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1.

Dagordning for arsmotet

1. Motets dppnande

2. Faststallande av rostlangd for motet.

3. Val av ordférande och sekreterare for motet.
4. Val av protokolljusterare och rostraknare.

5. Fraga om motet har utlysts pa ratt satt.

6. Faststallande av féredragningslista.

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

8. Revisorernas beréattelse éver styrelsens forvaltning under det senaste verksamhets-
/rakenskapsaret.

9. Fraga om ansvarsfrihet for styrelsen for den tid revisionen avser.
10. Faststallande av medlemsavgifter for 2020.

11. Faststallande av verksamhetsplan samt behandling av ekonomisk plan fér kommande
verksamhets-/rakenskapsar. Styrelsens arvoden.

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

13. Val av;
a. Foreningens ordforande for en tid av ett ar;

b. Tva ledamoter i styrelsen for en tid av tva ar;
c. Tre 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. Tre ledaméter 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.
14. Ovriga fragor (Inga beslutsfragor)

15. Motets avslutande
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2. Verksamhetsberattelse

2.1. Forord — Ordforanden har ordet

SOK Knallen fortsatter vara den stora motionsklubben i Boras med omnejd med betoning pa social
gemenskap och gladje. Klubbens medlemskurva ligger fortsatt pa en konstant nivd med ett
medlemsantal pa ca 450 medlemmar.

Viktigt for oss i Styrelsen ar att lasa av vara medlemmars behov och 6nskemal. Darfor tog styrelsen
under aret fram en enkéat som skickades ut till samtliga medlemmar. Styrelsen fick aterkoppling frén
Over 250st medlemmar, dvs. en bit 6ver hélften av alla medlemmar som svarat. Vi har gatt igenom
svaren och analyserat dem. Detta ligger nu till grund for vart vidare arbete framover for att forbattra
var verksamhet.

| 2018 sa lanserades helt ny kollektion med Cykel och Triathlon klader frén var nya partner BioRacer.
Den forsta kladleveransen landade precis dagen fore avresan pa klubbresan till Kreta. En perfekt
timing. Vi uppfattar att manga ar néjda med kladerna dven om de anses nagot dyra vilket vi f& se over.
Dessutom forlangdes avtalet pa tre ar med Fotriktigt som ar foreningens sponsor och partner inom
I6pning. Vi tog dessutom fram en ny réd och raketsnabb SOK Knallen badmdssa till klubbens
simmande medlemmar med hjalp av Joakim Sandstrém.

Under aret arrangerade klubben tillsammans med SISU en utbildning for ett antal av vara I6pledare
med Lars Karlsson i spetsen. Utbildningen holls av Ulf Friberg, en véalkand friidrottstranare med bl.a.
Mustafa Mohammed och Meraf Bahta i sitt traningsstall (och Anneli Johansson). Ulf har under lang tid
varit engagerad i elitklubben Halle IF, men ocksa svenska friidrottslandslaget. Vid totalt tre tillfallen fick
vara lopledare majligheten att under Ulfs ledning utbilda sig bade teoretiskt och praktiskt i [6ptraning.

Var forening ateruppvackte ocksa tavlingen BUM med start i Goteborg (Skatas) samt Hindas till Boras.
Ny avslutningsdestination blev Kypésjon. Tavlingsledaren Daniel Assarsjo levererade en fantastisk
tavling tillsammans med ett gang glada knallen funktionarer. Glada funktionérer fanns det gott om
aven nar det var dags for Kretsloppet som i ar jubilerade och blev en 10-aring. Har fick knallen fira
med extra stora triumfer nar forst Michelle Schnellbacher sprang in forst pA 5km och dessutom var
knalle John Muthui fran Afrika som vann 10km. Tillsammans med manga andra satter de SOK Knallen
pa kartan. John stallde senare upp i Lidingoloppet 30km och kammade hem tredje platsen.

Efter forra arets SM 100KM som arrangerades av SOK Knallen i Boras, sa var det i &r Helsingborgs
tur att arrangera SM veckan och 100KM. Vi hade flera Knallar pa startlinjen och dar Therese
Fredriksson gladjande sprang in ett brons p& damsidan.

Langlopscupen avslutades med att SOK Knallen i samband med 6-timmars arrangerade arets sista
cuplopp. Manga Knallar kom till start och manga bra prestationer levererades. De manga starterna
gjorde att vi tog oss upp pa platsen som tredje basta klubb i distriktet. Klubbens individuella
placeringar resulterade i sju stycken pokaler. Dessutom belénades klubben med en stor pokal
framrostad av deltagarna for basta arrangemang vilket var mycket gladjande.

