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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Dagordning for arsmotet

Arsmétets 6ppnande

Faststallande av réstlangd fér motet.

Val av ordférande och sekreterare for motet.

Val av protokolljusterare tillika rostréknare.

Fraga om motet har utlysts pa ratt satt.

Faststéllande av foredragningslista.

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

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

Beslut om faststéllande av resultat- och balansrékning.

Fraga om ansvarsfrihet for styrelsen for den tid revisionen avser.

Faststéllande av medlemsavgifter for 2027.

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

Beslut om styrelsearvode for nastkommande verksamhetsar

Behandling av styrelsens forslag och i ratt tid inkomna motioner.

Val av;
a.

b.

f.

Foreningens ordférande for en tid av ett ar;
Tva ledaméter i styrelsen for en tid av tva ar;
En eller flera suppleanter (ersattare) i styrelsen for en tid av ett ar;

En revisor for en tid av tva ar jamte en suppleant (ersattare) for en tid av ett ar. | detta
val far inte styrelsens ledaméter delta;

Tva ledaméter i valberedningen for en tid av ett ar, av vilka en ska utses till
ordférande

Val av ombud till méten dar féreningen har ratt att vara representerad genom ombud.

16. Ovriga fragor (Inga beslutsfragor)

17. Motets avslutande
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2. Verksamhetsberattelse

2.1. Forord T Ordféoranden har ordet

Aret vi lamnar har som vanligt innehallit en mangd av olika aktiviteter med SOK Knallen.

Vérens forsta tavling var Backyard Ultra i borjan april. P& startlinjen pa Sjobovallen hade ca 50
personer slutit upp for att springa den 6706 m langa banan med start varje ny timma. Hela 17
personer fullféljde alla 12 varven. Forst éver mallinjen efter 12 timmar var det knallelopare i bade herr-
och damklassen, Anders Svensson respektive Anna-Maria Trollsfjord.

| maj arrangerades var traditionella tavling BUM-Boras Ultra Marathon mellan Skatas i Goteborg till
Kypegéarden i Boras. Ett lopp genom fin natur pa Vildmarksleden och Sjuharadsleden men dar
deltagarantalet dessvarre minskat de senare aren. Mer om detta nedan.

| augusti var det ater dags for Backyard Ultra pa Sjobovallen. Lite farre deltagare den har gangen.
Fyra |opare orkade med alla varven dar knalleloparen Tom Ringlstetter vann herrklassen.

Hostutflykten, som vanligt till Ulricehamn, slogs i &r ihop med héstfesten. Ca 50 personer sprang,
vandrade eller cyklade MTB till Kallbadhuset. Cyklisterna var ordentligt nedkylda efter en tuff resa och
valkomnades till badhuset och en het bastu. Efter bastu och bad serverades god mat med dryck och
darefter strackte vi ut benen pa dansgolvet.

I ovanligt fint vader genomférdes 6-timmars den forsta l6rdagen i november. Antalet anmalda till
loppet var knappt 170 st, vilket var nagra fler an aret dessférinnan. Tavlingen vanns pa bade herr- och
damsidan av lopare fran Boras Loparklubb.

Gemensamt for alla vara tavlingar ar den fantastiska insats vara funktionarer gér. Deltagarna
berémmer unisont funktionarerna fér deras service, goda humaor och alla glada tillrop under tavlingen.
Manga sager att SOK Knallens lopp ar bland de basta de springer. Ta till er detta!! Utan vara positiva
och hjalpsamma funktionarer skulle vi inte kunna genomfora vara arrangemang. Ett stort tack till er
alla!




Verksamhetsberéattelse 2025 SOK Knallen

Aret avslutades som brukligt med Annandagslépning vi Kypesjon. Vi var ca 40 personer som sprang,
vandrade, bastade, badade och slutligen fikade pa Kypegéarden. En fin tradition.

Arets traningsresa gick i r till Rhodos. Den har g&ngen hade vi bokat in oss pé ett traningshotell dar
det erbjéds en mangd olika traningsaktiviteter jamte I6pningen och cyklingen.

