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I huvudet på en ordförande  
SOK Knallens ordförande, Jan Patriksson, har ordet.  

Nu har de flesta av årets tävlingar avverkats för klubbens medlemmar. 
Trenden är densamma som tidigare år  Ɣ det är de långa loppen som 
lockar : mil lopp och längre. Lidingö och Varvet lockar som vanligt många.  

På Facebook har vi kunnat läsa om deltagande på mar or både i Sverige 
och utomlands, och  Kretsloppets 10 kilometer lockar många knallar.  

Det som annars stuckit ut i år har varit gruppen som deltagit i 
Västergötlands "Långloppscup". Lasse Jutemar och några till har gjort ett 
bra jobb med att få många knallar med på de många tävlingarna. Det blir 
ju mycket roligare att både tävla och träna om man har kompis ar som följs 
åt ! 

Tyvärr har det inte varit något större intresse i föreningen för 
triathloncupen,  v i har inte fått ihop en enda poäng efter att under flera år 
hamnat på topp - tio . 

De som tävlat i triathlon har fr ämst satsat på långa distanser (m edel och 
lång). Ett skäl kan också ha varit att cupens fyra tävlingar inneburit långa 
resor ; Umeå, Gävle, Uppsala och Malmö l ȓ00.% ," ȓ!3. (%.-ȓ2 !^230Ļ%)2ē 

Jag tror att om triathloncupen ska överleva måste det till rabatter för de 
som åker runt på alla tävlingarna . Idag närmar sig anmälningsavgiften för 
respektive tävling 1  000 kr onor , så det blir dyrt att genomföra cupen med 
tanke på tillkommande resor och övernattningar.  

Swimrun har även i år lockat många knallar. Utbudet av tävlingar har ökat 
och detta att tävla  i par verkar locka många , och det  ger nog lite press på 
tränandet Ɣ ing en vill ju vara den som bromsar!  

Några knallar har också ställt upp på öppet  vattentävlingar. Det börjar bli 
allt fler sådana vid sidan av Vansbro  (som ju är ett måste för alla som vil l 
göra klassikern ). Men Borås egen öppet  vattentävling i Öresjö ( som ingår 
i Boråsklassikern) lockar dock inte många.  

Detta var lite om tävlandet i SOK Knallen, som fort sätter att växa 
medlemsmässigt.  
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Vi kommer nog att närma oss 45 0 medlemmar innan året är  slut. Vi har 
många typer av medlemmar  Ɣ en del är med för att få träningskompisar 
men har lite intresse av att tävla. En del är inriktade på tävlingar och ägnar 
mycket tid och resurser på a tt åka runt på olika tävlingar.  

Jag har en känsla av att vi får en  grupp medlemmar som bara är med en 
kortare tid för att uppnå ett specifikt mål som kanske Klassikern eller 
Varvet.  

Det viktiga för SOK Knallen som jag ser det är att kunna erbjuda bra 
träningstillfällen, träningskamrater och ett glatt socialt umgänge som 
passar många ! 
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43 kilometer och 2  100 höjdmeter  
Rapport från AXA Fjällmarathon  

A v Eva Bresky  

?9 49%/`% 2(%ȓ!09 ).3ēƑƏ Jag såg nog en inre bild av mig själv springandes 
över fjället med håret fladdrande i vinden (typ 50  centi m eter  längre än 
vad jag har i verkligheten) med  blå himmel och berg i bakgrunden,  m ed 
känslan av att man flyter f ram och är ett m ed den fantastiska fjällnaturen ē 

D et var nog ungefär det jag såg framför mig när anmälan gjordes. Sedan 
kan man ju titta på banprofilen och fundera på vad 2 100  höjdmeter 
innebär i praktiken,  och det är ju inte helt lätt att föreställa sig vad de 
siffr orna kan göra med ett landskap Ɣ och en kropp ē 

Det var fint väder, soligt och 
nästan vindstilla. Vi var sex 
knallar vid starten som gick vid 
Vålådalens fjällh otell : Eva -Lena 
Lindqvist , Annika Albrecht, syster 
Åsa Gadler, svåger Johan och 
maken. Vi hade från början 
bestämt oss för att inte hålla ihop 
men inte ta snarben på varandra, 
tja vad nu det kan innebära ē 

 

De första sju  kilometrarna gick 
rakt uppåt . I nte springbart alls 
efter 100 meter , för mig i alla fall, 
medan s yrran och maken 
däremot försvann bort på pigga 
ben. Jag hittade Johan och tog 
häng på h onom ända upp på 
första toppen.  