Ordforande Bjorn Trollsfjord och ledamot Marika Hacksell fran styrelsen representerade SOK Knallen
pa Foreningsgalan som arrangeras varje ar av Boras Kommun. P& galan delades det ut priser till flera
foreningar som stuckit ut lite extra for sina insatser under aret. Det hela inleddes med en
medaljutdelning till alla som genomfért en Boras klassiker, dar vi med gladje kunde konstatera att flera
av dem var knallar.

Pa senhgsten arrangerades det ett klubbmasterskap uppe vid Boras Skidstadion. Loppet var lyckat
med méanga fina insatser frdn vara medlemmar. Mysigt varre blev det nar moérkret fallit, d& ett gang
marschaller spred sitt ljus langs banan.

Ett lAngt samarbete med Goteborgsvarvet fick sitt slut nar vi valde att inte skriva pa ett nytt avtal da
detta innebar en betydlig férsémring av den ekonomiska erséttningen och en forsamring for att bedriva
g6teborgsvarvstraningarna och sjalva Varvetmilen. Ett trakigt besked att lamna vara medlemmar men
vi styrelsen hoppas pa en forandring pa sikt dar vi kanske hittar tillbaka till varandra. Kan ocksa
konstatera att vi var langt ifran ensamma att fatta detta beslut da flera andra féreningar ocksa valde att
avsluta samarbetet med Goteborgsvarvet. Detta ar en tydlig signal om nagon.
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Till slut sa kan jag namna att klubben under 2018 genomgatt en sa kallad vaccinering via Svenska
Riksidrottsférbundet och har nu en handlingsplan mot doping. Den galler i 3 &r och darefter gors
vaccineringen om pa nytt. Varje medlem &r sjalv ansvarig och forbinder sig via sitt medlemskap i SOK
Knallen att halla sig fri mot alla former av doping.

Jag summerar mitt andra ar som ordforande och kan konstatera att det varit ett fantastiskt ar och det
ar en &ra att tillsammans med 6vriga i styrelsen fa leda klubbens arbete vidare framat. Vi ar en klubb
som &r dppen for alla och som erbjuder traning och motion for att skapa férutsattningarna for ett
livslangt och halsosamt liv. Det &r vi stolta 6ver.

Ordférande, SOK Knallen
Bjorn Trollsfjord

2.2. Styrelsen

Styrelsen har bestatt av:

Namn: Roll:

Bjorn Trollsfjord Foéreningsordférande

Mikael B6hm Styrelseledamot och kassor

Karina Sundberg Styrelseledamotsuppleant och sekreterare
Kalle Bjoérklund Styrelseledamot

Marika Hacksell Styrelseledamot 2 ar

Lars Karlsson Styrelseledamot 2 ar

Marina Fellman Vikander Styrelseledamotsuppleant

Anne-Mari Saarinen Styrelseledamotsuppleant

Styrelsen har under verksamhetsaret haft 6 méten.

2.3. Medlemmar

Antalet medlemmar i klubben var den 31 december 450 st. De fordelade sig enligt foljande:

Kvinnor Totalt Fordelning |
0 - 18 2 2 4 1%
19 - 24 4 4 8 2%
25 - 29 10 16 26 6%
30 - 34 16 15 31 7%
35 - 39 11 30 41 9%
40 - 44 21 45 66 15%
45 - 49 31 45 76 17%
50 - 54 30 47 77 17%
55 - 59 19 39 58 13%
60 - 64 7 28 35 8%
65 - 69 1 10 11 2%
70 - 74 1 6 7 2%
75 - 100 1 5 6 1%
Totalt: 154 292 446

Av klubbens samtliga medlemmar sa ar 35% kvinnor och 65% man.

Medelaldern i klubben &r 47 &r dar kvinnorna i snitt &r 45ar och mannen 48 ar.
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3. Traning

3.1. LOptraning

Intervalltraning tisdagar

Tisdagsintervaller har genomférts i vanlig ordning varje tisdag med en ansvarig |6pledare. Under
semesterperioden har det varit traning utan ledare vilket har fungerat bra. | januari - mars och
november - december har intervallerna varit i Ryahallen och da kombinerats med core-traning.

Under hosten har 8—9 I6pledare genomgatt inspirationstraffar med coach Ulf Friberg.

2019 kommer lépeldarna att inféra [6pteknik, 16prorlighet och varierad I6ptraning.

