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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 a&r densamma som tidigare ar Y det ar de langa loppen som
lockar : mil lopp och langre. Liding6 och Varvet lockar som vanligt manga.

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

Det som annars  stuckit ut i ar har varit gruppen som deltagit i
Vastergotlands "Langloppscup”. Lasse Jutemar och nagra till har gjort ett

bra jobb med att fa manga knallar med pa de manga tavlingarna. Det blir

ju mycket roligare att bade tavla och trana om man har kompis ar som foljs
at!

Tyvarr har det inte varit ndgot storre intresse i foreningen for
triathloncupen,  vi har inte fatt ihop en enda poéng efter att under flera ar
hamnat pa topp -tio .

De som tavlat i triathlon har fr amst satsat pa langa distanser  (m edel och
lang). Ett skal kan ocksa ha varit att cupens fyra tavlingar inneburit langa
resor ; Umed, Gavle, Uppsala och Malmé | roo. % , " 11! 3. (%. -7

Jag tror att om triathloncupen ska 6verleva maste det till rabatter for de
som aker runt pa alla tavlingarna . ldag narmar sig anmaélningsavgiften for
respektive tavling1 000 kr onor , sa det blir dyrt att genomféra cupen med
tanke pa tillkommande resor och évernattningar.

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

Nagra knallar har ocksa stallt upp pa 6ppet vattentavlingar. Det borjar bli

allt fler sddana vid sidan av Vansbro (som ju ar ett maste for alla som vil |
gora klassikern ). Men Boras egen Oppet vattentavling i Oresjo ( som ingar
i Borasklassikern) lockar dock inte manga.

Detta var lite om tavlandet i SOK Knallen, som fort satter att vaxa
medlemsmassigt.
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Vi kommer nog att ndrma oss 45 0 medlemmar innan aret ar slut. Vi har
manga typer av medlemmar Y en del & med for att fa traningskompisar

men har lite intresse av att tavla. En del &r inriktade pa tavlingar och agnar

mycket tid och resurser paa  tt aka runt pa olika tavlingar.

Jag har en kansla av att vi far en grupp medlemmar som bara &r 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, trdningskamrater och ett glatt socialt umgéange som
passar manga !
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43 kilometer och 2 100 hojdmeter

Rapport fran AXA Fjallmarathon
Av Eva Bresky
279 49%/ " % 2 ( %y sy Bog en. iBeébfid@v mig sjalv springandes
over fijallet med haret fladdrande i vinden (typ 50 centi m eter langre an

vad jag har iverkligheten) med bl&a himmel och berg i bakgrunden, med
ka&nslan av att man flyter f ramoch &rettm ed den fantastiska fjallnaturen é

D et var nog ungefar det jag sag framfor mig nar anmalan gjordes. Sedan

kan man ju titta p& banprofilen och fundera pa vad 2 100 hojdmeter
innebar i praktiken, och det ar ju inte helt latt att forestalla sig vad de
siffr orna kan gora med ett landskap Y och en kropp €

Det var fint vader, soligt och
nastan vindstilla. Vi var sex
knallar vid starten som gick vid
Valadalens fjallh otell : Eva-Lena
Lindgvist , Annika Albrecht,  syster
Asa Gadler, svager Johan och
maken. Vi hade fran borjan
bestamt oss for att inte halla ihop

men inte ta snarben pa varandra,

tjia vad nu det kan innebara &

De forsta sju kilometrarna gick
rakt uppat . Inte springbart alls
efter 100 meter ,formigi alla fall,
medan s yrran och maken
daremot férsvann bort pa pigga
ben. Jag hittade Johan och tog
hang pa h onom &nda upp pa
forsta toppen.

Det gick uppat i en lang karavan, de snabba och starka hade dragit ivag.
All a var glada och forvantansfulla. Vatskestoppen kommer inte ofta, alla
har rygg sackar med vatten och dverdragsklader for vaderomslag och om

~6~
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man ev entuellt skulle skada sig och fa vanta pa hjalp. Det ar anda vildmark
och fjall och det kraver respekt.

