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1. Dagordning för årsmötet 

1. Årsmötets öppnande 
 

2. Fastställande av röstlängd för mötet. 
 

3. Val av ordförande och sekreterare för mötet. 
 

4. Val av protokolljusterare tillika rösträknare. 
 

5. Fråga om mötet har utlysts på rätt sätt. 
 

6. Fastställande av föredragningslista. 
 

7. Styrelsens verksamhetsberättelse med årsredovisning/årsbokslut för det senaste 
verksamhets-/räkenskapsåret.  
 

8. Revisorernas berättelse över styrelsens förvaltning under det senaste verksamhets-
/räkenskapsåret. 
 

9. Beslut om fastställande av resultat- och balansräkning  

 

10. Fråga om ansvarsfrihet för styrelsen för den tidrevisionen avser. 
 

11. Fastställande av medlemsavgifter för 2025. 
 

12. Fastställande av verksamhetsplan samt behandling av ekonomisk plan för kommande 
verksamhets-/räkenskapsår.  
 

13. Beslut om styrelsearvode för nästkommande verksamhetsår 
 

14. Behandling av styrelsens förslag och i rätt tid inkomna motioner. 
 

15. Val av; 
a. Föreningens ordförande för en tid av ett år; 

 
b. Två ledamöter i styrelsen för en tid av två år; 

En ledamot i styrelsen för en tid av ett år; 
 

c. En eller flera suppleanter (ersättare) i styrelsen för en tid av ett år; 
 

d. En revisor för en tid av två år jämte en suppleant (ersättare) för en tid av ett år. I detta 
val får inte styrelsens ledamöter delta; 
 

e. Två ledamöter i valberedningen för en tid av ett år, av vilka en ska utses till 
ordförande 
 

f. Val av ombud till möten där föreningen har rätt att vara representerad genom ombud. 
 

16. Övriga frågor (Inga beslutsfrågor) 
 

17. Mötets avslutande 
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2. Verksamhetsberättelse 

2.1. Förord – Ordföranden har ordet 

 

 

 

SOK Knallen är en förening som är öppen för alla, både män och kvinnor såväl gammal som ung. 
Målsättningen för föreningen har alltid varit att erbjuda träning både för den glada amatören till den 
som tränar inför någon större tävling. Dessutom, men nog så viktigt, finns det en stor gemenskap och 
glädje i SOK Knallen, vilket är en stor framgångsfaktor. Träna och umgås över generationsgränserna 
har varit och är fortfarande kännetecknande för föreningen. 

SOK Knallen erbjuder någon slags träning de flesta av veckans dagar. På paletten finns löpträning i 
form av intervall- och distansträning, cykelträning både landsväg och MTB, spinning och coreträning. 
Dessvärre har vi fått lägga ner simträningen då vi inte längre har någon tränare. 

Under verksamhetsåret anordnas, förutom träningar, också tävlingar, utflykter, föreläsningar av 
intressanta idrottsprofiler mm.  SOK Knallen erbjuder sedan 15-talet år tillbaka träningsresor till 
Medelhavet för våra medlemmar. 

Ovan är med stor sannolikhet anledningen till att SOK Knallen fortfarande efter 40 år är en i högsta 
grad aktiv förening som hela tiden utvecklas.  

Efter en stor medlemstillströmning under 2010-talet minskade medlemsantalet markant under 
pandemin. Dessvärre har inte medlemsantalet ökat som förväntat efter faran blåsts över. Föreningen 
ligger idag med ett medlemsantal på ca 225 st. Styrelsens ambition är att försöka hitta nya sätt att 
attrahera fler medlemmar och då gärna yngre för att få en jämnare åldersstruktur.  

Under hösten 2023 har anslag satts upp på Högskolan och Polishögskolan för att på den vägen 
marknadsföra oss. Vi har i år inlett ett samarbete med Korpen/Kretsloppet där vi kan skicka med info 
om SOK Knallen dels på bekräftelse vid anmälan dels på Kretsloppets månadsblad till deltagarna. Vår 
förhoppning är att dessa åtgärder ska locka nya medlemmar. 
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SOK Knallen har alltjämt en mycket god ekonomi. En kassa som arbetats upp under många år är en 
trygghet för föreningen och gör att löpande överskott till stora delar kan gå tillbaka till våra medlemmar 
i form av klädbidrag, medlemsfester, ledaraktiviteter, utflykter, korvgrillning mm. Under 2023 har även 
investerats i en ansiktslyftning av vår websida sok-knallen.se, med ett mycket gott resultat. 