Distanstraning séndagar

Distanstraningen ar SOK Knallens karnverksamhet. Sedan ett par ar tillbaka utgar traningen fran
Kransmossen, férutom Ultragruppen som alternerar mellan flera startplatser.

Efter varsasongen kommer vi att byta startplats. Traningen kommer istéllet att utga fran Kypégarden,
dar vi férutom fina spar och terrang har mojlighet att anvanda bastu och bada i Kypésjon efter
traningen.

Vi har under aret varit ca 30-50 l6pare pa séndagtraningarna, vilka springer med 4 olika grupper
- Snabba gruppen tempo ca 5,15
- Mellangruppen tempo ca 5,45
- Langsamma gruppen tempo ca 6,15
- Ultragruppen anpassar tempot efter deltagare och runda

Under aret har 20 st. Knallar varit engagerade som I6pledare, namligen;

Ann-Charlotte Philipsson, Bjorn Trollsfjord, Cia Spjuth, Marika Hacksell, Magnus Bergstrom, Géran
Carlsson, UIf Olsson, Dennis Mah, Lars Karlsson, Jan-Ake Grimborg, Séren Johansson, Anna-Maria
Trollsfjord, Lotta Henriksson, UIf Gyllunger, Fredrik Antonsson, Patrik Wrigfeldt, Camilla Lundberg,
Karina Josefson, Per Josefson, Per Camén och Mats Tolfsson.

Ett stort tack till alla I6pledare!

Som traditionen bjuder avslutades sasongen med Annandagslopning med fika. Vi var ca 60 st. som
var med och sprang.

Under hosten har lopledarna haft mojlighet att fa inspiration och l6putbildning av UIf Friberg. UIf ar en
meriterad friidrottstranare i bade Halle IF och Svenska Friidrottslandslaget. Utbildningen har varit
mycket uppskattad och vi har fatt manga bra tips for klubbens fortsatta traning.
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3.2. Simtraning
Simtraning mandagar, Boras Simarena

Malsattningen med SOK Knallens simtraning ar att ge simmarna en bra teknik for att kunna halla en
hog fart med minimal energiatgang. Eftersom alla sysslar med Oppet Vattensimningar eller Triathlon
ar det distanssimning som &r malet.

Knallens simtraning bedrivs pa Boras Simarena’s 50 meters pool. Traningen sker pa mandag kvallar
fran kl. 19.30 till 21.00 och vi hyr 2 stycken banor. Vi haller pa mellan september till juni féljande ar. Pa
sommartid bedrivs trdningen utomhus och i dppet vatten.

Knallens simtranare Géran Magnusson gor upp tva stycken program for varije tillfalle, ett pa 3000m
och ett pa 2500m, allt uppdelat i intervaller frAn 50 m till 1500m.

Totalt &r det ca 25 stycken aktivt tranande och snittet ligger p& 15 st. per gang.

Under sommaren sker traningen i 6ppet vatten och simmarna bestammer sjélva nar och var de skall
simma genom Facebook.

Oppet vattensimning mandagar
Simtréningen utomhus planeras in vattentemperaturen passerar 16°C vilket oftast intraffar i juni och
juli manad. Traningen ar da planerad till Oresjo, Transassjon och Frisjon.

3.3. Cykeltraning
Spinning pa torsdagar

Knallens spinning ar i GYMMIX lokaler pa Getangsvagen, dar vi hyr en spinning lokal pa torsdagar
fran kl. 19.30-20.30. Goran Magnusson ar knallens egna spinning ledare som sétter ihop ett
musikprogram att cykla efter. Traningen brukar borja nagon gang i september och halla pa till i april.
Daremellan ar det landsvagscykling som géller. Tack vare det goda samarbetet med GYMMIX kan vi
bdrja och sluta som vi sjélva vill och med kort varsel.

Landsvagscykeltraning

Vi har haft cykeltraning pa onsdagar kl. 17.30 och pa I6rdagar kl. 10.00 (vissa ganger kl. 09.00) Vi har
varit allt frAn 2—15 personer da det har varierat fran gang till annan. Samlingsplats har varit vid
Stadsparksbadet.

I &r har vi inte haft ndgon cykel ledare, utan beslut har tagits vid samlingarna. D& har vi ocksa bestamt
var turen gatt beroende pa vader och vind. Det blev manga fina turer med gott fika i trakterna runt
Boras.

