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Dagordning {for arsmotet
1.Moétets 6ppnande

2. Faststéllande av rostldngd for motet.

3. Val av ordforande och sekreterare for motet.
4. Val av protokolljusterare och rdstriknare.

5. Frdga om motet har utlysts pa ritt sétt.

6. Faststillande av foredragningslista.

7. Styrelsens verksamhetsberéttelse med arsredovisning/arsbokslut for det senaste
verksamhets-/rdkenskapséret.

8. Revisorernas berittelse dver styrelsens forvaltning under det senaste
verksamhets-/rdkenskapsaret.

9. Fraga om ansvarsfrihet for styrelsen for den tid revisionen avser.
10. Faststédllande av medlemsavgifter for 2016.

11. Faststillande av verksamhetsplan samt behandling av ekonomisk plan for
kommande verksamhets-/rdkenskapsér. Styrelsens arvoden.

12. Behandling av styrelsens forslag och 1 rétt tid inkomna motioner.

13. Val av

a) foreningens ordférande for en tid av ett ar;

b) tva ledamdéter 1 styrelsen for en tid av tva ar;

c) tre suppleanter (ersittare) i styrelsen for en tid av ett ar;

d) en revisor for en tid av tva ar jimte en suppleant (ersittare) for en tid av ett ar. |
detta val far inte styrelsens ledamoter delta;

e) tidningskommitté

f) tre ledamoter 1 valberedningen for en tid av ett r, av vilka en ska utses till
ordforande

g) val av ombud till méten dér foreningen har ritt att vara representerad genom
ombud.

14. Ovriga fragor

15. Motets avslutande



Verksamhetsberittelse

1 Forord — I huvudet péd ordféranden

2014 var dnnu ett 6kningsar for klubben. Medlemsantalet 6kar. Antalet traningstillfallen okar.
Deltagandet pa traningstillféllen &r stort. Naturligtvis dr det I6pningen och loptraningen som lockar
flest. Intervalltraningen 1 Ryahallen hade upp till 130 deltagare som mest. Vér nya disciplin
simningen hade mellan 20 och 30 deltagare pd simpassen under hdsten. Under sommarhalvaret var
det cykeltraning upp till fyra ganger i veckan.

Ekonomiskt dr 2014 dnnu ett Gverskottsar. Det dr de 6kade inkomsterna frdn Kretsloppet och 6-
timmars som genererar det stora overskottet. Det finns inget behov att bygga upp nigra stora
reserver i klubben eftersom vi inte har ndgon egen lokal och inte heller anstilld personal.

Det kommer ménga forslag pa hur vara pengar ska anviandas. Subvention av trdningsresor och av
tavlingskostnader. Subvention av traningskostnader i form av intréde till simarena eller avgift for
dusch och bastu. Lyxigare fester helst utan avgift dr ocksé ett vanligt forslag.

Styrelsen har penetrerat de olika forslagen utifran forutséttningen att s méanga som mojligt ska fa
del av overskottet. Styrelsen har dd kommit fram till tva atgarder for att fa balans i ekonomin:

1. Sénkt medlemsavgift till 200 kr. (ca 80 tkr)

2. Minskat atagande pa Kretsloppet. (ca 20 tkr)

Det minskade atagande pa Kretsloppet ar for att fler klubbmedlemmar ska ha mojlighet att sjélva
springa. Det ska i forsta han ses som en ambition. Vi har ju ett delansvar for loppet och maste ta
hénsyn till det i vart agerande.

2 Styrelsen

Styrelsen har bestatt av:

Jan Patrikson ordforande
Mikael B6hm kassor
Anne Kyyronen sekreterare

Kalle Bjorklund ledamot
Joakim Sandstrom  ledamot
Soren Svensson suppleant
Asa Gadler suppleant
Marika Hacksell suppleant

Dirutdver har Cia Spjuth varit adjungerad till styrelsen.