Verksamheten för 2024 kommer fortsätta i oförminskad skala. Nytt för i år är att vi under mars kommer 
genomföra en backyard-tävling för våra medlemmar. Faller det väl ut är ambitionen att nästa år köra 
den i större skala och även bjuda in andra löpare. 

Sist men inte minst, en stor händelse för SOK Knallen i år är att föreningen firar 40-årsjubileum. Detta 
kommer naturligtvis uppmärksammas. Vi kommer ställa till med ett stort kalas efter sommaren. Håll 
ögon och öron öppna, mer info kommer under våren. 

Jag summerar mitt första år som SOK Knallens ordförande och kan med glädje konstatera att det varit 
ett fantastiskt år. Jag och övriga i styrelsen känner en stor ära i att få leda föreningens arbeta framåt. 
Vi är mycket glada för det gensvar vi får från våra underbara medlemmar. Utan ert stöd, positiva 
inställning och glädje hade inte SOK Knallen överlevt i 40 år, en stor eloge till er !  

 

Lars Karlsson 

Ordförande SOK Knallen 
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2.2. Styrelsen 

Styrelsen har under verksamhetsåret 2023 bestått av: 
 

Namn: Roll: 

Lars Karlsson Föreningens ordförande 

Susanne Ljunggren Styrelseledamot  

Ann Hallqvist Styrelseledamot 

Torbjörn Svensson Styrelseledamot 

Helen Simonen Styrelseledamot och sekreterare 

Sören Svensson Styrelsesuppleant 

  

  

Styrelsen har under verksamhetsåret haft 7 st protokollförda möten. 

2.3. Medlemmar 

Antalet medlemmar i klubben var den 31 december 2023 215 st. De fördelade sig enligt följande: 

 

 

 
 

 
Av klubbens samtliga medlemmar så är 31% kvinnor och 69% män. 

149

66

MÄN KVINNOR

Fördelning män / kvinnor

0% 5%

11%

21%

35%

28%

procentuell fördelning

0-20 år

21-30 år

31-40 år

41-50 år

51-60 år

61- år
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3. Träning 

3.1. Löpträning 

Intervallträning tisdagar 

Intervallträningen bedrivs under sommarhalvåret utomhus med utgångspunkt från Ryavallen. Passen 
varieras med fartintervaller, backträning, tröskelträning mm och utförs på såväl grus, asfalt som bana. 
Under semestern är det fortsatt träning, dock utan löpledare. Träningsprogram läggs ut för perioden. 

På vinterhalvåret flyttar träningen inomhus till Ryahallen, även här med varierande träningspass. 
Inomhusträningen kompletteras med Coreträning med ledare från X-Puls. Corepassen är mycket 
uppskattat av våra medlemmar. 

Vi har under hela året haft flera löpledare på rullande schema. Vi riktar ett stort tack till Mattias, 
Alexandros, Julia och Lennart för fantastiska insatser under året 

Ansvarig: Susanne Ljunggren 

 

 

Föreläsning av Erica Johansson i samband med vår Intervallträning: 
 
Tisdag den 14 november var Erika hos oss på en föreläsning i Sjuhäradshallen.  
Hon berättade engagerat och personligt om hur hon gjort och tänkt genom sin idrottskarriär. 
 
Efter föreläsningen gick vi vidare till Ryahallen där Erika gav oss tips och råd på övningar gällande 
rörlighet och stretch.  
 
Erika har fortfarande det svenska rekordet i längdhopp, 6,99 m. 

 

.  
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Det var stor uppslutning på Erica Johanssons föreläsning 

 

 

Efter föreläsning och träning överlämnade Susanne Ljunggren blommor till  Erica Johansson 
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Torsdagsträning 

 
Torsdagsträningen som tidigare var en pannlampeträning på vintern är sedan något år en 
helårsaktivitet. 
 
