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Dagordning for arsmotet

Arsmétets 6ppnande

Faststallande av rostlangd for motet.

Val av ordférande och sekreterare for motet.
Val av protokolljusterare tillika réstréaknare.
Fraga om motet har utlysts pa ratt satt.
Faststallande av féredragningslista.

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

Revisorernas beréttelse dver styrelsens forvaltning under det senaste verksamhets-
/rakenskapsaret.

Beslut om faststallande av resultat- och balansréakning

Fraga om ansvarsfrinet for styrelsen for den tidrevisionen avser.
Faststéllande av medlemsavgifter for 2025.

Faststéllande av verksamhetsplan samt behandling av ekonomisk plan for kommande
verksamhets-/rakenskapsar.

Beslut om styrelsearvode for nastkommande verksamhetsar
Behandling av styrelsens forslag och i ratt tid inkomna motioner.

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

b. Tvaledamoter i styrelsen for en tid av tva ar;
En ledamot i styrelsen for en tid av ett ar;

c. En eller flera suppleanter (ersattare) i styrelsen for en tid av ett ar;

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

e. Tvaledamoter i valberedningen for en tid av ett ar, av vilka en ska utses till
ordférande

f.  Val av ombud till méten dar féreningen har rétt att vara representerad genom ombud.
Ovriga fragor (Inga beslutsfragor)

Méotets avslutande
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2. Verksamhetsberattelse

2.1. FoOrord — Ordforanden har ordet

SOK Knallen &r en férening som ar 6ppen for alla, bade mén och kvinnor saval gammal som ung.
Malsattningen for foreningen har alltid varit att erbjuda traning bade for den glada amatoren till den
som tranar infér ndgon storre tavling. Dessutom, men nog sa viktigt, finns det en stor gemenskap och
gladje i SOK Knallen, vilket ar en stor framgangsfaktor. Trana och umgas éver generationsgranserna
har varit och &r fortfarande k&nnetecknande for féreningen.

SOK Knallen erbjuder nagon slags traning de flesta av veckans dagar. Pa paletten finns |6ptraning i
form av intervall- och distanstraning, cykeltraning bade landsvag och MTB, spinning och coretréaning.
Dessvarre har vi fatt Iagga ner simtraningen da vi inte langre har nagon tranare.

Under verksamhetsaret anordnas, férutom traningar, ocksa tavlingar, utflykter, férelasningar av
intressanta idrottsprofiler mm. SOK Knallen erbjuder sedan 15-talet &r tillbaka traningsresor till
Medelhavet for vara medlemmar.

Ovan ar med stor sannolikhet anledningen till att SOK Knallen fortfarande efter 40 ar ar en i hdgsta
grad aktiv férening som hela tiden utvecklas.

Efter en stor medlemstillstrémning under 2010-talet minskade medlemsantalet markant under
pandemin. Dessvarre har inte medlemsantalet 6kat som forvantat efter faran blasts 6ver. Foreningen
ligger idag med ett medlemsantal pa ca 225 st. Styrelsens ambition &r att forsoka hitta nya satt att
attrahera fler medlemmar och d& garna yngre for att f en jamnare aldersstruktur.

Under hosten 2023 har anslag satts upp pa Hogskolan och Polishogskolan for att pa den vagen
marknadsfora oss. Vi har i ar inlett ett samarbete med Korpen/Kretsloppet dar vi kan skicka med info
om SOK Knallen dels pa bekraftelse vid anmalan dels pa Kretsloppets manadsblad till deltagarna. Var
forhoppning ar att dessa atgarder ska locka nya medlemmar.

SOK
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SOK Knallen har alltjamt en mycket god ekonomi. En kassa som arbetats upp under manga ar ar en
trygghet for foreningen och gor att lopande éverskott till stora delar kan ga tillbaka till vara medlemmar
i form av kladbidrag, medlemsfester, ledaraktiviteter, utflykter, korvgrillning mm. Under 2023 har &ven
investerats i en ansiktslyftning av var websida sok-knallen.se, med ett mycket gott resultat.