Styrelsen har under 2014 haft 6 méten.



3 Medlemsutveckling

Antalet fullbetalande medlemmar i klubben var den 31 december 389 st. De fordelade sig enligt
foljande:

Antal
Antal aktiva medlemmar 389
Barn 25
Antal passiva 21
Total 435

Fordelning (passiva inte medraknade)

Alder Kvinnor |Man [Barn [Totalt |Férdelning
0- 19 0 0 25 25 0%
20- 24 6 7 0 13 3%
25- 29 15 7| 0 22 6%
30- 34 15| 17 0 32 8%
35- 39 23| 34 0 57 15%
40- 44 271 43 0 70 18%
45- 49 34| 27 0 61 16%
50- 54 22| 42 0 64 16%
55- 59 9] 30 0 39 10%
60- 64 11 10 0 11 3%
65- 69 0 9 0 9 2%
70- 74 1 6 0 7 2%
75- 100 1 3 0 4 1%
Total 154] 235 25| 414 100%
37%| 57%| 6%

4 Traning
4.1 Loptrianing

4.1.1 Intervalltréning tisdagar
Intervalltridning pa tisdagar dr klubbens populdraste verksamhet. Sarskilt under vinterhalvéret (nov -

mars) di vi dr 1 Ryahallen dr vi manga pa traningen - manga génger éver 100 st. Genom att hélften
springer och hélften har core-tréning dr det mojligt med den stora mdngden deltagare.
Utomhustraningen under 6vriga ménader brukar samla en trettio - fyrtio medlemmar. Intervallpasset
inklusive uppvirmning och nerjoggning brukar ta en dryg timme.

4.1.2 Distanstréning tisdagar, torsdagar och séndagar
Sondagslopningen ar klubbens kdrnverksamhet. Mellan tjugo och femtio deltagare dr det normalt.

Vi springer i tre grupper och dr ute mellan 1'% och 2 timmar. Varje grupp har en 16pledare som
bestimmer var man springer och ser till att gruppens fart dr enligt anvisningarna. (Grupperna ska
springa i 5:15, 5:45 eller 6:15 fart med anpassning till terrdng.)

Pa tisdagskvillar har &r det en grupp som springer distans pa drygt 2 timmar.



Under hosten har en torsdagsgrupp kommit igdng. Gruppen springer i ca 5:45 fart och i en dryg
timme pa framst grusvégar och skogsstigar.

4.2 Simtrining

Under véren blev klubben medlem i Svenska Simférbundet. Det medfor att klubbmedlemmar kan
stélla upp 1 bade simtdvlingar 1 bana samt Oppetvattentdavlingar 1 tdvlingsklass. Liksom i triathlon
krévs licens fOr att tivla i tdvlingsklass.

4.2.1 Intervalltrdning mindagar
Antalet deltagare pd mandagssimningen har successivt 6kat. Under véren var det ca 15 och under

hosten ca 20 deltagare per pass. Under védren disponerade klubben tvd 50-meters banor och under
hosten tre banor.

4.2.2 Oppetvattensimning mandagar
Simtraningen har dgt rum 1 Oresjon vid Almenés under fradmst juni manad. Ett tiotal deltagare per

gang har simmat utmed stranden i ca en halv timme och dérefter vint tillbaka till badplatsen.

4.3 Cykeltrining

4.3.1 Spinning pé torsdagar
I samverkan med GYMMIX erbjuds knallar en timmes spinning pa torsdagar mellan september och

pask. Vi har 20 cyklar till forfogande och normalt har det varit ett dussin deltagare.

4.3.2 Landsvigscykeltrdning
Landsvagscyklingen har dgt rum frdn maj till och med september. Som mest har det varit fyra pass 1

veckan. (Onsdag och torsdag kvill samt l6rdag och sondag formiddag) Onsdagar och lordagar har
varit populdrast med upp till 15 deltagare per pass. Kvéllspassen har varit pa 5 -10 mil och
formiddagspassen pa 8 - 12 mil.

