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1.

Dagordning for arsmotet

1. Motets dppnande

2. Faststallande av rostlangd for motet.

3. Val av ordférande och sekreterare for motet.
4. Val av protokolljusterare och réstraknare.

5. Fraga om métet har utlysts pa ratt satt.

6. Faststallande av féredragningslista.

7. Styrelsens verksamhetsberattelse med arsredovisning/arsbokslut for det senaste
verksamhets-/rakenskapsaret.

8. Revisorernas beréattelse 6ver styrelsens forvaltning under det senaste verksamhets-
/rakenskapsaret.

9. Fraga om ansvarsfrihet for styrelsen for den tidrevisionen avser.
10. Faststallande av medlemsavgifter for 2023.

11. Faststallande av verksamhetsplan samt behandling av ekonomisk plan fér kommande
verksamhets-/rakenskapsar. Styrelsens arvoden.

12. Behandling av styrelsens forslag och i ratt tid inkomna motioner.

13. Val av;
a. Foreningens ordférande for en tid av ett ar;

b. Tvaledamoter i styrelsen for en tid av tva ar;
c. Enledamot i styrelsen for en tid av ett ar;
d. En eller flera suppleanter (ersattare) for en tid av ett ar;

e. Enrevisor for en tid av tva ar jamte en suppleant (erséattare) for en tid av ett ar. | detta
val far inte styrelsens ledamater delta;

f. Tvaledamdéter i valberedningen for en tid av ett ar, varav en skall utses till ordférande
g. Val avombud till méten dar féreningen har ratt att vara representerad genom ombud.
14. Ovriga fragor (Inga beslutsfragor)

15. Motets avslutande
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2. Verksamhetsberattelse

2.1. FoOrord — Ordforanden har ordet

SOK Knallen fortsatter vara en av de stora motionsklubbarna i Boras med omnejd med betoning pa
social gemenskap och gladje. Malet ar solklart! Vi &r en klubb som &r 6ppen for alla och som erbjuder
traning och motion for att skapa forutsattningarna for ett livslangt och halsosamt liv, oavsett om det
géller 16pning, simning eller cykling.

Och mycket har det hant under aret. Arets kalender har varit fylld med massor med 16pning, intervaller
cykling, simning och spinning. Medelhavsresan tog denna gang flera av oss till Altea pa& det spanska
fastlandet for &nnu mer tréning och social gemenskap i solens tecken. Varutflykten till Ulricehamn
forandrades och har istéllet blivit en mer eller mindre permanent arligt aterkommande hostutflykt
istallet.

Men tillbaka till varkanten och vara tavlingsarrangemang, sa var det tankt att vi ater skulle fa chansen
att arrangera Boras Ultra Marathon (BUM). Det visades sig dock vara ett valdigt lagt och svagt
intresse fran ultraldparna ute i Sverige och darmed fanns det helt enkelt ingen ekonomisk forutsattning
for att genomfora loppet. Vi i tavlingsledningen beslutade darfor att stalla in och forsoka pa nytt nasta
ar.

Detta var aret da Kretsloppet ater kom tillbaka till Boras Stadskarna, denna gang med en varvbana for
att lata I6parna komma riktigt nara publiken. Knallen bidrog i vanlig ordning med funktionarer for att ta
hand om bade start och malomrade. Det blev en riktigt I6parfest, men som tyvarr skulle grusas av ett
stort antal I[6pare helt enkelt sprang fel pa varvbanan. Manga I6pare blev valdigt besvikna och flera av
dem visade sin ilska pa arrangorerna. Efter att den varsta besvikelsen lagt sig efter nagra dagar var
det flera I6pare som bad om ursakt. Men man kan konstatera att varvbanan helt enkelt blev for svar
for [6parna att forsta och att konceptet behover bearbetas om. Jag haller tummarna att detta inte blev
spiken i kistan for ett lopp som bidragit under s& manga ar till I6pargladje i Boras.

| november arrangerande vi i vanlig ordning Boras 6-timmars som gar runt Byttorpssjon. Det ar ett
lopp som under manga ar lockat manga Iopare till Boras. Detta ar var inget undantag. Men detta ar
skulle bli extra speciellt, da det p& damsidan slogs ett svenskt 6-timmars distansrekord pa hela

82 344m och vinnaren hon hette Sophia Sundberg. Flera andra starka svenska ultraldpare var pa
plats, exempelvis Emir Halalic som ar med och springer fér svenska ultra landslaget.