Verksamheten for 2024 kommer fortséatta i oforminskad skala. Nytt for i ar ar att vi under mars kommer
genomfora en backyard-tavling for vara medlemmar. Faller det val ut &r ambitionen att nasta ar kora
den i storre skala och &ven bjuda in andra I6pare.

Sist men inte minst, en stor handelse for SOK Knallen i &r ar att féreningen firar 40-arsjubileum. Detta
kommer naturligtvis uppméarksammas. Vi kommer stélla till med ett stort kalas efter sommaren. Hall
dgon och 6ron 6ppna, mer info kommer under varen.

Jag summerar mitt forsta ar som SOK Knallens ordférande och kan med gladje konstatera att det varit
ett fantastiskt ar. Jag och 6vriga i styrelsen kanner en stor ara i att fa leda foreningens arbeta framat.
Vi &r mycket glada for det gensvar vi far fran vara underbara medlemmar. Utan ert stod, positiva
installning och gladje hade inte SOK Knallen 6verlevt i 40 ar, en stor eloge till er !

Lars Karlsson

Ordférande SOK Knallen

SOK
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2.2. Styrelsen

Styrelsen har under verksamhetsaret 2023 bestétt av:

Namn: Rol I :

Lars Karlsson Foéreningens ordférande
Susanne Ljunggren Styrelseledamot

Ann Hallqvist Styrelseledamot

Torbjérn Svensson Styrelseledamot

Helen Simonen Styrelseledamot och sekreterare
Soren Svensson Styrelsesuppleant

Styrelsen har under verksamhetsaret haft 7 st protokollférda moten.

2.3. Medlemmar

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

Fordelning man / kvinnor

MAN KVINNOR

procentuell fordelning

m 0-20 ar

m 21-30 ar
m 31-40 ar
m 41-50 ar
= 51-60 ar

m61- ar

Av klubbens samtliga medlemmar s& ar 31% kvinnor och 69% man.

SOk
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3. Tréaning

3.1. LOptraning
Intervalltraning tisdagar

Intervalltraningen bedrivs under sommarhalvaret utomhus med utgangspunkt fran Ryavallen. Passen
varieras med fartintervaller, backtraning, tréskeltraning mm och utférs p& saval grus, asfalt som bana.
Under semestern ar det fortsatt traning, dock utan lépledare. Traningsprogram laggs ut for perioden.

Pa vinterhalvaret flyttar traningen inomhus till Ryahallen, aven har med varierande traningspass.
Inomhustraningen kompletteras med Coretraning med ledare fran X-Puls. Corepassen ar mycket
uppskattat av vara medlemmar.

Vi har under hela aret haft flera I6pledare pa rullande schema. Vi riktar ett stort tack till Mattias,
Alexandros, Julia och Lennart for fantastiska insatser under aret

Ansvarig: Susanne Ljunggren

Forelasning av Erica Johansson i samband med var Intervalltraning:

Tisdag den 14 november var Erika hos oss pa en férelasning i Sjuharadshallen.
Hon beréattade engagerat och personligt om hur hon gjort och tankt genom sin idrottskarriar.

Efter forelasningen gick vi vidare till Ryahallen dar Erika gav oss tips och rad pa évningar gallande
roérlighet och stretch.

Erika har fortfarande det svenska rekordet i lAngdhopp, 6,99 m.

{nanss
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Det var stor uppslutning pa Erica Johanssons forelasning

Efter forelasning och traning éverlamnade Susanne Ljunggren blommor till Erica Johansson

SOK
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Torsdagstraning

Torsdagstraningen som tidigare var en pannlampetraning pa vintern ar sedan nagot ar en
helarsaktivitet.

Traningen utgdr fran Kransmossen. Passet startar kl 18.00 och strackan ar 10-15 km med ett tempo
dar alla ska hanga med.

Deltagandet ar fran ett par st till drygt 10 I6pare. Sammankallande &r vanligtvis Karina Sundberg

SOk
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Distanstraning séndagar

Sondagstraningen har sin bas ifrdn Kypegéarden dar vi springer ut at olika riktningar runt om Boras. Vid
vissa traningar utgar traningen fran annan plats t.ex. Dalsjofors, Sandared, Kransmossen m fl.
Lopledaren har har friheten att bestamma om plats.