4.4 Aquathlontrining

Trianingen 1 aquathlon har frimst 4gt rum pd l6rdagsmorgon. En timmes simning har f6ljts av en
timmes 16pning. Deltagandet under véren varierade mellan fyra och tio deltagare. Under borjan
hosten var det bara enstaka deltagare pa varje pass. Vi mote 1 november med triathlonintresserade
beslutades att aquathlontrdningen skulle laggas ner.

4.5 Duathlontriining och triathlontrining

Triningen startade som vanligt vid Transdssjon efter pask. Trots aktiviteter i samband med
traningen blev det ingen storre anslutning. I snitt var det ett halvt dussin triathleter som dok upp. Vi
triathlonmdtet i november beslutades att bade duathlontridningen och triathlontraningen skulle
laggas ner. Behovet dr framst att trdna véixling. Nigra sddana trianingstillfélle ska ordnas under
maj/juni.



5 Tavlingsresultat (VSM - tdvlingar motsv.)

5.1 Lopning

5.1.1 VSM 5km (Huddinge)

M35 Patrik Wrigfeldt 3 plats
5.1.2 VSM 8000m/4000m terrdng (Eskilstuna)
M35 Patrik Wrigfeldt 3 plats
M75 Erkki Huhtaniemi 3 plats
5.1.3 VSM 10km (Malmd)

K35 Linnéa Béckstrom 6 plats
M35 Patrik Wrigfeldt 5 plats
M40 Jonas Ehn 34 plats
M55 Matti Huhtala 2 plats
5.1.4 VSM halvt Marathon (Kalmar)

Ingen deltagare 2014

5.1.5 VSM Marathon (Mariestad)

K35 Anne Kyyrénen 4 plats
M35 Daniel Assarsjo 3 plats
K40 Anna-Maria Trollsfjord 2 plats
M45 Anders Hakansson 8 plats
5.5 Triathlon

5.5.1 SM/RM léngdistans

Senior M Henrik Johansson 48 plats
M35 Gustav Carlsson 18 plats
M40 Stefan Widell 16 plats
M55 Bengt Dahlquist 13 plats
5.5.2 SM/RM medeldistans

K50 Cecilia Jertborn 3 plats
5.5.3 SM/RM olympisk distans

M35 Mathias Sommerqvist 12 plats
M65 Goran Magnusson 1 plats
5.5.4 SM/RM sprintdistans

M35 Mathias Sommerqvist 4 plats
M65 Goran Magnusson 1 plats

5.6 Triathloncupen

Goran Magnusson hade bista placering i cupen. Han vann M65.

SOK Knallen kom pé 15:e plats i foreningscupen. En klar forbattring jamfort med féregdende ar da
vi kom pa 26:e plats.




6 Klubbens tivlingar

6.1 6-timmars
Arets tivling blev rekordstor med dver 280 betalade. Bade herr o damklassen fick rekorddistanser.

6.2 Seedningsloppet
Klubben organiserade for forsta gangen ett seedningslopp for Goteborgsvarvet. Banan var pa 5 km

och sprangs tva varv. Loppet dgde rum pa Viareds industriomrade den 17 augusti. Banan var
asfaltsvdgar med mycket liten hgjdskillnad. 232 16pare genomforde loppet.

6.3 RM i 12/24-timmars
Forsta gangen vi ordnade ett RM. Vi fick jiattemycket berom for arrangemanget som gick under SM
veckan pé en tuff bana i néstan tropiskt klimat.

6.4 Kretsloppet

Klubben har liksom tidigare ar varit medarrangor for Kretsloppet. Vi har svarat for banans 5
omraden samt ledningspersoner for start, mal och vétskestationer. Det har inneburit ménga méten
for ledningspersonerna och ca 110 funktionérer pa tavlingsdagen. Ersdttningen till klubben har
blivit ca 70 000kr. Det dr en viktig inkomstkélla och motsvara halva medlemsavgiften.