Pa top pen av Ottfjall blev det nagra snabba bilder och sa bar det av utfor,

vi kom ner i skogsmarker igen och det var geggigt, mycket geggigt, manga
spanger, mycket rotter och &nnu mer gegga. Jag gjorde min hittills
snyggaste spagat pa en spang. Det gick utfor f Orst flackt sedan ganska brant
ner till Nordbotten, bara for

att vanda uppfér igen mot
Hallfjallet. val dar uppe var
kdnslan ganska go av att tva
toppar av tre var avverkade.
Det bar utfor igen.

Johan och jag hade folits 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 utfor 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 s 1ag in te stationen nere

i samhallet utan pa en hojd utanfor. 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 forblev forsvunnen.

Jag tog ry gg pa ett par som hade en ganska skon installning n ar de hejade
fram varandra.

Det gick uppfor och annu mer uppfor, omojligt att springa sa det kandes
ganska bra att traska pa i geggan. Tillslut var sista toppen nadd! Lon for
mdodan! Som ett vykort, otrolig t va ckert! Solen boérjade 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 tankte att jag forsoker halla tempo och varmen uppe ,
m en 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

~7~
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halla sig i , det var langt ifran springbart , mer berg sbestigning 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 utfor 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 ka It for att ga i mal.

Batteriet i klockan  hade lagt av och jag var oséker 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
framfor och tvinga de mig att springa lite, bara lite , till och &ntligen
MALGANG ! Trillevallen here | come! Ah vilken kéansla!

Lite aterstod dock;  utanfor bastun fick man spola av skorna och grovtvatta

sig innan m an 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.

~8~
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Ten Island Swimrun

eller: Race Report fran det roligaste loppet jag ndgonsin kort

Av Anneli Kylén

G. 3 49% . ! vaQokidaGjger (Nnneli Kylén och Camilla Lundberg)

som testade att kdra 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 bloda d tand och bada tva sa att detta
maste vi testa igen.

Och vips sa dok det upp lite reklam hdsten 2015 for ett swimrun -lopp som
skulle ga av stapeln den 20:e augusti 2016. Snab bt 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

jaaaaa sa klart! Motiveringen var att det ar laddaangt kvar och vi hinner
trana bade pa si mning och I6pning innan loppet.

Vad hander? Ja,lite |6pning blev det ju fér min del Y med betoning pa lite.
Camilla var duktigare och sprang pa. Simtraningen 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 beratta att man inte blir bra p& att simma om man cyklar. Aven om

manga cykelturer gick i 6sregn.

Sommaren kom och tiden gick. Hoppsan! Snart ska vi ju genomfdra Ten
Island Swimrun. Loppet s langd &ar pa ca 2 200 m eter simning och 15
kilo m eter 16pning och gar  mellan Ockero, Halsé och HONG.

Tiden rinner ivag och jag fortsatte att cykla vidare, men t il slut
bestammer jag mig antligen for att jag maste trana lite pa detta. Sa jag och
Camilla bestammer att vi ska kora 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 art va veckor innan loppet) paniksimmar och Camilla
skrattar sa hon nastan drunknar, da jag sprattlar med fétterna mer ovanfor

~90~
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vattnet ani , och da forstar alla simmare hur bra det gar. Jag tog mig i alla
fall Gver och vi tranade pa.

Sa& kom antligen dagen D! Hysteriskt nervos och illamaende sa ar vi
antligen pa vag till Hono. | omkladningsrummet hor vi alla som pratar om

tider med mera . Sétter pa sig all utrustning med rep, dolmar, paddlar och
allt man kan behév  a for att ta sig igenom loppet.

Annu mer nervos b lir jag for har kommer bladbaren 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 annu mer

nervosa da det pa bussen  snackas annu mer om tider. Hja Ip, hur ska det ta
ga?