Fordelen med Kypis ar att vi dar har tillgang omkladning, bastu och bad efter traningen.

Vi har varit allt ifrAn 5-30 deltagare per tillfalle fordelat pa 3 grupper

1 Snabba gruppen, tempo 5:15 tempo ca 20 km
1 Mellangruppen tempo 5:45 ca 18 km
1 Komfortgruppen tempo 6:15 ca 15 km

Under 2023 har féljande personer varit |6pledare:

Anneli Svensson, Karina Sundberg, Alexandros Mourtzis, Ann Hallgvist, Elisabeth Svala-Lind, Anne
Kyyrénen, Marika Hacksell, UIf Gyllunger, Bjorn Trollsfiord, Anna-Maria Trollsfjord, Morgan Tidstal,
Goran Johansson, Malin Svensson, Torbjorn Svensson och Maria Gustavsson,

Ett stort tack till alla lopledare som hjalpt till under aret.

Ansvarig: Torbjorn Svensson
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Annandagslopning fran Kypegarden avslutades med bastu, bad och fika.

3.2. Cykeltraning

Landsvagscykeltraning

Cykeltraning har genomforts pa onsdagar kl. 17.30 och pa Iérdagar kl. 09.30. Lérdagspasset &r lite
langre, med obligatorisk fikastopp pa nagot fik under turen.

Vi har varit ca 10-25 deltagare men det har varierat frAn gang till annan. Samlingsplats &r vid
Stadsparksbadet.

Beroende pa antalet cyklister kor vi i en eller tva grupper. Varje grupp har utsedda cykelledare for
sakrare cykeldisplin.

Cykeltur till Hofsnas i slutet av april

SOk
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Paus i cyklingen med fika pa Basta Kvarn i Blidsberg

Sedan ett par ar tilloaka brukar ett gang knallar aka ner till Varberg i slutet av sommaren for att cykla
Varbergs sommargiro. | ar var vi drygt 10 personer som deltog

SOK
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MTB cykling

Intresset for MTB-cykling fortsatter att 6ka. Traningen har varit pa torsdagar under den ljusa delen av
aret. Nar morkret har hindrat cyklingen och landsvéagscyklingen ar slut for sasongen har MTB-
cyklingen flyttats till I6rdagarna.

Vi har tva grupper, en lite mer avancerad grupp for stig och terrangékning och en grupp med fokus pa
lite storre grusvagar. Det har varit uppskattat av manga av vara medlemmar da det finns manga som
vill prova pa och lara sig att cykla MTB

Spinning

Under vintersasongen erbjuder Knallen spinning i GYMMIX traningslokaler p& Getangsvagen, dér vi
hyr spinninglokal p& torsdagar kl 18.45-19.45. Helen Svensson och Géran Magnusson alternerar som
spinninginstruktorer. Spinningen startar i oktober, nar vadret inte langre lampar sig for utomhus cykling
och avslutas i april nar vadret ater tillater utomhuscykling.

Intresset under hosten -23 har varit mycket stort. D& vi har ett begransat antal cyklar har vi behovt
inféra anmalning till passen

13
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3.3. Simtraning

Till féljd av att Goran Magnusson avsade sig fortsatt ledarskap for simtréningen minskade intresset
markant varfor beslut togs om att pausa simtréningen t.v.

4. Klubbens tavlingar

4.1. Boras Ultra Marathon

Den 27 maj genomfordes arets BUM. Deltagarantalet var lite farre an forvantat, den langre strackan
sprangs av 34 st Iépare medan den korta hade 49 st I6pare.

Vi fick, som vanligt, mycket fin respons fran I6parna, mycket tack vare alla underbara funktionarer som
gor detta mojligt, ett stort tack till Er.