7. Klubbrekord

7.1 Halvmarathon

23K Maria Andersson 1.19,37 Boras Marathon 1994
23 M Ahti Shemeikka 1.12,05 Boras Marathon 1994
35K Maria Andersson 1.22,42 Goteborgsvarvet 1996
35M Anders Sjobéck 1.13,36 Boras Marathon 1991
40K Eva Schilin 1.26,09 Goteborgsvarvet 1991
40 M Jan-Inge Peterson 1.13,51 Boras Marathon 1993
45K Mona Skoglund 1.27,27 Boras Marathon 1994
45 M Ake Gunnarsson 1.13,45 Boras Marathon 1986
50K Ulla Johansson 1.39,16 Boras Marathon 1986
50 M Goran Magnusson  1.16,46 Lejonloppet 1993
55K Ulla Johansson 1.34,47 Boras Marathon 1992
55M Erkki Huhtaniemi 1.22,40 Boras Marathon 1994
60 K Ulla Johansson 1.34,00 Boras Marathon 1993
60 M Bo Andreasson 1.33,15 Goteborgsvarvet 2011
65 M Hasse Bostrom 1.40,20 Lybeck 2010

70 M Lennart Svensson 1.52,11 Goteborgsvarvet 2011
75 M Lennart Svensson  2.07,30 Goteborgsvarvet 2014
7.2 Marathon

K23 Anita Andersson 2.47,06 Stockholm 1993

M23 Leif Karlsson 2.44,37 Boras Marathon 1986
K35 Anita Andersson 2.52,14 Boston USA 1996
M35 Tomas Oskarsson 2.37,39 Boras Marathon 1990
K40 Sirpa Paananen 3.31,05 Boras Marathon 1987
M40 Niilo Voronen 2.45.25 Stockholm 1988

M45 Niilo Voronen 2.52,14 Stockholm 1996

M50 Niilo Voronen 3.03,38 Goteborg Marathon 1998
M55 Niilo Voronen 3.09.? Bromolla Marathon 2003

M60 Borje Reis 4.24,00 Landskrona 1987



M65 Borje Reis

7.3 Triathlon (sedan 2011)

4.18,52

Goteborg Marathon 1990

(Officiella tavlingsdistanser och tavlat for SOK Knallen)

Langdistans (4-120-30)

Senior M Henrik Johansson
35M Gustav Carlsson
40M Stefan Widell

Léangdistans (3, 8-180-42)

Senior K Sara Lorén
Senior M Josef Giger
35K Anna Ericsson
35M Jani Lassila
40 M Jonas Torndahl
45 M Sune Svensson
Sjokar
Medeldistans (1.9-90-21)
Senior K Sophie Berg
Senior M Josef Giger
35M Markus Gustafsson
40 M Stefan Widell
45 M Sune Svensson
Sjokar
50K Cecilia Jertborn

Olympisk distans (1.5-40-10)

Senior K Sophie Berg
Senior M Fredrik Edman
35M Greg Murrell

40 K Johanna Carlander
50K Cecilia Jertborn
60 M Jan Patrikson

65 M Goran Magnusson

Sprintdistans (0,75-20-5)