BAUHAUS
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Under slutet av aret initierades arbetet med att modernisera och ta fram SOK Knallens hemsida med
en planerad lansering under bérjan av 2023. Styrelsen gav fornyat fortroendet till Johan Kraner som
en gang byggt var gamla hemsida.

Jag kan summera mitt sjatte &r som ordférande och kan konstatera att var verksamhet frodas och star
pa en ekonomiskt mycket stabil grund. Det &r alla vi medlemmar som tillsammans bidrar till Klubbens
verksamhet och jag vill rikta ett extra stort tack till alla er som stéller upp som ledare pa vara olika
traningar. Ni betyder otroligt mycket for var férening.

Jag kan ocksd meddela att jag bestamt mig for att avga som ordférande efter dessa fantastiska ar.
Jag ar evigt tacksam for det fortroende jag fatt fran alla er medlemmar och det har varit en &ra att
tillsammans med 6vriga i styrelsen fa leda klubbens arbete framat. Men nu &r det dags att lamna Gver
stafettpinnen till en ny ledare som tillsammans med 6vrig styrelse kan ta var forening till nasta niva.

For min egen del blir det nu &n mer fokus pa traning och att fortsatta bidra som l6p och cykelledare for
knallen samt fortsatta vara med och arrangera véara tavlingar.

Ordférande, SOK Knallen, Boras

Bjorn Trollsfjord

SOK
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2.2. Styrelsen

Styrelsen har bestéatt av:

Namn: Roll:

Bjorn Trollsfjord Foéreningsordférande
Lars Karlson Ledamot och kassér
Susanne Ljunggren Ledamot

Torbjérn Svensson Ledamot

Helen Simonen Ledamot och sekreterare
Ann Hallgvist Suppleant

Joel Blom Suppleant

Styrelsen har under verksamhetséaret haft 7 méten.

2.3. Medlemmar

Antalet medlemmar i klubben var den 31 december 228st. De fordelade sig enligt féljande:

%0
£
70
50
50
0
30
ol l
. A
61- 3

0-20 &r 21-30 ar 31-40 & 41-50 &r 51-60 ar

B

-
=]

i Man i Kvinna

Procentuell Férdelning

0-20 &r 21-30 &r :
0% ) 5% 31-40 ar

61-ar
32%
41-50 ar
18%

51-60 ar
35%

M0-20ar W21-308r W31-40ar M41-50ar W51-60ar 61-ar

Av klubbens samtliga medlemmar s& ar 30% kvinnor och 70% man.
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3. Traning

3.1. Loptraning
Intervalltraning tisdagar

Tisdagarnas intervalltraningar har under sommarhalvaret korts utomhus med utgangspunkt Ryavallen.
Varierande pass med trosklar, fartintervaller och backar bade pa bana och grusvag. Under
semesterperioden har intervallschema funnits fér medlemmarna men utan ledare.

Under vinterhalvaret har passen koérts inne i Ryahallen, dven har med varierat innehall sdsom
troskelintervaller, parstafett och snabbare fartpass.

Upplagget har varit tvd omgangar med intervallpass och 30 min Core dar man har mdjlighet att kora
en kombo med Core och intervall, bara intervall eller bara Core.

Moa och Almir fran Xpuls i Bords har tagit hand om Core traningen.

Vi vill rikta ett stort tack till Mattias, Alexandros, Julia och Lennart for fantastiska insatser som intervall
ledare under aret.
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Torsdagstraning

Pannlampel6pning pa torsdagskvallar fran Kransmossen har utvecklats till en helarsaktivitet och ar
numer dven lépning utan pannlampa under den ljusare delen av aret.

Strackan &r vanligtvis kring 11 km, gar i behagligt tempo och startar 18:00. Deltagandet &r oftast
mellan 6 och 12 I6pare, nagra ganger under aret har det varit fler. Passen har oftast letts av Karina
Sundberg, Géran Johansson och Lennart Hjalmarson har guidat runt i sparen.
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Distanstraning séndagar

Antligen kunde vi genomféra séndagslépningarna utan uppehall till skillnad fr&n 2020 och 2021 da
pandemin stallde till det for oss.

Vi har under 2022 utgatt ifrdn parkeringen vid tennishallen och har tack vare manga nya lopledare fatt
uppleva méanga fina rundor.