Till ovan ska tillaggas alla traningspass under aret. Vi springer aret om, cyklar landsvag och mtb pa
sommarhalvaret, spinning pa vinterhalvaret och till detta olika mindre aktiviteter sdsom korvgrillning i
samband med traningspass. Jag tror det bara ar mandagar och fredagar som vi inte har nagra
aktiviteter.

Klubbens medlemmar har under 2025 gjort manga enastaende prestationer. Manga har tagit sig an
nya utmaningar sdsom Backyard Ultra, hel- och halv Marathon, Kretsloppet mm. Ni har med den &ran
representerat SOK Knallen. Nagra har slagit nya personliga rekord eller pa annat satt gjort mycket bra
prestationer. Ett stort grattis till er alla.

Nagra resultat/prestationer att lyfta fram ar
Anders Svensson, nytt klubbrekord Marathon H-50, 2,57,51 vid tavling i Tromso
Goran Magnusson, EM-silver Aquathlon H80 vid tavling i Pamplona

Maria Gustafsson, som sprungit 69 Marathon i obruten foljd under 69 manader

Under tidig host naddes vi av det tragiska beskedet att Peter Bremer, en fin kamrat och medlem i SOK
Knallen, alltfor tidigt har gatt bort. Peter blev 69 ar.

Y

Peeer By m'rJ

50 = 2025

Vi har ockséa under hosten tagit fram nya kollektioner med bade I6par- och cykelklader. Loparkladerna
kommer aterigen bli roda. Forsaljning genom Fotriktigt kommer starta i bérjan av nasta ar. Vi har
kontaktat en ny leverantdr av cykelklader, Trimtex. Nya modeller &r under framtagande, se nedan, och
forséljningen beréknas dppnas upp i januari for att kunna vara levererade innan cykelsdsongen startar
upp.

7 (&) @

SO0K K nallep

SO0K Knallen
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Infér 2026 har vi paborjat implementationen av ett nytt administrativt system, SportAdmin. Vi tror att
Sportadmin kommer férenkla och férbattra hanteringen av medlemsregistreringen, avgiftsutskick,
kallelser och anmalningar mm. Mer info kommer.

Jag namnde i borjan att deltagarantalet for BUM har minskat. Trenden ar negativ varfor vi har funderat
pa hur vi ska lyfta tavlingen igen. Vi kommer darfor att for tavlingen 2026 gora nagra forandringar.
Start och mal kommer att vara i Boras vid Kypegarden. Distanserna blir 50, 21 och 10 km. Att flytta
hela arrangemanget till Kypegarden kommer bli mycket enklare att hantera, kortare resor for
funktionarer, battre logistik mm. Vi tror ocksa att tavlingen kommer att locka fler deltagare genom
enklare logistik med transporter for l[dparen och att vi ocksa erbjuder 2 kortare lopp.

SOK Knallen &r den lokala féreningen med stort hjarta. Var ambition &r att vara féreningen for alla,
saval du som springer ultralopp till dig som &r nybdérjare och vill borja springa i grupp. Alla ar lika
viktiga, alla ar lika vélkomna, alla bidrar med sina erfarenheter och fardigheter. Det &r viktigt att vi
bibehaller den fantastiska kamratandan vi har och som ocksa namnet pa var férening séager, Sport-
och KAMRATFORENINGEN Knallen.

Jag vill till sist passa pa tillfallet att tacka fér mig. Efter 8 ar i styrelsen, forst som kassor och darefter
som SOK Knallens ordférande, kommer jag vid arsmotet 2026 att lamna styrelsen. Det har varit
mycket stimulerande, larorikt och utmanande men framfor allt fantastiskt roligt att tillsammans med
alla underbara medlemmar samt duktiga och ambitidsa styrelsekollegor leda SOK-Knallen framét.
Man ska ju avsluta nar det & som bast, det ar darfor nu dags att lamna stafettpinnen vidare. Lycka till
framover !

Ett stort tack till alla medlemmar fér 2025

Lars Karlsson

Ordférande SOK Knallen
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2.2. Styrelse n

Styrelsen har under verksamhetsaret 2025 bestétt av:

Namn : Rol | : |

Lars Karl sson F°reanamgdf°rande

Susanne Ljunggren Styrel sel edamot

Ann Hall qvi st St yr el s eolcehd asneoktr et er ar e
Torbj°rn Svensson Styrel sel edamot

Jenny Anderbj°rk Styrel sel edamot

S°ren Svensson Styrel sesuppl eant

Anne Kyyr°nen Kass®r och adjungerad i ¢

Styrelsen har under verksamhetsaret haft 8 st protokollforda moten.