Senior K Sara Lorén

Senior M Josef Giger

35M Greg Murrell

40 M Joacim Arbin

45 K Ulrika Elofsson
45 M Joakim Sandstrom
50 M Per Sund

60 M Jan Patrikson

65 M Goran Magnusson

Aquathlon (1 —5)
65 M Goran Magnusson

7.43,58
7.06,18
7.13,57

11.08,40
9.27,20
14.35,06
9.51,29
10.39,42

11.19,35

5.04,09
4.30,24
4.33,23
4.40,24

5.35,25
6.01,29

2.36,19
2.37,29
2.11,35
2.58,40
244,34
3.21,57
2.19,29

1.08,44
1.02,36
1.01,37
1.04,23
1.16,42
1.33,31
1.37,34
1.34,53
1.08,24

39,18

Motala 2014
Motala 2014
Motala 2014

Kalmar 2011
Kalmar 2014
Kalmar 2014
Kalmar 2014
Kalmar 2014

Kalmar 2012

Tjorn 2013
Tjorn 2013
Halmstad 2013
Tjorn 2014

Vansbro 2011
Jonkdping 2014

Arvika 2012
Orserum 2011
Hallstahammar 2011
Goteborg 2011
Lyrestad 2014
Hamburg 2011
Arvika 2012

Halmstad 2011
Varberg 2014
Halmstad 2011
Jonkoping 2012
Halmstad 2011
Tjorn 2014
Tjorn 2014
Halmstad 2011
Jonkdping 2012

London 2013



8 Sociala aktiviteter

8.1 Jubileumsfesten

SOK Knallens 30-ariga jubileumsfest dgde rum den 11 januari i Borasparken. 150 gamla och nya
knallar pratade, at och dansade. Levande musik och upptradande forgyllde kvillen. Fotoutstéllning
beskrev SOK Knallens 30 ar.

8.2 Sommarfest
Den traditionsenliga sommarfesten dgde rum den 28 juni i raddningstjénstens lokaler vid Guttasjon.

Ett 35-tal medlemmar deltog. God mat, lekar och musik gjorde kvillen till en trevlig avslutning
infOr sommaren.

9 Resultat och balansrdkning for 2014

Kassaberattelse ar 2014 SOK KNALLEN

Balansrakning

Ingaende balans| Utgaende balans Resultat]

Plusgiro 39 717,63 kr 143 643,34 kr

Sparkonto 350 000,00 kr 341 116,27 kr
Summa 389 717,63 kr 484 759,61 kr 95 041,98 kr

Resultat

Verksamhet Intakter Kostnader Netto
Bingolotto 637,00 kr 0,00 kr 637,00 kr
Fest 10 720,00 kr 78 715,00 kr]  -67 995,00 kr
Gymmix 0,00 kr 3 900,00 kr -3 900,00 kr
GBG-varv 0,00 kr 3 117,00 kr -3 117,00 kr
Klader 58 370,00 kr 57 947,00 kr 423,00 kr
Master- skap 0,00 kr 7 200,00 kr -7 200,00 kr
Med!l. avgift 149 200,00 kr 0,00 kr{ 149 200,00 kr
Klubb tidning, porto 0,00 kr 20 732,00 krf -20 732,00 kr
Boras 6H 79 957 46 kr 42 067,00 kr 37 890,46 kr
Tavlingar, Tréning 150 466,22 kr 83 880,22 kr 66 586,00 kr
Avgifter 0,00 kr 26 697,75 kr| -26 697,75 kr
RunHighClub 424,00 kr 12694,00 kr| -12 270,00 kr
Sparkonto 1116,27 kr 1 116,27 kr
Arvoden 3 000,00 kr 13484 00 kr| -10 484,00 kr
Forelasning 0,00 kr 0,00 kr 0,00 kr
Boras Kn 8 415,00 kr -8 415,00 kr
453 890,95 kr| 358 848,97 kr| 95 041,98 kr




10 Uppdrag fran foregaende drsmote

10.1 Medlemskap i Svenska simforbundet
Arsmétet 2014 beslutade att SOK Knallen skulle ansdka om medlemskap i Svenska Simférbundet.
Medlemskap ér beviljat frdn maj 2014.

10.2 Bidrag till Run High Club

Arsmétet beslutade att Run High Club dels skulle 3 ett verksamhetsbidrag pa 25 tkr och dels fa
nettointdkterna fran seedningsloppet 1 augusti. Run High Team/Run High Club ldmnade strax efter
arsmotet SOK Knallen och gick till YMER. Négot verksamhetsbidrag betalades darfor inte ut och
klubben fick sjélv ta 6ver seedningsloppet.

