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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 tid revisionen avser. 
 

11. Fastställande av medlemsavgifter för 2027. 
 

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; 

 
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 ï Ordföranden har ordet  

 

 

 

 

Året vi lämnar har som vanligt innehållit en mängd av olika aktiviteter med SOK Knallen.  

Vårens första tävling var Backyard Ultra i början april. På startlinjen på Sjöbovallen hade ca 50 
personer slutit upp för att springa den 6706 m långa banan med start varje ny timma. Hela 17 
personer fullföljde alla 12 varven. Först över mållinjen efter 12 timmar var det knallelöpare i både herr- 
och damklassen, Anders Svensson respektive Anna-Maria Trollsfjord. 

I maj arrangerades vår traditionella tävling BUM-Borås Ultra Marathon mellan Skatås i Göteborg till 
Kypegården i Borås. Ett lopp genom fin natur på Vildmarksleden och Sjuhäradsleden men där 
deltagarantalet dessvärre minskat de senare åren. Mer om detta nedan. 

I augusti var det åter dags för Backyard Ultra på Sjöbovallen. Lite färre deltagare den här gången. 
Fyra löpare orkade med alla varven där knallelöparen Tom Ringlstetter vann herrklassen. 

Höstutflykten, som vanligt till Ulricehamn, slogs i år ihop med höstfesten. Ca 50 personer sprang, 
vandrade eller cyklade MTB till Kallbadhuset. Cyklisterna var ordentligt nedkylda efter en tuff resa och 
välkomnades till badhuset och en het bastu. Efter bastu och bad serverades god mat med dryck och 
därefter sträckte vi ut benen på dansgolvet. 

I ovanligt fint väder genomfördes 6-timmars den första lördagen i november. Antalet anmälda till 
loppet var knappt 170 st, vilket var några fler än året dessförinnan. Tävlingen vanns på både herr- och 
damsidan av löpare från Borås Löparklubb. 

Gemensamt för alla våra tävlingar är den fantastiska insats våra funktionärer gör. Deltagarna 
berömmer unisont funktionärerna för deras service, goda humör och alla glada tillrop under tävlingen. 
Många säger att SOK Knallens lopp är bland de bästa de springer. Ta till er detta!! Utan våra positiva 
och hjälpsamma funktionärer skulle vi inte kunna genomföra våra arrangemang. Ett stort tack till er 
alla! 
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Året avslutades som brukligt med Annandagslöpning vi Kypesjön. Vi var ca 40 personer som sprang, 
vandrade, bastade, badade och slutligen fikade på Kypegården. En fin tradition. 

Årets träningsresa gick i år till Rhodos. Den här gången hade vi bokat in oss på ett träningshotell där 
det erbjöds en mängd olika träningsaktiviteter jämte löpningen och cyklingen. 

Till ovan ska tilläggas alla träningspass under året. Vi springer året om, cyklar landsväg och mtb på 
sommarhalvåret, spinning på vinterhalvåret och till detta olika mindre aktiviteter såsom korvgrillning i 
samband med träningspass. Jag tror det bara är måndagar och fredagar som vi inte har några 
aktiviteter. 

Klubbens medlemmar har under 2025 gjort många enastående prestationer. Många har tagit sig an 
nya utmaningar såsom Backyard Ultra, hel- och halv Marathon, Kretsloppet mm. Ni har med den äran 
representerat SOK Knallen. Några har slagit nya personliga rekord eller på annat sätt gjort mycket bra 
prestationer. Ett stort grattis till er alla. 

Några resultat/prestationer att lyfta fram är  

Anders Svensson, nytt klubbrekord Marathon H-50, 2,57,51 vid tävling i Tromsö 

Göran Magnusson, EM-silver Aquathlon H80 vid tävling i Pamplona 

Maria Gustafsson, som sprungit 69 Marathon i obruten följd under 69 månader 

 
Under tidig höst nåddes vi av det tragiska beskedet att Peter Bremer, en fin kamrat och medlem i SOK 
Knallen, alltför tidigt har gått bort. Peter blev 69 år.  

 

 

Vi har också under hösten tagit fram nya kollektioner med både löpar- och cykelkläder. Löparkläderna 
kommer återigen bli röda. Försäljning genom Fotriktigt kommer starta i början av nästa år. Vi har 
kontaktat en ny leverantör av cykelkläder, Trimtex. Nya modeller är under framtagande, se nedan, och 
försäljningen beräknas öppnas upp i januari för att kunna vara levererade innan cykelsäsongen startar 
upp. 
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Inför 2026 har vi påbörjat implementationen av ett nytt administrativt system, SportAdmin. Vi tror att 
Sportadmin kommer förenkla och förbättra hanteringen av medlemsregistreringen, avgiftsutskick, 
kallelser och anmälningar mm. Mer info kommer. 