4. Klubbens tavlingar

4.1. Boras 6-timmars

2018 ars 6-timmars blev en riktigt braksuccé. Ca 200 pa startlinjen i ett perfekt I6parvader. Loppet gick
for 2: a &ret runt Kolbranningen som visat sig vara en riktigt snabb bana. Arets 6-timmars fick dven
utmarkning for arets basta arrangemang i langloppscupen.

Detta beror pa alla skona funktionarer som gladeligen staller upp pa dom 3-passen under dagen. Utan
er hade det aldrig blivit ngt lopp.

Infér 2019 satsar vi pa 250 pa startlinjen och kommer att satta ihop ett "VIP-paket”

Tavlingsledare: Kalle Bjorklund med bitradande: Pér Nyberg
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4.2. Varvetmilen

Pa grund av att Géteborgsvarvet sade upp kontraktet for Varvetmilen och Goéteborgsvarvstraningarna
for att sedan erbjuda ett nytt avtal, som SOK Knallen inte kunde acceptera da dess innehall sankte
ersattningarna till foreningen, samt att de administrativa kraven inte gick att inférliva med knallens
verksamhet pa ett tillrackligt bra satt sa beslutade SOK tavlingsgrupp for Varvetmilen (Jonas
Sorensson, Par Nyberg, Marcus Bodén, inklusive Bjorn Trollsfjord som ordférande) att inte fornya
avtalet, men med en férhoppning pa forandring pa sikt.

| och med att detta tavlingsarrangemang utgar minskas SOK Knallens intakter for arrangemanget med
ca 50 000 kr. Ett nytt avtal hade aven det inneburit kraftigt minskade intakter med mer en halvering.

Tavlingsledare: Jonas Sérensson med bitrddande: Par Nyberg, Marcus Bodén

4.3. Kretsloppet

Foreningen har liksom tidigare ar varit medarrangor for Kretsloppet. Vi har svarat for traningskvallar
samt 5 banomraden samt ledningspersoner for start och vatskestationer. Det har inneburit manga
moten for ledningspersonerna och ca 50 funktionarer pa tavlingsdagen dar SOK Knallen ansvarat for
start- och malomrade samt alla utom en av banomradescheferna plus ytterligare.

Arrangemangsansvariga: Bjorn Trollsfjord, Par Nyberg, Johnny Nylén

5. Tavlingsresultat och klubbrekord

Redovisas sedan 2018 inte langre i verksamhetsberattelsen, utan istallet pA SOK Knallens hemsida.

6. Sociala aktiviteter

6.1. Superldrdag

SUPERSATURDAY den 24/3 — 2018:s upplaga gick i halsans tecken. Vi rivstartade pa Arena Fitness
med ett 3-delat superpass med mycket svett, variation och gladje. Halsofrukost serverades darefter i
Arenas mysiga café. En snépromenad runt Ymergarden hann vi med innan vi bankade oss i
Bramhults gard for Kostforelasning del.1 med Ulrika Elofsson. Ulrika ansvarade ocksa for den
specialkomponerade lunchen som avnjots fore Kostforelasning del.2. Sista delen bestod av ett
Yogapass for [6pare och andra traningsnérdar med mycket inspirerande Elaine de Souza frén
Goteborg.

Ca.25 medlemmar deltog i I6rdagens héarliga aktiviteter

Per Nyberg o Marina Fellman Vikander planerade o bokade

6.2. Varutflykten

Under varen 2018 anordnade SOK Knallen en varutflykt till Ulricehamn. Medlemmarna bussades ut till
tre olika startplatser norrifran. Loparna sprang sedan sdderut tillbaka till Ulricehamn som avslutades
vid kallbadhuset med en varm bastu i gott sallskap. Efter ett kallt bad sa serverades en avslutade
middag p& samma stélle. Dagen var mycket uppskattad av vara medlemmar.

6.3. Hostfest

| slutet av september anordnades arets hostfest for foreningens medlemmar. Plats var aterigen
Hemgarden, dar ca 50 personer avnjot en mycket god buffé frdn Gastronomi 11 med lika god dryck.

Efter maten spelade och sjong Innebandet fran Géteborg covers och egna latar. Kvallen avslutades
vid 24-tiden efter ett mycket trevligt kalas. Vara medlemmar kan inte bara springa, cykla och simma
utan ar aven masterliga pa dansgolvet.
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7. Resultat och balansrakning for 2018
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8.

Uppdrag fran foregaende arsmote

Uppdatera SOK Knallens stadgar kopplat till doping och integritet.

9.1.