Träningen utgår från Kransmossen. Passet startar kl 18.00 och sträckan är 10-15 km med ett tempo 
där alla ska hänga med. 
 
Deltagandet är från ett par st till drygt 10 löpare. Sammankallande är vanligtvis Karina Sundberg 
 

   
     
 

  .  
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Distansträning söndagar 

 
Söndagsträningen har sin bas ifrån Kypegården där vi springer ut åt olika riktningar runt om Borås. Vid 
vissa träningar utgår träningen från annan plats t.ex. Dalsjöfors, Sandared, Kransmossen m fl. 
Löpledaren har här friheten att bestämma om plats. 
 
Fördelen med Kypis är att vi där har tillgång omklädning, bastu och bad efter träningen. 
 
Vi har varit allt ifrån 5–30 deltagare per tillfälle fördelat på 3 grupper  

¶ Snabba gruppen, tempo  5:15 tempo ca 20 km 

¶ Mellangruppen tempo 5:45 ca 18 km 

¶ Komfortgruppen tempo 6:15 ca 15 km 

Under 2023 har följande personer varit löpledare: 
Anneli Svensson, Karina Sundberg, Alexandros Mourtzis, Ann Hallqvist, Elisabeth Svala-Lind, Anne 
Kyyrönen, Marika Hacksell, Ulf Gyllunger, Björn Trollsfjord, Anna-Maria Trollsfjord, Morgan Tidstål, 
Göran Johansson, Malin Svensson, Torbjörn Svensson och Maria Gustavsson,  

Ett stort tack till alla löpledare som hjälpt till under året. 
 
Ansvarig: Torbjörn Svensson 

. 
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Annandagslöpning från Kypegården avslutades med bastu, bad och fika. 

 

3.2. Cykelträning 

Landsvägscykelträning 

Cykelträning har genomförts på onsdagar kl. 17.30 och på lördagar kl. 09.30. Lördagspasset är lite 
längre, med obligatorisk fikastopp på något fik under turen. 

Vi har varit ca 10–25 deltagare men det har varierat från gång till annan. Samlingsplats är vid  
Stadsparksbadet. 

Beroende på antalet cyklister kör vi i en eller två grupper. Varje grupp har utsedda cykelledare för 
säkrare cykeldisplin. 

 

Cykeltur till Hofsnäs i slutet av april 
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Paus i cyklingen med fika på Basta Kvarn i Blidsberg 

 

Sedan ett par år tillbaka brukar ett gäng knallar åka ner till Varberg i slutet av sommaren för att cykla 
Varbergs sommargiro. I år var vi drygt 10 personer som deltog  
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MTB cykling 
 
Intresset för MTB-cykling fortsätter att öka. Träningen har varit på torsdagar under den ljusa delen av 
året. När mörkret har hindrat cyklingen och landsvägscyklingen är slut för säsongen har MTB-
cyklingen flyttats till lördagarna.  

Vi har två grupper, en lite mer avancerad grupp för stig och terrängåkning och en grupp med fokus på 
lite större grusvägar. Det har varit uppskattat av många av våra medlemmar då det finns många som 
vill prova på och lära sig att cykla MTB 

 

Spinning 

Under vintersäsongen erbjuder Knallen spinning i GYMMIX träningslokaler på Getängsvägen, där vi 
hyr spinninglokal på torsdagar  kl 18.45-19.45. Helen Svensson och Göran Magnusson alternerar som 
spinninginstruktörer. Spinningen startar i oktober, när vädret inte längre lämpar sig för utomhus cykling 
och avslutas i april när vädret åter tillåter utomhuscykling. 

Intresset under hösten -23 har varit mycket stort. Då vi har ett begränsat antal cyklar har vi behövt 
införa anmälning till passen
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3.3. Simträning 

Till följd av att Göran Magnusson avsade sig fortsatt ledarskap för simträningen minskade intresset 
markant varför beslut togs om att pausa simträningen t.v. 

 
 

4. Klubbens tävlingar 

4.1. Borås Ultra Marathon 

 
Den 27 maj genomfördes årets BUM. Deltagarantalet var lite färre än förväntat, den längre sträckan 
sprangs av 34 st löpare medan den korta hade 49 st löpare.   
 
