Ordforande har ordet

Om nagra dagar gar vi in i ett nytt spannande ar, men forst en kort tillbakablick pa andra
halvaret 2023.

Vi startade upp hosten med en upptaktstraff pa Boras Skidstadion med 16p- och MTB traning
och korvgrillning. Darefter har saval |6pning som landsvagscykling och MTB varit i gang for
full gang hela hosten.

Med sjunkande temperaturer och morker ersattes intervalltraningen utomhus med att vi som
vanligt flyttade in traningen till Ryahallen. Dar har varit mellan 20-30 personer pa
traningarna, men det finns plats for fler |! Nar cykelsdsongen tog slut ersattes den med
spinning pa Gymmix, vilket det har varit ett mycket stort intresse for i ar, nagra ganger har
alla cyklar varit upptagna.

| slutet av september hade vi var traditionsenliga hostutflykt. | ar sprang 35 st knallar
Asundaleden mot Ulricehamn och Kallbadhuset. Efter bastu och bad akte bussen vidare till
Hofsnéas Herrgard dar en god middag vantade.

| november hande mycket.

Det borjade med 6-timmars pa Allhelgonahelgen med 170 st startande I6pare. Vadret var
som sig bor, ostadigt. Trots regn och kyla fick vi ett nytt svenskt och nordiskt rekord for herrar.
Mikael Ekvall sprang hela 94,45 km, ett helt fantastiskt resultat.

Helgen efter hade vi var sedvanliga hostfest, dven i ar i Norrbystugan.

Den 14 november hade vi besok av Erica Johansson, EM-guldmedaljér och flerfaldig svensk
mastare i langdhopp. Erica hade en inspirerande foreldasning om sin karriar. Kvallen
avslutades med att Erica holl i ett traningspass i Ryahallen.

Knallearet slutade med den traditionella annandagslépningen. Efter [6pning, bastu och bad i
Kypesjon avslutades aktiviteten med kaffe, fralla och lussekatt pa Kypegarden.

Aven under hésten har ett stort antal knallar deltagit i olika |6ptavlingar sdsom Kretsloppet,
Lidingdloppet, Goteborg Marathon, 6-timmars m fl. Det var dven flera knallar som cyklade
Cykelvasan.

Grattis till alla som genomférde loppen !

Ett stort tack till alla knallar som hjalpt till som ledare, funktionarer eller pa andra satt
deltagit vid olika aktiviteter under aret.



Det hdander, som ni ser, mycket under ett ar i SOK Knallen !

Ndsta ar, 2024, har vi ett stort jubileum. SOK Knallen firar 40 ar. | september kommer vi ha en
stor fest for att fira jubileet. Mer info om det kommer langre fram.

Forutom vara vanliga aktiviteter som t.ex. BUM, 6-timmars, hostutflykt ar var avsikt att under
varen 2024 anordna en Backyard-tavling.

Till sist ett stort tack till alla medlemmar i SOK Knallen for 2023 och

Gott Nytt Ar 2024.

Lars Karlsson
Ordforande, SOK Knallen.