Vissa sondagar har vi gjort uppskattade utflykter, d& har vi utgatt fran Byttorpssjon, Rangedala,
Nordtorp, Oresjo runt, Dalsjofors, Sandared, Rydboholm, Bjérkehov och Kypésjon pa
Annandagslépningen.

Vi har varit mellan 15-40 deltagare som delat upp sig i fartgrupper

e Snabba gruppen. Tempo ca 5:15/km distans ca 20 km
e Mellangruppen. Tempo ca 5:45/km distans ca 18 km
o Komfortgruppen. Tempo ca 6:15/km distans ca 14 km

Hela 22 personer har stéllt upp som I6pledare under 2022

Elisabeth Svala Lind, Torbjorn Svensson, Marika Hacksell, UIf Gyllunger, Morgan Tidstal, Joel Blom,
Alexandros Mourtzis, Bertil Petersson, Asa Gadler, Anneli Svensson, Séren Johansson, Per Bidemyr,
Bjorn Trollsfjord, Anna-Maria Trollsfjord, Sven-Erik Neergaard-Moller, Dennis Mah, G6éran Johansson,
Susanne Ljunggren, Malin Svensson, Ann Hallgvist, Niklas Benjaminsson, Karina Sundberg. Utdver
dessa sa loser snabba gruppen lopledare pa plats.

Ett stort tack riktas till alla I6pledare som hjalpt till under aret.
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3.2. Simtraning

Simtraning mandagar, Boras Simarena

Knallens simtraning bedrivs pa Bords Simarena, dar vi under 2022 har vi haft tillgang till 2 banor.
Traningen sker under vinterhalvaret pad mandag kvallar mellan 19.45-20.45. Var tranare sedan manga
ar har varit Géran Magnusson, tidigare elitsimmare i Elfsborg. Tyvarr, for oss, kommer inte Goran
fortsatta som tranare 2023. Verksamheten bedrivs dock vidare utan ansvarig trénare.

3.3. Cykeltraning

Spinning pa torsdagar

Knallens spinning ar i GYMMIX traningslokaler pa Getéangsvagen, dar hyr vi en spinninglokal pa
torsdagar fran kl. 19-20. Géran Magnusson leder spinningen sedan i hostas tillsammans med Helene
Svensson. De satter ihop ett musikprogram som vi kor efter. Spinningen brukar bérja ndgon gang i
oktober ungefar fram till april. Vi gor ett uppehall i traningen éver jul och nyar.

11
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Landsvagscykeltraning

Cykeltraningen under aret har “rullat” pa. Vi startade upp sasongen med ett cykelméte for alla ledare.

SOK Knalled

Vi fortsatte med tva utsedda cykelledare vid varje traningstillfalle for att halla en saker cykeldisciplin i

bada fartgrupperna. En eloge till dessa ledare och aven till de som stéllde sig till forfogande nar det
saknades officiell ledare.

Cykeltraning har genomforts pa onsdagar kl. 17.30 och pa I6rdagar kl. 09.30. Vi har varit ca 10-25
deltagare men det har varierat frdn gang till annan. Samlingsplats har varit vid Stadsparksbadet.

Det blev manga fina turer med gott fika i trakterna runt Boras. Landsvagscykling med obligatorisk fika.

12
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MTB cykling

Under aret var det ett fortsatt stort intresse for foreningens MTB-satsning, dar vi genomforde traningar
pa lérdagar och delar av sasongen pa torsdagar. Vi har tva grupper. En lite mer avancerad grupp for
stig och terrangakning och en grupp med fokus pa lite storre grusvagar. Det har varit uppskattat av
manga av vara medlemmar som garna tar sig en cykeltur i naturen. Vid nagra tillfallen sa slog vi
samman MTB-cyklingen med torsdagslopningen med en gemensam avslutande korvgrillning.

Ldparna och MTB cyklisterna samlas for gemensam grillning efter traningspasset

SOK

13
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4. Klubbens tavlingar

4.1. Boras Ultra Marathon

2022 ars Boras Ultra Maraton kunde inte genomfdéras pa grund av ett allt for lagt antal anmalda och
darfor tog tavlingsledningen beslutet att stalla in loppet for detta &r med férhoppning att komma
tillbaka efterfoljande ar.