Tavlingsledning: Torbjérn Svensson, Bjorn Trollsfjord och Lars Karlsson

Starten pa korta strackan i Hindas

14
{nanss
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station Harskogen Knallar efter malgang

4.2. Kretsloppet och Kretsloppstraningen

SOK Knallen fortsatter sitt samarbete med Kretsloppet. | ar flyttades start och malgang till Ryavallen.
Bra logistiskt men mindre bra ur publikhdnseende. Knallen hade i &r ansvaret for start- och
startomradet med ca 20 funktionarer.

Arrangemangsansvariga: Bjorn Trollsfjord, Lars Karlsson och Torbjérn Svensson




Verksamhetsberéattelse 2023 SOK Knallen
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Knallens fntastiska nktionéer

4.3. Boras 6-timmars

Arets 6-timmars, den elfte i ordningen, genomférdes den 4 november. Tavlingen &r numera
permanentad till Kolbr&nning (Byttorpssjon). Rundbanan ar ndstan helt platt och mycket lattsprungen
och mycket uppskattad av I6parna. Som sig bor var vadret tufft med regn och kyla. Detta till trots var
hela 170 |6pare med och sprang.

Arets tavling kréntes med ett nytt svenskt och nordiskt rekord fér herrar. Mikael Ekvall sprang hela
94,45 km, ett helt fantastiskt resultat.

Aven har gor vara funktionarer ett fantastiskt jobb. Mycket uppskattat av lI6parna.

Tavlingsledning: Torbjérn Svensson och Lars Karlsson

SOK
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Tavlingsledare Torbjérn Svensson

SOK
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Verksamhetsberéattelse 2023

Nya svenska och nordiska rekordhallaren pa 6-timmars, Mikael Ekvall

SOK
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SOK Knallen

BORAS TIDNING
S6ndag 5 november 2023

Artikel i Boras Tidning 2023-11-05

mumodnlﬂlnsv-umfyﬂupﬁnuddrydh—

fOr nasta varv. so70 Ciacan SEcERGREN

borjat nasta varv.

‘ S
Ett ging I6pare har precis passerat varvningen och pa-

I6parna fir starta frst och Mikael Ekvall tar titen direkt. (o

Sex, regn och massor

derna pa tavian.

Léparna kan hilla koll pa hur de ligger till med hjalp av ti-

ANNE ENGSTROM

av varv

BORAS

Forelftearetstalldesig maltsig. Trotsattnistan S0 varje d arar92,s forher- re och sprang Goteborgs-  timmar kvar, siger han nar

ett ging tuffalopare av dem inte kommer till innebar 1872 meter. rar och drygt 80 kilometer  varvet Maraton nyligen. han passerar efter loppets

pastartlinjen foratt startdr detett stort gang 16- —Narslutsignalengarska fordamer. Linus Wirén kan —Men harska vispringa  forsta halvtimme.

deltai SOK Knall pare som vandrar fran tid-  alla stanna exakt dirde ir  inte vara med i r och fér-  dubbelt si linge. Efter andra halvtimmen

altet strax for och sedan gar vi med miit-  svara sitt rekord. Malin mamma upp han BT, funktio-

traditionella sextim- ByttorpsIF:s kiubbstugatill  hjulet runt banan och miiter Ensomsagut att habra  harbakat kolakakornasom nirerna -ochsigsjalv -om

marslopning pa Alla startenenbit bort palopar-  upp varje lopares position chansattkommalingstiar har en strykandz atgangi  att det bara ir tio halvtim-

helgons dag. Blotamen  sparetruntKolbrinningen.  ochadderartillde helavar-  var ultrald Mikael strax efter mar kvar, och si vidare.

Andagladaavverkade = Vi hade lite uppehall  ven, siger Peter Eriksson  Ekvall frin Strémstad som  varvmiitningen, Ett ging Slutsegrare pa herrsidan

de varv pavary paden under pandemin, si det ir  fran Team Ultra Sweden. frin borjan hade ett hogt funktioniirer langar fram  blev inte helt ovintat Mi-