10.3 Stadgeéindring
Styrelsen fick 1 uppdrag att presentera stadgeforslag for medlemmarna och dérefter penetrera
forslaget pa ett medlemsmote. Ett extra medlemsméte 1 april beslutade om nya stadgar for klubben.

11 Medlemsavgift 2016
Styrelsen foreslar att medlemsavgiften ska vara 200 kr. (Sankning med 200 kr)

Styrelsen foreslar att arvodet till styrelseledamoter ska vara oférandrat 999 kr per éar.

12 Verksamhetsplan 2015

Styrelsen forsoker vara lyhord for synpunkter pé traning och tivling fran medlemmarna.
Ambitionen dr att klubben har ett sddant utbud av 16ptraning, simtrédning och cykeltrdning som
medlemmarna efterfragar. I dagsldget har klubben foljande utbud:

* Loptraning: Tisdag (intervall o distans), torsdag (distans) och s6ndag (distans)

* Simtridning: Méndagar

* Cykeltraning: Spinning torsdagar (vintertid) samt landsvagscykling (sommartid) onsdag,

torsdag, 16rdag o sondag.

* Vi fortsétter med sociala aktiviteter i samband med trdningar samt vinter och sommarfest.

* Vierbjuder tranings- och tavlingsresor. (Medelhavet o norra Tyskland)

* Vi fortsétter med klubberbjudande vad avser traningskldder. (Lopning, cykel och triathlon.)



13 Budget 2015

Budget 2015

Verksamhet Jintikter Kostnader |Netto
Klader 30 000 kr] 80 000 kr| -50 000 ki
Boras 6H 70 000 kr] 30 000 kr| 40 000 ki
Master- skap 0 kr| 5000 kr] -5 000 ki
Arvoden O kr| 40 000 kr| -40 000 ki
Boras Kn O kr] 25 000 kr{f -25 000 ki
Ovrigt Okrl 14 000 kr| -14 000 k1
Gymmix 0 kr 7 000 kr] -7 000 ki
Avgifter O kr] 25000 kr| -25 000 ki
Bingolotto 2 000 kr 0 kr| 2000 ki
Goteborgsvarvet 15000 kr] 12 000 kr| 3 000 ki
Med|. avgift 150 000 kr 0 kr| 120 000 ki
Klubb tidning, porto 0 kr 9 000 kr] -9 000 ki
Fest O kr] 60 000 kr| -60 000 ki
Tavlingar, Traning 40 000 kr 0 kr| 70 000 ki
Summa 307 000 kr|] 307 000 kr| 0 ki

14 Styrelsens forslag

14.1 Tavlingsersiittning

Styrelsen beslutade 1 december 2013 om en tivlingsersittning om dels 200 kr 1 subvention av
anmaélningsavgift till SM/RM téavlingar och dels en premie {or pallplats. 1:a - 1500 kr, 2:a 1000 kr
och 3:a 500 kr samt dubbelt for seniorklass (For EM/VM-tivlingar dubbelt). 15 klubbmedlemmar
har kvalificerat sig for bidrag till anmélningsavgift och 7 till vinstpremie pa 500 till 3000 kr.
Sammantaget 12 800 kr. Styrelsen har beslutat att endast pengar som begérts ut under 2014 ska
betalas ut.

Styrelsen konstaterar att det inte &r ndgon hog prioritet bland klubbmedlemmar for
miésterskapstévlingar. Andra aspekter som kringarrangemang och utmaningar véger tyngre.
Kostnaden for deltagande i tdvlingar varierar stort sé det ar svart att fa till rattvisande regler.
Styrelsen foresldr dérfor att tdvlingsersattning och vinstpremie slopas.