4.2. Kretsloppet och Kretsloppstraningen

Arets Kretslopp 2022 genomférdes i mitten av september. Denna gang med en ny varvbana mitt inne i
Boras centrum for att locka publik till loppet. SOK Knallen ar medfunktionarer till Korpen och
ansvarade for start och malomrade.

Arrangemangsansvariga: Bjorn Trollsfjord, Lars Karlsson, Torbjérn Svensson.

Malin och Jonas som var funktionarer frAn SOK Knallen

14
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4.3. Boras 6-timmars

Arets 6-timmar 2022 gick av stapeln den 6 november. Denna gang den tionde upplagan. 6-timmars
banan gar runt Byttorpssjon (Kolbranningen) och det ar en rundbana som kontrollmatts till 1892m.
Banan &r nastan helt platt o mycket lattsprungen och mycket uppskattad av I6parna. Arets lopp bjéd
p& uppehéllsvader kryddat med bade sol och regn. Arets lopp resulterade i ett svenskt damrekord pa
6-timmars nar Sophia Sundberg sprang distansen 82 344m. Efter tavlingen kunde vi konstatera att
I6parna var mycket nojda och uppskattade vart arrangemang. Totalt genomforde 73st damer och 83st
herrar loppet.

Tavlingsledning: Torbjérn Svensson, Lars Karlsson, Bjorn Trollsfjord.

16
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5. Sociala aktiviteter

5.1. Hostutflykten

Den arliga utflykten har nu etablerat sig som en hostaktivitet. Den 15 oktober var vi 37st Knallar som
mottes upp pa Boras Resecentrum for att sedan bli bussade till 4 olika aviamningspunkter langs
Redvéagsleden. Lopning respektive vandring gick darifran vidare mot Ulricehamn och Ulricehamns
Kallbadhus. Efter bastu och bad i Asunden gick bussen vidare mot Asundsholms Golfkrog dar en god
middag serverades.
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Valkomstdrink p& Asundsholms Herrgard

5.2. HoOstfest

Efter nagra ars uppehall, pga. pandemin, var det ater dags for Knallens hostfest den 12 november.
Liksom senaste gangen, holls festen pa Norrby IF klubbstuga vid Ramnavallen. Vi var 46st festsugna
knallar som valkomnades med bubbel och darefter frossade i italiensk buffé levererat av Gastronomi
11. Till maten serverades vin och 6l. Efter maten rojdes det av for att ge plats fér dans och musik av
rockbandet Danzing La Baz.

18




Verksamhetsberéattelse 2022 SOK Knallen

5.3. Medelhavsresa

Efter tva ars uppehall var 2022 aret da vi kunde ateruppta vara traningsresor till Medelhavet. Resan
gick i ar till spanska fastlandet, narmare bestamt till den soliga och mysiga staden Altea. Altea ligger
pa Costa Blanca ca 50 km norr om Alicante.

Den 30 april lyfte planet frdn Landvetter med 43st forvantansfulla knallar for att under en intensiv
vecka trana l6pning, cykling, simning, core och mycket annat. Lépningen och cyklingen var
utmanande da terrangen stundtals var mycket kuperad.

Hotellet, som var belaget alldeles invid stranden, bjod pa fina rum och god mat. Det fanns aven ett
harligt poolomréade dar knallarna samlades pa eftermiddagen for afterrun/bike.

Som sig bor avslutades veckan med ett backrace, i &r ackompanijerat av ett kraftigt stortregn. Detta till
trots stallde ett tappert gang upp sig pa startlinjen for att klattra 230 héjdmeter pa den 3,5 km langa
banan.

Sista dagen tavlades i den traditionella 5-kampen. Ma&nga luriga uppgifter och ett tappat 6ga !! innan
kampen var avgjord och vinnarna belénades med bubbel.

Sammantaget en mycket lyckad resa.

SOK
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6.

Resultatrdakning
Medlemsintakter
Start/anmalningsavgift
Ovriga intakter
Summa Intdkter
Tavlingskostnader
Hostfest

Plan- och hallhyror

Resor/utflykter

Caretraning
Tillstand/farbundsavgifter

Ovriga kostnader
Summa Kostnader

Ranteintikter

ARETS RESULTAT

Resultat och balansréakning for 2022

2022
83.500
82.100
43.365
208.965
50.416
21.960
23.970
11.282
12.500
10.060
60.232
190.420

1.547

20.093

21
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7. Budget 2023

Visas pa arsmotet

SOK
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8.

8.1.

8.2.