Det gick uppåt i en lång karavan, de snabba och starka hade dragit iväg. 
All a var glada och förväntansfulla. Vätskestoppen kommer inte ofta, alla 
har rygg säckar  med vatten och överdragskläder för väderomslag och om 
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man ev entuellt  skulle  skada sig och få vänta på hjälp. Det är ändå vildmark 
och fjäll och det kräver respekt.  

På top pen av Ottfjäll blev det några snabba bilder och så bar det av utför, 
vi kom ner i skogsmarker igen och det var geggigt, mycket geggigt, många 
spänger, mycket rötter och ännu mer gegga. Jag gjorde min hittills 
snyggaste spagat på en spång. Det gick utför f örst flackt sedan ganska brant 
ner till Nordbotten, bara för 
att vända uppför igen mot 
Hållfjället. Väl där uppe var 
känslan ganska go av att två 
toppar av tre var  avverkade. 
Det bar utför igen.  

Johan och jag hade följts åt 
men nu fick han ont av en 
nerv i  foten som krånglat 
tidigare. Jag sprang på och 
tänkte att han kommer nog 
ikapp. Det fortsatte utför ner 
till Ottsjö, där kom banans 
enda asfalterade parti, det var 
en hemskt tråkig miljö efter 
naturen och alla de vackra vyerna, till råga på allt så låg in te stationen nere 
i samhället utan på en höjd utanför. Den backen upp var inte att leka med 
och hade det inte stått små barn intill och hejat så hade jag krupit istället 
för gått. Jag stannade en stund och åt och drack. Johan förblev försvunnen. 
Jag tog ry gg på ett par som hade en ganska skön inställning n är de hejade 
fram varandra.  

Det gick uppför och ännu mer uppför, omöjligt att springa så det kändes 
ganska bra att traska på i geggan. Tillslut var sista toppen nådd! Lön för 
mödan! Som ett vykort, otrolig t va ckert! Solen började dock dala och det 
blåste upp, för första gången under dagen så riktigt drog vinden i mig.  

Jag funderade på att stanna och ta på vindjackan som låg i ryggsäcken men 
jag orkade inte utan tänkte att jag försöker hålla tempo och värmen  uppe , 
m en vi sprang länge och rundade toppen så det tog tid innan jag kom ner 
i någorlunda lä. Vid det brantaste partiet ner så hade de lagt ut ett rep att 
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hålla sig i , det var långt i från springbart , mer berg sbestigning över det 
hela.  

Händerna var kalla och jag vågade knappt lita på dem när jag höll i repet 
och vinschade mig ner. Nu äntligen så var det bara lite utför kvar , men 
vilket fruktansvärt  utför : det fortsatte kilometer efter kilometer och jag 
tänkte att jag inte orkar  springa mer , men stannar jag  så kommer jag inte 
igång igen och det är för ka llt för att gå i mål.  

Batteriet i klockan hade lagt av och jag var osäker på hur långt det kunde 
vara kvar så jag fortsatte springa fast jag inte orkade och vägrade lyssna på 
låren som skrek av smärta. Jag bet mig fast med blicken i ryggen på killen 
framför och tvinga de  mig att springa lite, bara lite , till och äntligen 
MÅLGÅNG ! Trillevallen here I come!  Åh vilken känsla!  

Lite återstod dock;  utanför bastun fick man spola av skorna och grovtvätta 
sig innan m an kunde gå in i dusch och bastu som båda var gemensamma 
för män och kvinnor,  men vem orkar bry sig!  

 

Som ni förstår så kan jag naturligtvis varmt rekommendera AXA 
Fjällmarathon! En upplevelse för livet! För den nyfikne så tog det mig 7.25.  
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Ten Island Swimrun 
eller: Race Report från det roligaste loppet jag någonsin kört  

Av Anneli Kylén  

G.3 49% .! 0Ļ!0ē Nvå tokiga tjejer (Anneli Kylén och Camilla Lundberg) 
som testade att köra ett swimrun - lopp. Detta lopp genomfördes dagen 
innan midsommar 2015 och gick på en varvbana som vi harvade på i tre 
timmar runt, runt och runt. Vi fick bloda d tand och båda två sa att detta 
måste vi testa igen.  