Vi fick, som vanligt, mycket fin respons från löparna, mycket tack vare alla underbara funktionärer som 
gör detta möjligt, ett stort tack till Er. 
 
Tävlingsledning: Torbjörn Svensson, Björn Trollsfjord och Lars Karlsson 
 

 
 

Starten på korta sträckan i Hindås 
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            station Härskogen                                              Knallar efter målgång 
 
 

 
 

4.2. Kretsloppet och Kretsloppsträningen 

SOK Knallen fortsätter sitt samarbete med Kretsloppet. I år flyttades start och målgång till Ryavallen. 
Bra logistiskt men mindre bra ur publikhänseende. Knallen hade i år ansvaret för start- och 
startområdet med ca 20 funktionärer. 

 

Arrangemangsansvariga: Björn Trollsfjord, Lars Karlsson och Torbjörn Svensson 
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Knallens fantastiska funktionärer 

 

4.3. Borås 6-timmars 

Årets 6-timmars, den elfte i ordningen, genomfördes den 4 november. Tävlingen är numera 
permanentad till Kolbränning (Byttorpssjön). Rundbanan är nästan helt platt och mycket lättsprungen 
och mycket uppskattad av löparna. Som sig bör var vädret tufft med regn och kyla. Detta till trots var 
hela 170 löpare med och sprang.  

Årets tävling kröntes med ett nytt svenskt och nordiskt rekord för herrar. Mikael Ekvall sprang hela 
94,45 km, ett helt fantastiskt resultat. 

Även här gör våra funktionärer ett fantastiskt jobb. Mycket uppskattat av löparna. 

Tävlingsledning: Torbjörn Svensson och Lars Karlsson 
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Tävlingsledare Torbjörn Svensson 
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Nya svenska och nordiska rekordhållaren på 6-timmars, Mikael Ekvall 
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Artikel i Borås Tidning 2023-11-05 
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5. Sociala aktiviteter 

5.1. Höstutflykten 

I slutet av september hade vi vår traditionsenliga höstutflykt. I år sprang 35 st knallar Åsundaleden mot 
Ulricehamn och Kallbadhuset. Väl framme i Ulricehamn väntade bastu och bad i Åsunden som sedan 
åtföljdes av en bussfärd till Hofsnäs Herrgård där en god middag väntade. 

 

     

 

 

5.2. Höstfest 

Årets höstfest hölls på Norrbystugan vid Ramnavallen. 31 st medlemmar åt, drack och dansade till 
The Retirements. 
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6. Resultat och balansräkning för 2021 

  Resultaträkning 
Intäkter 2023 2022 

Medlemsavgifter 79 000 83 500 

Start/anmälningsavgifter 123 000 82 100 

Övriga intäkter 18 000 43 400 

Summa intäkter 220 000 209 000 

Kostnader   
 

Tävlingskostnader 69 000 50 000 

Medlemsaktiviteter 52 000 46 000 

Plan- och hallhyror 16 000 24 000 

Övriga kostnader 117 000 71 000 

Summa kostnader  255 000 191 000 

Ränteintäkter 16 000 2 000 

Årets resultat -19 000  20 000 

 

                                         Balansräkning 2023-12-31 

Tillgångar 
 

Varulager 55 000 

Kassa och bank 798 000 

Övriga tillgångar 4 000 

SUMMA TILLGÅNGAR 857 000 

Eget Kapital    

Balanserat resultat 850 000 

Årets resultat -26 000 

Summa Eget Kapital 824 000 

Skulder   

Leverantörsskulder 7 000 

Förutbetalda medlemsavgifter 26 000 

Summa skulder 33 000 

SUMMA EGET KAPITAL OCH SKULDER 857 000 
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7. Revisionsberättelse för 2023 
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8. Verksamhetsplan för 2024 

Styrelsen försöker vara lyhörd för synpunkter från föreningens medlemmar vad det gäller träning, 
tävling och andra aktiviteter. Ambitionen är att klubben ska ha ett sådant utbud av löp- och 
cykelträning som medlemmarna efterfrågar. I dagsläget erbjuder klubben följande: 

¶ Löpträning:  

o Tisdag (intervaller + core) och söndag (distans) 

o Torsdag (löpträning) 

¶ Cykelträning: 

o Landsvägscykling (sommartid) onsdag och lördag. 

o MTB-cykling torsdagar på vår, sommar och höst. 

o Spinning torsdag (vintertid) 

¶ Vi fortsätter med sociala aktiviteter i samband med träningar samt höstfest. 