1872 meter linga ba- elfte gngen vi arrangerar tempo, minimackor, kakor, godis, kael Ekvall som sprang to-
loppet pAAllahelgons dag.  Hanochkollegan Asa Olaus- ~Hansprangsifortattvi  chips, notter, saltgurkaoch  talt 94 452 meter (svenskt

nan. siiger Lars Karlsson. Lopar-  son skdter tidtagningen, e¢l-  ficksiigatill honomattinte  olika drycker, rekord) och pa damsidan
nafirbereddaphattdet kan  ler mitningen eftersom det  ta fOr langa steg forbi varys- ~Detskulleintegiattge- Catrine Gunnarsson, Fal-

Loppet firtroligen Nordens  varaallt frin dsregn tillsné  dr striickan som rilknas, registreringen sd att den  nomforaett sdidant hiir lopp  kenberg, som sprang 69 786

storsta sextimmarslopp. eller frost. Orsaken till att starten  inteskulle missahanschip,  utan alla timmar av ideellt  meter.

Tivlingsledaren, tillika SOK ligger 571 meter fore tids-  sfigerenay funktioniirerna,  arbete, siiger Lars Karlsson. e

Knallens Lars  Star ST meter fore dr att ett mara- Kompisarna Marie Nol- Loparna har olika taktik  Anne Engstrém

Karlsson iir glad att det iir  tidtagningen s vid forsta  ton blir 22 varv runt sjon  borg, Karolina Gustavsson, under loppet. Mats Tolfsson  Text

s bra uppslutning trots
regnet. 221 personer har an-

passeringen har man bara
sprungit 571 meter, medan

plus 571 meter. Anna Berglund och Malin
Rekordet sedan tidigare  Svensson ir vana langlépa-
SOK
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5. Sociala aktiviteter

5.1. Hostutflykten

| slutet av september hade vi var traditionsenliga hostutflykt. | &r sprang 35 st knallar Asundaleden mot
Ulricehamn och Kallbadhuset. V&l framme i Ulricehamn véantade bastu och bad i Asunden som sedan
atfoljdes av en bussfard till Hofsnas Herrgard dar en god middag vantade.

5.2. Hostfest

Arets hostfest holls pa Norrbystugan vid Ramnavallen. 31 st medlemmar &t, drack och dansade ftill
The Retirements.

SOK
21
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6. Resultat och balansréakning for 2021
Resultatrakning
Intakter 2023 2022
Medlemsavgifter 79 000 83 500
Sart/anmalningsavgifter 123 000 82 100
Ovriga intakter 18 000 43 400
Summa intakter 220 000 209 000
Kostnader
Tavlingskostnader 69 000 50 000
Medlemsaktiviteter 52 000 46000
Pan- och hallhyror 16 000 24 000
Ovriga kostnader 117 000 71000
Summa kostnader 255 000 191 000
Ranteintakter 16 000 2 000
Arets resultat -19 000 20 000
Balansrakning 202312-31
Tillgangar
Varulager 55000
Kassa och bank 798000
Ovriga tillgangar 4 000
SUMMA TILLGANGAR 857 000
Eget Kapital
Balanserat resultat 850 000
Arets resultat -26 000
Summa Eget Kapital 824000
Skulder
Leverantorsskulder 7 000
Forutbetalda medlemsavgifter 26 000
Summa skulder 33 000
SUMMA EGET KAPITAL OCH SKULDER 857 000

SOK
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7. Revisionsberéattelse for 2023

REVISIONSBERATTELSE
Till arsmotet i SOK Knallen
Vi har granskat rékenskapshandlingarna och bokféringen i SOK Knallen fér ar 2023.

Det &r styrelsen som har ansvaret for rakenskapshandlingarna och férvaltningen. Vart ansvar
ar att uttala oss om rékenskaperna och den 6vriga foérvaltningen 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 fér vara uttalanden nedan.

Vi tillstyrker att resultat- och balansrékningen faststélls da rapporterna ger en réttvisande bild
av féreningens resultat och stallning.

Styrelsens ledaméter har enligt var bedémning inte handlat i strid med féreningens stadgar.
Darfér tillstyrker vi dven att styrelsen beviljas ansvarsfrihet for rakenskapsaret.