Uppdrag fran foregaende arsmote

Medlemsavgift 2024

Styrelsen foreslar att medlemsavgiften bibehalls pa 400 kr.
For pensionarer fyllda 65 ar eller aldre bibehalls avgiften pa 200 kr.
Styrelsen foreslar att arvodet till styrelseledamoter ska vara oférandrat 999 kr per ar.

Verksamhetsplan 2023

Styrelsen forsoker vara lyhord for synpunkter pa traning och tavling fran medlemmarna. Ambitionen ar
att klubben har ett sddant utbud av l6ptraning, simtraning och cykeltraning som medlemmarna
efterfragar. | dagslaget har klubben féljande utbud:

Q.

Loptraning:
o Tisdag (intervaller + core) och séndag (distans)
o Torsdag (I6ptraning)
Simtréning:
o Mandag
Cykeltraning:
o Spinning torsdag (vintertid) samt landsvéagscykling (sommartid) onsdag och Iérdag.
o MTB-cykling torsdagar pa var, sommar och host.
Vi fortsatter med sociala aktiviteter i samband med traningar samt hostfest.
Vi erbjuder tranings- och tavlingsresor.
Vi fortsatter med klubberbjudande vad avser tréaningsklader. (Lépning, cykel och triathlon.)

Styrelsens forslag

Styrelsen har inte lamnat nagra motioner eller forslag.

10.

Inkomna motioner och styrelsens behandling

Medlemmarna har inte lamnat in nagra motioner till arsmotet.

23
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11. Revisionsberattelse

Revisionsberattelse for SOK Knallen 2022

REVISIONSBERATTELSE
Till arsmotet | SOK Knallen

Vi har granskat rakenskapshandlingarna och bokféringen i SOK Knallen for ar 2021.

Det ar styrelsen som har ansvaret for rakenskapshandlingarna och férvaltningen. Vart ansvar
ar att uttala oss om rakenskaperna och den 6vriga forvaltningen pa grundval av var revision.

Vi har granskat alla verifikationer och funnit dessa i god ordning.
Vi anser att var revision ger oss rimlig grund for vara uttalanden nedan.

Vi tillstyrker att resultat- och balansrakningen faststalls da rapporterna ger en réattvisande bild
av foreningens resultat och stallning.

Styrelsens ledamaéter har enligt var beddomning inte handlat i strid med féreningens stadgar.
Darfor tillstyrker vi aven att styrelsen beviljas ansvarsfrihet for rakenskapsaret.

Boras Boras
2022-03-08 ' 2022-03-08,
‘\‘, L r(/wl‘»/
él/qu—'—“ Kt\{k*.\_t\\ L\.\,\\\t\;){l,\xl\‘_
Anne Kyyrénen Evalena Lindqvist
SOk
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12. Valberedningens forslag 2023

p& nya medlemmar i styrelsen:
2023 (forslag till arsmote)

Valberedningen har nedan férslag
Befattning styrelse

Foreningsordforande (14r) Bjorn Trollsfjord (avgaende) Lars Karlsson (nyval, 14r)

Ledamot (2ar) Lars Karlsson Susanne Ljunggren (omval, 2ar)
Ledamot (2ar) Torbjorn Svensson Helen Simonen (nyval, 2ar)

Ledamot (1ar) Susanne Ljunggren Ann Halqvist (nyval, 1ar)

Ledamot (1ar) Helen Simonen Torbjorn Svensson (kvar mandat 1ar)
Suppleant (1ar) Ann Hallgvist XXX XXxX (nyval, 1ar)

Suppleant (1ar) Joel Blom (avgaende) XXX XXXX (nyval, 1ar)

13. Ovriga befattningar for 2023

SOK Knallens revisorer:

Namn Befattning
Anne Kyyrénen Revisor (omval, 2 ar)
Evalena Lindgvist Revisor (kvar mandat 1ar)
Ovriga befattningar
Susanne Ljunggren Hemsideredakttr, Facebook, Instagram, Kalender
Bjorn Trollsfjord Skribent och support hemsida

SOK
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Boréas den 2023-03-23

Bjorn Trollsfjord
Ordférande

Lars Karlsson

Ledamot / Kassor

Helen Simonen

Susanne Ljunggren

Ledamot / Sekreterare Ledamot
Torbjoérn Svensson Joel Blom
Ledamot Suppleant
Ann Hallqgvist

Suppleant
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