Jag nämnde i början att deltagarantalet för BUM har minskat. Trenden är negativ varför vi har funderat 
på hur vi ska lyfta tävlingen igen. Vi kommer därför att för tävlingen 2026 göra några förändringar. 
Start och mål kommer att vara i Borås vid Kypegården. Distanserna blir 50, 21 och 10 km. Att flytta 
hela arrangemanget till Kypegården kommer bli mycket enklare att hantera, kortare resor för 
funktionärer, bättre logistik mm. Vi tror också att tävlingen kommer att locka fler deltagare genom 
enklare logistik med transporter för löparen och att vi också erbjuder 2 kortare lopp. 

SOK Knallen är den lokala föreningen med stort hjärta. Vår ambition är att vara föreningen för alla, 
såväl du som springer ultralopp till dig som är nybörjare och vill börja springa i grupp. Alla är lika 
viktiga, alla är lika välkomna, alla bidrar med sina erfarenheter och färdigheter. Det är viktigt att vi 
bibehåller den fantastiska kamratandan vi har och som också namnet på vår förening säger, Sport- 
och KAMRATFÖRENINGEN Knallen. 

Jag vill till sist passa på tillfället att tacka för mig. Efter 8 år i styrelsen, först som kassör och därefter 
som SOK Knallens ordförande, kommer jag vid årsmötet 2026 att lämna styrelsen. Det har varit 
mycket stimulerande, lärorikt och utmanande men framför allt fantastiskt roligt att tillsammans med 
alla underbara medlemmar samt duktiga och ambitiösa styrelsekollegor leda SOK-Knallen framåt. 
Man ska ju avsluta när det är som bäst, det är därför nu dags att lämna stafettpinnen vidare. Lycka till 
framöver ! 

 

Ett stort tack till alla medlemmar för 2025  

 

Lars Karlsson  

Ordförande SOK Knallen  
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2.2. Styrelse n 

Styrelsen har under verksamhetsåret 2025 bestått av: 
 

Namn: Roll: 

Lars Karlsson Fºreningens ordfºrande 

Susanne Ljunggren Styrelseledamot  

Ann Hallqvist Styrelseledamot och sekreterare 

Torbjºrn Svensson Styrelseledamot 

Jenny Anderbjºrk Styrelseledamot  

Sºren Svensson Styrelsesuppleant 

  

Anne Kyyrºnen Kassºr och adjungerad i styrelsen 

Styrelsen har under verksamhetsåret haft 8 st protokollförda möten. 

2.3. Medlemmar  

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

 

 
 

Av klubbens samtliga medlemmar är 29% kvinnor och 71% män 

 

 

 

. 
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2025 2024



Verksamhetsberättelse 2025  SOK Knallen  

  8 

 

3. Träning  

3.1. Löpträning  

Intervallträning tisdagar  

Intervallträningen under sommarhalvåret är förlagt 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. 

När mörkret och vintern tränger på flyttar träningen inomhus till Ryahallen, med fortsatta intervallpass. 
Även under 2025 har vi kompletterat inomhusträningen med Coreträning med ledare från X-Puls.  
Corepassen är mycket uppskattat av våra medlemmar. 

Vi har under året haft Mattias, Alexandros och Julia som löpledare. Tack till er. 

Ansvarig: Susanne Ljunggren 
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En tisdag i juni hade vi ¬ter besºk av Mustafa òMusseò Mohamed. Som vanligt ett vªlbesºkt och 
mycket inspirerande träningspass under ledning av Musse.  

 

              
 
 
 
 

Torsdagsträning 
 
Torsdagsträningen är numera en helårsaktivitet. På vinterhalvåret år det löpning i pannlampans sken. 
 
Träningen utgår för det mesta från Kransmossen. Passet startar kl 18.00 och sträckan är 10-15 km 
med ett tempo där alla ska hänga med. 
 
Sammankallande är vanligtvis Karina Sundberg 
 

    
     
 

  .  
 

 
 
Distansträning söndagar  
 
Söndagsträningen har sin bas från 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. En 
gång per termin är söndagslöpningen Viared runt.  
 
På Kypegården har tillgång till omklädning, bastu och bad efter träningen, vilket flera nyttjar. 
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Deltagarantalet är allt från 5 och uppåt per tillfälle fördelat på 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 för nybörjare/rehabträning, tempo där alla ska med, 4-5 km 

Lugna gruppen har nu varit i gång under 2 år. Antalet deltagare har varit begränsat men vi tror att det 
ska öka, varför gruppen fortsätter. 

Under 2025 har följande personer varit löpledare: 
Paul Lindström, Marika Hacksell, Alexandros Mourtzis, Jan-Åke Grimborg, Maria Gustafsson, Helen 
Svensson, Anneli Svensson, Mattias Olsson, Ulf Olsson, Björn Trollsfjord, Anna-Maria Trollsfjord, 
Göran Johansson, Morteza Sadeghi, Andreas Olsson, Niina Räisänen, Karina Sundgren, Fredrik 
Sandmer,  

Ett stort tack till alla löpledare som hjälpt till under året. 
 