14.2 Kretsloppet

Sedan Kretsloppet startade har SOK Knallen varit involverad som arrangor och efter de tva forsta
aren som medarrangor. Knallen far en erséttning for sitt engagemang. som frimst omfattar alla
flaggvakter till banan men ocksa ett antal ledningspersoner.

Manga knallar vill springa Kretsloppet och det skapar en konflikt. Fragan &r om vi ska fortsitta med
att vara medarrangdrer eller om vi ska satsa pd att deltaga i1 loppet. Styrelsen foreslir arsmotet att
klubben ska minska sitt engagemang sa att fler knallar som vill springa kan gora det.

14.3 Subventioner

SOK Knallen har for ndrvarande mycket god ekonomi. Utover medlemsavgift far vi in pengar pa
Kretsloppet och 6-timmars. Under det gangna aret har fraimst sommarfest och vinterfest
subventionerats med 150 kr per deltagare. Styrelsen foreslér att nuvarande nivd pd subventioner
kvarstér.



15 Inkomna motioner och styrelsens behandling

15.1 Medlemsaktiviteter

Flera med mig, har haft en del diskussioner under &ret som gatt, och vi tycker att féreningen borde
avsdtta mer ekonomiskt tillbaka till medlemmarna. Féreningen har en stark ekonomi, och dér vi ser
att mojligheterna maste finnas att nyttja dessa medel.

Jag lamnar hir en egen motion och dir dverskottet frdén Boras 6-timmars tdvlingen och var
delaktighet i Gbg-varvets olika arrangemang, skall ronmaérkas for medlemsaktiviteter. Forslaget ar
att 50% av detta belopp ges till festkommittén och disponeras fritt. Ovriga 50% kan anviindas for
utflykter, bussresor, gemensam instruktdrsledd gymtréning eller liknande. Totalbeloppets storlek
kan komma att uppga till 60-65,000:-

Par Nyberg

Styrelsens synpunkter

SOK Knallen &r en ideell forening. Pengar som féreningen fér in via medlemsavgifter och 6verskott
pa tavlingar gar uteslutande till medlemsaktiviteter. De senaste drens kraftiga inkomstokning frén
Kretsloppet och 6-timmars har skapat en obalans och gjort att klubben har gjort stora verskott och
samlat pd sig ett kapital. Det dr inget som klubben efterstrdavar utan pengarna ska naturligtvis
anvéndas for medlemsaktiviteter. Styrelsen har lagt forslag pa hur balans ska skapas. Styrelsen
avvisar tanken pé att Gverskott fran olika verksamheter ska specialdestineras. Det bor vara
styrelsens uppgift att fatta de besluten enligt de riktlinjer som arsmotet gett.

Styrelsen foreslar d&rsmotet besluta att motionen anses besvarad med styrelsens synpunkter.

15.2 Triningstider, vir/sommar/host

Flera av medlemmarna har svart att hinna komma till Tisdagarnas traningstillfdllen. Forslaget ar att
starta 18.30 (idag 18.00) under denna period. Mgjliggor att dom som jobbar 1 butik har storre
tillfélle att nérvara.

Ulrica Green och Piar Nyberg

Styrelsens synpunkter

Styrelsen har inga andra synpunkter &n att s& manga som mdjligt ska vara ndjda med traningstiderna
Det finns for och nackdelar med en senareldggning av tisdagstraningen under april - oktober.
Styrelsen foreslar att arsmotet far avgora.