Boras Boras
2024-02-11 2\02 -02-11

; 77 > AR Wl 7t
L/A/M ,//-V\/\/ (&\N\&V\‘b \‘ ‘t‘ (/ 1V \ y
Ann Svensson Evalena Lindqvist |

SOK
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SOK Knallen

8. Verksamhetsplan for 2024

Styrelsen forscker vara lyhord for synpunkter fran foreningens medlemmar vad det géller traning,

tavling och andra aktiviteter. Ambitionen &r att klubben ska ha ett sddant utbud av l6p- och
cykeltraning som medlemmarna efterfragar. | dagslaget erbjuder klubben féljande:

1 Loptréaning:

0 Tisdag (intervaller + core) och sdndag (distans)

0 Torsdag (I6ptréning)
1 Cykeltréaning:

0 Landsvéagscykling (sommartid) onsdag och lérdag.
o MTB-cykling torsdagar pé var, sommar och host.

0 Spinning torsdag (vintertid)

9 Vifortsatter med sociala aktiviteter i samband med traningar samt hostfest.

=

Vi erbjuder traningsresor.

1 Vifortsatter med klubberbjudande vad avser traningsklader. (Lopning och cykel)

Planerade aktiviter for 2024

2024-03-07 Arsmote

2024-04-06 Backyard Ultra
2024-04-28 Traningsresa Mallorca
2024-05-25 BUM Boras Ultra Marathon
2024-host  Jubileumsfest
2024-10-05 Hostutflykt

2024-11-02 6-timmars

2024-12-26 Annandagslopning

= =4 4 -4 -8 -8 —a -9

8.1. Budget 2024
Intékter
Medlemsavgifter
Sart/anméalningsavgifter
Ovriga intakter

Summa intakter
Kostnader
Tavlingskostnader

Medlemsaktiviteter
Pan- och hallhyror
Ovriga kostnader

Summakostnader
Ranteintakter

Resultat

85 000
130 000
20 000
235 000

70 000
80 000
30 000
75000
255 000

-20 000
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8.2. Medlemsavgifter 2025

1 Styrelsen foreslar att medlemsavgiften bibehalls pa 400 kr.

1 For pensionarer fyllda 65 ar eller dldre bibehalls avgiften pa 200 kr.

1 Styrelsen foreslar att arvodet till styrelsens ledamdéter och suppleanter ska vara oférandrat
999 kr per ar.

9. Styrelsens forslag

Styrelsen har inga inlamnade férslag

10. Inkomna motioner och styrelsens behandling

Medlemmarna har inte lamnat in nagra motioner till &rsmotet
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11. Valberedningens forslag 2024

SOK Knallens valberedning:
Naop . Befattning

Goran Karlsson Ordférande

Bjorn Trollsfjord Ledamot

Valberedningen har nedan forslag till styrelse:

Befattning styrelse 2023 2024 (forslag till arsmote)
Féreningsordférande Lars Karlsson Lars Karlsson (omval 1 ar)
Styrelseledamot Susanne Ljunggren Susanne Ljunggren (1 ar kvar)
Styrelseledamot Helen Simonen Jenny Anderbjork (nyval 1 ar)
Styrelseledamot Torbjorn Svensson Torbjorn Svensson (omval 2 ar)
Styrelseledamot Ann Hallgvist Ann Hallgvist (omval 2 ar)
Styrelseledamotsuppleant Soéren Svensson Séren Svensson (omval 1 ar)
Styrelseledamotsuppleant

Styrelseledamotsuppleant

Revisorer:
Ann Svensson Revisor (nyval 2ar)
EvalLena Lindgvist Revisor (1 &r kvar)
Revisorssuppleant

Ovriga befattningar

Befattning
Susanne Ljunggren Hemsidesredaktér, Facebook, Kalender
Bjorn Trollsfjord Hemsidessupport

SOK
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Boras den 2024-03-07

Lars Karlsson

Susanne Ljunggren

Lars Karlsson

Susanne Ljunggren

Ordférande Ledamot

Ann Hallgvist Helen Simonen

Ann Hallqgvist Helen Simonen
Ledamot / sekreterare

Ledamot

Torbjorn Svensson

Torbjérn Svensson

Ledamot

Soren Svensson

Sdren Svensson

Suppleant
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