Ansvariga: Torbjörn Svensson och Anneli Svensson 

    

 

         

                           Laddar med energi  
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Annandagslöpning Kypesjön  

 

 

 

     

 

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

Landsvägscykelträning  

Vi har cykelträning 2 ggr per vecka, onsdagar kl. 17.30 och på lördagar kl. 09.30. Lördagspasset är lite 
längre, med obligatorisk stopp vid något trevligt fikaställe under turen. 

Deltagarantalet varierar med allt från 5 st till +25 st. Samlingsplats är vid Stadsparksbadet. 

Beroende på antalet cyklister kör vi i en eller två grupper. Varje grupp har utsedda cykelledare för att 
göra det möjligt med olika fartgrupper samt säkrare cykeldisplin. 
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                                                          En och annan punktering hör till cyklingen 

 

Varberg sommargiro har numera blivit en tradition. Även 2025 var vi ett gäng som cyklade de 11 
alternativt 7 milen. I år var vi ca 15 personer som deltog  

     

 

Medaljerade knallar efter målgång 
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MTB cykling  
 
MTB-cykling samlar fler och fler. 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 för det mesta 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     
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Spinning  

Under vintersäsongen står spinning på schemt. Vi håller till i GYMMIX träningslokaler på 
Getängsvägen, 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. 

Under hösten meddelade Göran att han efter många år som ledare slutar inför 2026. Ett stort tack till 
Göran för hans insats. Vi letar efter ny ledare. 
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4. Klubbens tävlingar  

4.1. Backyard Ultra  

I april 2024 anordnade SOK Knallen sin första Backyard Ultra 12h tävling. Intresset för tävlingen har 
ökat varför vi har fortsatt även 2025 med 2 tävlingar.  

Rundan som är 6706 m lång har start vid GIF-stugan på Sjöbovallen, följer därefter Trollstigen förbi 
Saltemad, för att springa över Ålgårdsbron och därefter Almenäsvägen ut till Almenäs badplats. 
Slingan gick vidare på bron över Viskan för att åter ta Trollstigen till målet vid GIF stugan på 
Sjöbovallen. 

Det var 48 st löpare anmälda till vårloppet och 26 st till höstloppet. Fantastiska 16 st löpare 
genomförde alla 12 varven på vårloppet, på höstloppet var motsvarande siffra 4 st.  

  

       

                              

Segrarna vårloppet                                                   Segrarna höstloppet 
Anders Svensson & Anna-Maria Trollsfjord             Anna Andreasson & Tom Ringsletter 
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4.2. Borås Ultra Marathon  

 
Årets BUM, Borås Ultra Marathon, genomfördes i år den 24 maj. Även i år hade vi 3 olika sträckor; 91 
km, 50 km och 18 km. Totalt var 108 st löpare anmälda till de tre loppen varav 36 st till den långa 
distansen, 57 st till mellandistansen och 15 st till den kortare distansen. 
 
Vi fick, som vanligt, mycket fin respons från löparna, mycket tack vare våra fantastiska 
funktionärer som gör detta möjligt, ett stort tack till Er. 
 
Tävlingsledning: Torbjörn Svensson och Lars Karlsson 
 

 
  

    
 

Starten i Skatås 
 
 
 
 



Verksamhetsberättelse 2025  SOK Knallen  

  20 

         
 

Starten i Hindås 
 
 
 

     
 
Nummerlappsutdelning Skatås                                                    Årets medalj 
 

    
 
Transportavdelningen                                                       Påpälsad funktionär 
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Robert Skilborg, segraren på 91 km, får hjälp de sista metrarna 
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4.3. Borås 6 -timmars  

Den 1 november genomfördes årets 6-timmars, den trettonde i ordning. Tävlingen springs runt 
Kolbränning (Byttorpssjön). Rundbanan är nästan helt platt, lättsprungen och mycket uppskattad av 
löparna. Till årets lopp var 169 löpare anmälda varav 159 kom till start. Vann gjorde Fredrik Sigurd, 
BLK, som sprang hela 81.963 meter. 

Som vanligt gör våra funktionärer ett fantastiskt jobb. Mycket uppskattat av löparna. 

Tävlingsledning: Torbjörn Svensson och Lars Karlsson 

 

 

30 sekunder kvar till start 

 

 

 

                   

Knallelöpare 
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5. Sociala aktivitete r 

5.1. Träningsresa Rhodos  

 

 

Årets träningsresa gick till Rhodos, 3:e gången resan gick till ön. Vi bodde på Apollos Levante Beach 
by Playitas. Levante Beach by Playitas är ett sporthotell med otaliga möjligheter till träning förutom 
löpning och cykling såsom simning, gym, tennis, padel, beach volley, vattensport mm. Vi var den här 
gången 34 knallar som hade en toppenvecka med bra hotell, mat och väder. 

 

 

Ett svalkande bad efter träningspasset 

 


