¶ Vi erbjuder träningsresor. 

¶ Vi fortsätter med klubberbjudande vad avser träningskläder. (Löpning och cykel) 

Planerade aktiviter för 2024  

 
¶ 2024-03-07  Årsmöte 

¶ 2024-04-06  Backyard Ultra 

¶ 2024-04-28  Träningsresa Mallorca 

¶ 2024-05-25  BUM Borås Ultra Marathon 

¶ 2024-höst    Jubileumsfest 

¶ 2024-10-05  Höstutflykt 

¶ 2024-11-02  6-timmars 

¶ 2024-12-26  Annandagslöpning 

 

8.1. Budget 2024 

Intäkter 
 

Medlemsavgifter 85 000 

Start/anmälningsavgifter 130 000 

Övriga intäkter 20 000 

Summa intäkter 235 000 

Kostnader   

Tävlingskostnader 70 000 

Medlemsaktiviteter 80 000 

Plan- och hallhyror 30 000 

Övriga kostnader 75 000 

Summa kostnader  255 000 

Ränteintäkter  

Resultat -20 000 
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8.2. Medlemsavgifter 2025 

¶ Styrelsen föreslår att medlemsavgiften bibehålls på 400 kr.  

¶ För pensionärer fyllda 65 år eller äldre bibehålls avgiften på 200 kr. 

¶ Styrelsen föreslår att arvodet till styrelsens ledamöter och suppleanter ska vara oförändrat 

 999 kr per år. 

 

9. Styrelsens förslag 

Styrelsen har inga inlämnade förslag 

10. Inkomna motioner och styrelsens behandling 

Medlemmarna har inte lämnat in några motioner till årsmötet 
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11. Valberedningens förslag 2024 

SOK Knallens valberedning: 

Namn Befattning 

Göran Karlsson Ordförande 

Björn Trollsfjord Ledamot 

 

Valberedningen har nedan förslag till styrelse: 

Befattning styrelse 2023 2024 (förslag till årsmöte) 

 
Föreningsordförande  

 
Lars Karlsson 

 
Lars Karlsson (omval 1 år) 

 
Styrelseledamot  

 
Susanne Ljunggren 

 
Susanne Ljunggren (1 år kvar) 

 
Styrelseledamot  

 
Helen Simonen 

 
Jenny Anderbjörk  (nyval 1 år) 

 
Styrelseledamot  

 
Torbjörn Svensson 

 
Torbjörn Svensson (omval 2 år) 

 
Styrelseledamot  

 
Ann Hallqvist 

 
Ann Hallqvist (omval 2 år) 

 
Styrelseledamotsuppleant  

 
Sören Svensson 

 
Sören Svensson (omval 1 år) 

 
Styrelseledamotsuppleant  

  

 
Styrelseledamotsuppleant  

 
 

 
 

 

Revisorer: 

Namn Befattning 

Ann Svensson Revisor  (nyval 2år) 

EvaLena Lindqvist Revisor  (1 år kvar) 

 Revisorssuppleant 

 

Övriga befattningar 

Namn Befattning 

Susanne Ljunggren 

Björn Trollsfjord 

Hemsidesredaktör, Facebook, Kalender 

Hemsidessupport 
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Borås den 2024-03-07 

 

 

Lars Karlsson  

----------------------------------------------------------- 

Lars Karlsson 

Ordförande 

 

Susanne Ljunggren  

----------------------------------------------------------- 

Susanne Ljunggren 

Ledamot  

 

Ann Hallqvist  

----------------------------------------------------------- 

Ann Hallqvist 

Ledamot  

 

 

Helen Simonen  

----------------------------------------------------------- 

Helen Simonen  
Ledamot / sekreterare 

 

 

Torbjörn Svensson  

----------------------------------------------------------- 

Torbjörn Svensson 

Ledamot 

 

 

 

Sören Svensson  

----------------------------------------------------------- 

Sören Svensson 

Suppleant 

 

 

 

 

 

 