Och vips så dök det upp lite reklam hösten 2015 för ett swimrun - lopp som 
skulle gå av stapeln den 20:e augusti 2016. Snab bt som tusan så ringer jag 
den person som jag vet aldrig tackar nej till utmaningar och säger att jag 
tycker vi ska testa detta lopp. Svaret visste jag redan innan, och det var ett 
jaaaaa  så klart! Motiveringen var att det är lååååångt  kvar och vi hinner 
träna både på si mning och löpning innan loppet.  

Vad händer? Ja, lite löpning blev det ju för min del  Ɣ med betoning på lite. 
Camilla var duktigare och sprang på. Simträningen var nog inget någon 
av oss kunde skryta med. Och jag cyklade på som tusan då jag hade massa 
cykellopp som jag skulle ta mig igenom under vår och sommar. Men jag 
kan berätta att man inte blir bra på att simma om man cyklar. Även om 
många cykelturer gick i ösregn.  

Sommaren kom och tiden gick. Hoppsan! Snart ska vi ju  genomföra Ten 
Island Swimrun. Loppet s längd är på ca 2  200 m eter  simning och 15 
k ilo m eter  löpning och går  mellan Öckerö, Hälsö och Hönö.  

T iden rinner iväg och jag fortsatte att cykla vidare, men t ill slut 
bestämmer jag mig äntligen för att jag måste träna  lite på detta. Så jag och 
Camilla bestämmer att vi ska köra några varv på Kype en vacker 
sommardag. Men som alla vet så var det ganska kallt i vattnet under 
sommaren (tycker i alla fall jag), vilket gör att när jag på mitt första 
tr äningspass (vilket är t vå veckor innan loppet) paniksimmar och Camilla 
skrattar så hon nästan drunknar, då jag sprattlar med fötterna mer ovanför 
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vattnet än i , och då förstår alla simmare hur bra det går. Jag tog mig i alla 
fall över och vi tränade på.  

Så kom äntligen dagen D! Hysteriskt nervös och illamående så är vi 
äntligen på väg till Hönö. I omklädningsrummet hör vi alla som pratar om 
tider med mera . Sätter på sig all utrustning med rep, dolmar, paddlar och 
allt man kan behöv a för att ta sig igenom loppet.  

Ännu mer nervös b lir jag för här kommer blåbären som endast kör i kort 
våtdräkt, kompressionsstrumpor och skor. Ganska naturella helt enkelt. 
Det roligaste av allt är att jag och Camilla ser ut som tvillingar i våra kläder 
då vi har likadana våtdräkter, svarta strumpor och  likadana skor.  

Vi blir slussade med buss till startområdet och hinner bli ännu mer 
nervösa då det på bussen  snackas ännu mer om tider. Hjä lp, hur ska det ta 
gå? 

Nu så! Äntligen kör vi igång med uppvärmning i star t fållan och signalen 
går. Vi ska äntligen s tarta och jag har inte kräkts en enda gång! Vi joggar 
på de första 700 m etrarna  och ska genomföra  den första simsträckan på 
50 meter.  Här undrar jag vad Camilla håller på med? Hon sätter sig på 
bryggan och kanar ner i vattnet. Folk hoppar före, efter och n ästan på en. 
Jösses tänker jag och kastar mig i vattnet fort. 50 m eter  är inte långt och 
man hinner knappt känna av temperaturen på vattnet. Tur är väl det!  

Vi fortsätter vår resa och hoppar i och ur havet och joggar på så gott vi 
kan. Camilla får ju som v anligt anpassa sig till min löpförmåga, och jag är 
väldigt tacksam för det. Att springa på klippor är absolut inget vi har övat 
på och ingen av oss vill skada sig så vi tar det lugnt.  

Det går uppför, uppför och uppför. Men det var tydligen någon som 
glömde  berätta att går det uppför på klippor så går det också nedför. 
Herrejösses vad nedför det går! Brant  är det också!  Och därefter så ska vi 
ȓ #94.3y Iȓ) (%.-ȓ2 .33 2Ļ)9!3 23^$$. %'(9% .! /"!13ȓ'!^% 933 Ž39 .% Ȓ.% 3ȓ$$ 
4^!23.% 2Ļ 19! !ȓ #'((9 ȓŽ )Ļ "3*%ȓ23.% jag  Žär du fullständigt galen, ska du ta 
livet av oss?Žy Vi väljer att kana på rumpan nedför klippan och plumsar i 
vattnet.  