2.3. Medlemmar

Antalet medlemmar i klubben var den 31 december 2025 206 st (204 st). De férdelade sig enligt
foljande:

Fordelning man/kvinnor

KVINNOR MAN

m 2025 m 2024

Av klubbens samtliga medlemmar ar 29% kvinnor och 71% man

{nanss
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3. Traning

3.1. Loptraning
Intervalltréning tisdagar

Intervalltraningen under sommarhalvaret ar forlagt utomhus med utgangspunkt fran Ryavallen.
Passen varieras med fartintervaller, backtraning, troskeltraning mm och utfors pa saval grus, asfalt
som bana. Under semestern ar det fortsatt trédning, dock utan lépledare. Traningsprogram laggs ut for
perioden.

Nar morkret och vintern tranger pa flyttar traningen inomhus till Ryahallen, med fortsatta intervallpass.
Aven under 2025 har vi kompletterat inomhustraningen med Coretraning med ledare fran X-Puls.
Corepassen ar mycket uppskattat av vara medlemmar.

Vi har under aret haft Mattias, Alexandros och Julia som |6pledare. Tack till er.

Ansvarig: Susanne Ljunggren
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En tisdag i juni hade vi -ter bes®°k av Mustafa 0Mus
mycket inspirerande trédningspass under ledning av Musse.

Torsdagstraning
Torsdagstraningen ar numera en helarsaktivitet. P& vinterhalvaret ar det |6pning i pannlampans sken.

Traningen utgar for det mesta fran Kransmossen. Passet startar kl 18.00 och strackan ar 10-15 km
med ett tempo déar alla ska hdnga med.

Sammankallande ar vanligtvis Karina Sundberg

Distanstraning sbndagar

Sondagstraningen har sin bas fran Kypegarden 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. En
gang per termin ar séndagslépningen Viared runt.

Pa Kypegarden har tillgang till omkladning, bastu och bad efter traningen, vilket flera nyttjar.

10




Verksamhetsberéattelse 2025 SOK Knallen

Deltagarantalet &r allt fran 5 och uppat per tillfalle fordelat pa 4 grupper

Snabba gruppen, tempo 5:15 tempo ca 20 km

Mellangruppen tempo 5:45 ca 18 km

Komfortgruppen tempo 6:15 ca 15 km

Lugna gruppen for nybdrjare/rehabtraning, tempo dar alla ska med, 4-5 km

E

Lugna gruppen har nu varit i gang under 2 ar. Antalet deltagare har varit begransat men vi tror att det
ska 6ka, varfér gruppen fortsatter.

Under 2025 har féljande personer varit |6pledare:

Paul Lindstrém, Marika Hacksell, Alexandros Mourtzis, Jan-Ake Grimborg, Maria Gustafsson, Helen
Svensson, Anneli Svensson, Mattias Olsson, UIf Olsson, Bjérn Trollsfjord, Anna-Maria Trollsfjord,
Goran Johansson, Morteza Sadeghi, Andreas Olsson, Niina Raisanen, Karina Sundgren, Fredrik
Sandmer,

Ett stort tack till alla I6pledare som hjalpt till under aret.

Ansvariga: Torbjorn Svensson och Anneli Svensson

Laddar med energi
SOk

11
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Annandagslépning Kypesjon
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Annandagslopning fran Kypegarden avslutades med bastu, bad och fika.

SOK

{nanss
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3.2. Cykeltraning

Landsvagscykeltraning

Vi har cykeltraning 2 ggr per vecka, onsdagar kl. 17.30 och pa Iérdagar kl. 09.30. Lordagspasset ar lite
langre, med obligatorisk stopp vid nagot trevligt fikastalle under turen.

Deltagarantalet varierar med allt fran 5 st till +25 st. Samlingsplats &r vid Stadsparksbadet.