15.3 En till distansgrupp pa sondagar

Jag undrar om det finns mojlighet att ha en ytterligare distansgrupp utan forbestdmt tempo. Grupp 3
med snittfart 6:15 ar for snabb och stressig for mig som vanligtvis har en tavlingsfart pa 6:00. Jag
tror att det finns fler 4n jag som kénner sé. Att sdga att SOK Knallen ar en 16parklubb for alla ar i
denna mening en sanning med modifikation, for de som inte klarar de tempon som finns idag
kommer inte pa sondagarna. Vid nagra tillféllen har jag lagt ut pd hemsidan/fb-gruppen att jag
springer distanspass utan forbestdmt tempo, jag har istillet fokuserat pd att jag ska varaute ca 1 2
timma. Tempot har varierat allt mellan 6:40-7:30 beroende pa vart vi sprungit/gatt, men vad gor vil
det. Har dven startat pa andra stidllen dn Ryavallen, for med langsammare tempo kommer man inte
sa 1dngt och da minskar rundorna som man kan springa nir man bara utgar frdn Ryavallen. Jag har
fatt séllskap vid alla tillfdllena, 2-8 stycken, kan tyckas vara lite men det dr 4nda nigra, men a andra
sidan sa dr det ju inte alltid sé jattemanga i snabbgruppen heller.

Camilla Lundberg

Styrelsens synpunkter

Styrelsens ambition &r att erbjuda s& manga som majligt en grupp att springa med. I den avsikten
hade vi forra aret en "nyborjargrupp" som var tankt skulle kunna springa i ca 7 min fart och ca 10
km. Det var vildigt f4 som kom till gruppens sondagstrdning. Av den anledningen lades gruppen



ner. Det vore jéttebra om det blev en grupp som sprang lite kortare och langsammare pé séndagar.
Nar det finns en etablerad grupp sa tar vi in den 1 vart ordinarie utbud pa samma sétt som
tisdagsloparna och torsdagsloparna. Med det vill styrelsen sdga att vi girna stoder initiativ som
visar sig hallbara.

Styrelsen foreslar d&rsmotet besluta att motionen anses besvarad med styrelsens synpunkter.

15.4 Forelidsare

Vi dr ju ndgra som varit pa Salming och gjort 16panalyser, vilket var intressant och ldrorikt.

Det ingick dven tva triningstillfdllen med 16pcoach Peter Froberg (Salming) och fysioterapeut
Marie Larsson (Elitrehab) vilket ocksa var intressant och lérorikt. Vi fick en bra genomgéng pa
16pteknikdvningar och dvningar for att anvdnda kroppen pé rétt sétt for att fa ut mer av 16pningen.
Sa min fraga & om man skulle kunna ta hit dessa personer for att formedla kunskaper till alla
Knallar for det var verkligen jéttebra!

Camilla Lundberg

Styrelsens synpunkter

Det var ju ett mycket lyckat initiativ att fa bra pris genom att 20 knallar anmélde sig. Styrelsen dr
Oppen for alla forslag for att ge béttre triningsmdjligheter. Lopteknikdvningar har ibland ingétt 1
tisdagstraningen och finns det intresse s dr styrelsen positiv till att ha det vid fler tillfdllen. De 1
motionen ndmnda coacherna &r naturligtvis vilkomna - de har ju d4 mojlighet att gora reklam for
sin verksamhet.

Styrelsen foreslar d&rsmotet besluta att motionen anses besvarad med styrelsens synpunkter.

15.5 Klubbklédder

Det ér jéttebra att det finns klubbkldder att kopa till bra pris. Det &r bara det att jag har stora
problem med klubblinnet. Det dr dalig passform sé jag far stora skavsar pd armarna, sd av den
anledningen anvénder inte jag klubblinnet. Det kanske bara dr jag som har problemet men jag lyfter
frdgan 4nda. Kan man kika pa andra alternativ till klubbkldder dn de som finns idag.

Camilla Lundberg

Styrelsens synpunkter

Styrelsen har inga andra ambitioner an att klubbkldderna utéver andra krav ska ha sa bra passform
som méjligt. Ar det fler som tycker som Camilla eller tviirt om, sa dr det bra om ni mailar era
synpunkter till klubben sé att vi fir ett bra underlag for vart agerande.

Styrelsen foreslar d&rsmotet besluta att motionen anses besvarad med styrelsens synpunkter.
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