ar
faller hela kedjan :

. att vara verkligt vuxen.
sonder. Okind

Ordsprak

Uppriktighet ar att inte siga

Den som bedl.”ar ?‘Ha’ allt man tinker, utan att mena
bedrar aven sig sjalv. allt man siger.

Luigt Pulct Titus Livius

Vill du veta pengars varde,
ga ut och forsok lana lite.
Benjamin Franklin

Trassla inte till saken genom att komma med fakta!
Groucho Marx




Medlemskapet

Det kostar 200 kronor per ar att vara medlem i SOK Knallen. Inbetalning
av medlemsavgift gor man till vart plusgiro 38 64 13-9. 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 klubbklader. Kollektionen
ar av market Craft och sortimentet ar som foljer:

e Loparjacka, 199 kr e 3/4-tights, 315 e T-shirt, 99 kr
e Langa tights, 280 kr kr e Reflexvast, 99 kr
e Linne, 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 fér 500 kr/timma
(ordinarie pris 650 kr/timma).