Nu s&! Antligen kor vi igdng med uppvarmning i star tfallan och signalen

gar. Vi ska antligen s tarta och jag har inte krakts en enda gang! Vi joggar

pa de forsta 700 m etrarna och ska genomféra  den forsta simstrackan pa
50 meter. Har undrar jag vad Camilla haller pa med? Hon satter sig pa
bryggan och kanar ner i vattnet. Folk hoppar fore, efter och n astan pa en.
Josses tanker jag och kastar mig i vattnet fort. 50 m eter ar inte langt och
man hinner knappt kdnna av temperaturen pa vattnet. Tur ar vél det!

Vi fortsatter var resa och hoppar i och ur havet och joggar pa sa gott vi
kan. Camilla far ju somv  anligt anpassa sig till min I6pférmaga, och jag ar
valdigt tacksam for det. Att springa pa klippor ar absolut inget vi har dvat

pa och ingen av oss vill skada sig sa vi tar det lugnt.

Det gar uppfor, uppfor och uppfor. Men det var tydligen nagon som
glomde beratta att gar det uppfor pa klippor sa gar det ocksa nedfor.

Herrejosses vad nedfér det gar! Brant ar det ocksa! Och darefter sa ska vi
P #94.3y I1F) (%. -Ff2 .33 2L)9!3 237%$8%$.
4N1 23, % 2L 19! P #'jqg(Z% duffullstandigt galeh *skaid2ts .

livet av 0ss?Z Vi véljer att kana pa rumpan nedfor 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 forsokt e man stalla

.....10....
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sig upp sa sjonk man till knana. Ska inte beratta hur skorna luktade efter
loppet.

Vi lunkar vidare och kroppen blir tréttare och tréttare. For det kan jag
sdga att vid ett sadant har pass sa anvander 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 m eter . Vi hoppade
i och borjade simma. Da felnavigerar Camilla nagot kopitst, sa hon maste

ha simmat minst 3 000 m eter sammanlagt (na, overdriver lite nu). Jag
ropar och ropar, men hon hor inget. Till slut s& blaser en funktionar som

finns i en av foljebatarna i en visselpipa, och Camilla & 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

kn& och hander och vi vet att vi inte har langt kvar nu! Yes , det ar bara att
bita ihop Y vi ar snart framme! Och da springer vi ut pa piren, ja ni horde

ratt piren! Darifran ska
vi h oppa i vattnet. Men
pariktigt! Det ar ju minst
10 m eter hogt!

Jag bara vralar rakt ut Yy
Zmenar ni allvar att jag ska
hoppa hérifran F ©Qch s&
hoppar jag och tanker i
hoppet att det ar  bast jag
haller [ mina
simglas6g on sa jag inte
blir av med dem!

: Wl TR | ) o s Darfor ser jag ut som en

= e pinne i hoppet. Camilla
tankte forst kana nedfor har ocksa, men insdg ganska snabbt att det ar

ingen bra idé da piren lutar utat. Hade blivit som att &ka rutschkana nedfor

pa betong. Sa hon fattar ett snabbt beslut och hoppar hon o cksa! Vi tar oss
upp pa bryggan och springer i mal !

~11~
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Vi gjorde det igen! Utm anade oss sjalva och hade en sa rolig dag
tilsammans med mycket skratt. For det gor vi m
Skrattar!

ycket pa vara upptag.

~12~
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Bli frisk 1 laga fisk

Av Lennart Fors

Fisk innehaller fullvardigt protein och mineralamnen medan fetthalten

varierar mycket. Det finns manga olika fisksorter att valja mellan och de

flesta av dem gar valdigt snabbt att laga till i jamforelse med manga andra
matratter. Ytterst fa fiskratter kraver langkok.

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

Till de fetare fisksorterna hor m akrill, sardiner, stromming och sill.
Speciellt tonfisk, sill och laxfiskar ar rika pa fleromattat fett, alltsa fett av
) .| Z%"339 2' %3.!Zy NP $$ 2109 $rakor; %stron, %"

hummer, kraftor, krabba, musslor och pilgrimsmusslor. De ar alla
ovarderliga bade for sin goda smak och for sina héga 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 ratt mangd bade starker och

.....13....














































