På vissa passager var det så grunt och dyigt så man fick ligga på magen 
och dra sig genom gyttjan för att komma framåt, och försökt e man ställa 
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sig upp så sjönk man till knäna. Ska inte berätta hur skorna luktade efter 
loppet.  

Vi lunkar vidare och kroppen blir tröttare och tröttare. För det kan jag 
säga att vid ett sådant här pass så använder man precis varenda muskel i 
hela kroppen. Till och med ont i fingertopparna, vet inte, vi kanske gör 
något fel.  

Så kom vi till den längsta simsträckan som var på 400 m eter . Vi hoppade 
i och började simma. Då felnavigerar Camilla något kopiöst, så hon måste 
ha simmat minst 3  000 m eter  sammanlagt (nä, överdriver lite nu). Jag 
ropar och ropar, men hon hör inget. Till slut så blåser en funktionär som 
finns i en av följebåtarna i en visselpipa, och Camilla är på banan igen. 
Brännmaneter träffade vi på några också. Camilla lyckades undvika dem 
medan jag valde att simma rätt in i dem. Inte skönt kan jag säga!  

Vi kravlar oss upp på andra sidan, och då menar jag verkligen kravlar på 
knä och händer och vi vet att vi inte har långt kvar nu! Yes , det är bara att 
bita ihop  Ɣ v i är snart framme! Och  då springer vi ut på piren, ja ni hörde 

rätt piren! Därifrån ska 
vi h oppa i vattnet. Men 
på riktigt!  Det är ju minst 
10 m eter  högt!  

Jag bara vrålar rakt ut  Ɣ 
Žmenar ni allvar att jag ska 
hoppa härifrån ƑƏŽ Och så 
hoppar jag och tänker i 
hoppet att det är bäst jag 
håller i mina 
simglasög on så jag inte 
blir av med dem!  

Därför ser jag ut som en 
pinne i hoppet. Camilla 

tänkte först kana nedför här också, men insåg ganska snabbt att det är 
ingen bra idé då piren lutar utåt. Hade blivit som att åka rutschkana nedför 
på betong. Så hon fattar ett snabbt beslut och hoppar hon o ckså! Vi tar oss 
upp på bryggan och springer i mål ! 
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Vi gjorde det igen! Utm anade oss själva och hade en så  rolig dag 
tillsammans med mycket skratt. För det gör vi m ycket på våra upptåg. 
Skrattar!  

 

För er som är nyfikna på vad tiden blev så kommer den här : 4:36:39 .  

 

  



Knallenytt nummer 3/2016  
 

~ 13 ~ 
 

Bli frisk ɼ laga fisk  
Av Lennart Fors  

 

Fisk innehåller fullvärdigt protein och mineralämnen medan fetthalten 
varierar mycket. Det finns många olika fisksorter att välja mellan och de 
flesta av dem går väldigt snabbt att laga till i jämförelse med många andra 
maträtter. Ytterst få fiskrätter kräver långkok.  

Fet fisk är en viktig källa till den nödvändiga omega -3- fettsyran medan vit 
fisk innehåller väldigt lite fett, är fullproppad med mineraler och därmed 
är nyttig på det viset.  

Till de fetare fisksorterna hör m akrill, sardiner, strömming och sill. 
Speciellt tonfisk, sill och laxfiskar är rika på fleromättat fett, alltså fett av 
).! Ž%^339 2'%3.!Žy Nȓ$$ 219$),"%.! %^1!92 *$9!) 9!!93 r äkor, ostron, 
hummer, k räftor, k rabba, m usslor och p ilgrimsmusslor. De är alla 
ovärderliga både för sin goda smak och för sina höga mineralinnehåll.  

Sedan 1950 - talet har omega -3- fettsyror studerats väldigt noga när det 
gäller deras medicinska effekter. Flera kliniska studier som gjorts genom 
åren har visat  på att omega -3- fettsyror i rätt mängd både stärker och 




















