Beroende pa antalet cyklister kor vi i en eller tva grupper. Varje grupp har utsedda cykelledare for att
gora det mojligt med olika fartgrupper samt séakrare cykeldisplin.

14
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En och annan punktering hor till cyklingen

Varberg sommargiro har numera blivit en tradition. Aven 2025 var vi ett gdng som cyklade de 11
alternativt 7 milen. | &r var vi ca 15 personer som deltog
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MTB cykling

MTB-cykling samlar fler och fler. Traningen har varit pa torsdagar under den ljusa delen av aret. Nar
morkret har hindrat cyklingen och landsvagscyklingen ar slut for sdésongen har MTB-cyklingen flyttats
till I6rdagarna.

Vi har for det mesta 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

16
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Spinning

Under vintersasongen star spinning pa schemt. Vi haller till i GYMMIX traningslokaler pa
Getangsvagen, torsdagar kl 18.45-19.45. Helen Svensson och Gdran Magnusson alternerar som
spinninginstruktérer. Spinningen startar i oktober, nar vadret inte langre lampar sig for utomhus cykling
och avslutas i april nar vadret ater tilldter utomhuscykling.

Under hosten meddelade Goéran att han efter manga ar som ledare slutar infor 2026. Ett stort tack il
Goran for hans insats. Vi letar efter ny ledare.

17
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4. Klubbens tavlingar

4.1. Backyard Ultra

I april 2024 anordnade SOK Knallen sin férsta Backyard Ultra 12h tavling. Intresset for tavlingen har
Okat varfor vi har fortsatt aven 2025 med 2 tavlingar.

Rundan som &r 6706 m lang har start vid GIF-stugan p& Sjobovallen, foljer darefter Trollstigen forbi
Saltemad, fér att springa dver Algardsbron och darefter Aimenasvégen ut till Aimenas badplats.
Slingan gick vidare pa bron 6ver Viskan for att ater ta Trollstigen till malet vid GIF stugan pa
Sjébovallen.

Det var 48 st I6pare anmalda till varloppet och 26 st till hostloppet. Fantastiska 16 st lopare
genomforde alla 12 varven pé varloppet, pa hostloppet var motsvarande siffra 4 st.

Segrarna varloppet Segrarna hdstloppet
Anders Svensson & Anna-Maria Trollsfjord Anna Andreasson & Tom Ringsletter

SOK

18
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4.2. Boras Ultra Marathon

Arets BUM, Boras Ultra Marathon, genomférdes i &r den 24 maj. Aven i &r hade vi 3 olika strackor; 91
km, 50 km och 18 km. Totalt var 108 st I6pare anmalda till de tre loppen varav 36 st till den langa
distansen, 57 st till mellandistansen och 15 st till den kortare distansen.

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

Tavlingsledning: Torbjérn Svensson och Lars Karlsson

Starten i Skatas

19
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Transportavdelningen
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Starten i Hindas
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Robert Skilborg, segraren pa 91 km, far hjalp de sista metrarna

21
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4.3. Boras 6 -timmars

Den 1 november genomfordes arets 6-timmars, den trettonde i ordning. Tavlingen springs runt
Kolbranning (Byttorpssjon). Rundbanan ar nastan helt platt, lattsprungen och mycket uppskattad av
I6parna. Till arets lopp var 169 l6pare anmalda varav 159 kom till start. Vann gjorde Fredrik Sigurd,
BLK, som sprang hela 81.963 meter.

Som vanligt gor vara funktionarer ett fantastiskt jobb. Mycket uppskattat av loparna.

Tavlingsledning: Torbjérn Svensson och Lars Karlsson

30 sekunder kvar till start

Knallelépare

SOK
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5. Sociala aktivitete r

5.1. Traningsresa Rhodos

iR

Arets traningsresa gick till Rhodos, 3:e gangen resan gick till én. Vi bodde p& Apollos Levante Beach
by Playitas. Levante Beach by Playitas ar ett sporthotell med otaliga mdjligheter till tréaning férutom
I6pning och cykling sdsom simning, gym, tennis, padel, beach volley, vattensport mm. Vi var den har
gangen 34 knallar som hade en toppenvecka med bra hotell, mat och vader.

Ett svalkande bad efter traningspasset

SOK
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