Tillagg gallande doping och integritetspolicy enligt beslut fattat pa arsmoéte 2018.

Medlemsavgift 2020

Styrelsen foreslar att medlemsavgiften hojs till 400 kr.
For pensionarer fyllda 65 ar eller aldre kvarstar avgiften pa 200kr.
Styrelsen foreslar att arvodet till styrelseledamoter ska vara oférandrat 999 kr per ar.

Verksamhetsplan 2019

Styrelsen forsoker vara lyhord for synpunkter pa traning och tavling frdn medlemmarna. Ambitionen ar
att klubben har ett sadant utbud av l6ptraning, simtraning och cykeltraning som medlemmarna
efterfragar. | dagslaget har klubben féljande utbud:

Loptraning:
o Tisdag (intervall o distans) och s6ndag (distans)
Simtréaning:
o Mandag
Cykeltraning:
o Spinning torsdag (vintertid) samt landsvagscykling (sommartid) onsdag och I6rdag.
Vi fortsatter med sociala aktiviteter i samband med traningar samt hdstfest.
Vi erbjuder tranings- och tavlingsresor. (Medelhavet o norra Tyskland)
Vi fortsatter med klubberbjudande vad avser traningsklader. (L6pning, cykel och triathlon.)

Budget 2019

*) Vi ndr ett minusresultat for 2019, framst pga. att Varvetmilen inte arrangeras fran och med 2019.

11
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10. Styrelsens forslag

Styrelsen har inlamnat 1st motion med féljande tillagg i stadgarna:

e Medlemskap i Svenska Skidférbundet och Vastergétlands Skidférbund med avsikten att
framja deltagande i en svensk klassiker, men 6vrigt inte bedriva nagon
skidtraningsverksambhet.

e Regel att medlem vid tavling och uppvisning bér SOK Knallens klubbklader.

11. Inkomna motioner och styrelsens behandling

Styrelsen har inlamnat 1st motion.

12. Revisionsberattelse

Revisionsberattelse for SOK Knallen 2017

Vid granskning av SOK Knallens rakenskaper for tiden 2018-01-01 - 2018-12-31 har vi funnit dessa
i god ordning, intékter och kostnader ar styrkta med verifikationer.

Kvarstdende vardet p& bank och plusgiro har kontrollerats och vid arsredovisningen har féreningens
vardehandlingar uppvisats.

Da det under revisionen inte framkommit anledning till anmarkning, foreslar vi a&rsmotet att bevilja
styrelse ansvarsfrihet fér den tid som revisionen omfattar.

Boras den 5:e mars 2019

Maria Andersson Anita Andersson
Fdrtroendevald revisor Fortroendevald revisor

12
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13. Valberedningens forslag 2019

SOK Knallens valberedning:

Namn Befattning

Goran Karlsson Valberedningsordférande
Vakant Valberedningsledamot
Hans Bostrém Valberedningsledamot

Foljande i styrelsen 2018 kommer att avga: Kalle Bjorklund, Mikael B6hm, Karina Sundberg.

Valberedningen har nedan férslag pad nya medlemmar i styrelsen:

Befattning Styrelse 2018 Ny Styrelse 2019
Arsmétesordférande Bjorn Trollsfjord Bjorn Trollsfjord
Arsmoétessekreterare Karina Sundberg Karina Sundberg
Protokolljusterare/rostraknare Par Nyberg Par Nyberg
Protokolljusterare/rostraknare Thomas Wiklund Thomas Wiklund
Féreningsordférande Bjorn Trollsfjord Bjorn Trollsfjord
Styrelseledamot 2 &r Marika Hacksell Marika Hacksell
Styrelseledamot 2 ar Lars Karlson Daniel Assarsjo
Styrelseledamot Kalle Bjorklund Lars Karlson
Styrelseledamot Mikael B6hm Marina Fellman
Styrelseledamotsuppleant Anne-Mari Saarinen Anne-Mari Saarinen
Styrelseledamotsuppleant Marina Fellman Susanne Ljungberg
Styrelseledamotsuppleant Karina Sundberg Michelle Schnellbacher

14. Ovriga befattningar for 2019

SOK Knallens valberedning:
Namn Befattning

Goran Karlsson Valberedningsordférande
Vakant — tillsatts av ny styrelse 2019 Valberedningsledamot
Hans Bostrém Valberedningsledamot

SOK Knallens revisorer:

Namn Befattning

Maria Andersson Revisor 2 ar
Anita Andersson Revisor
Goran Magnusson Revisorssuppleant

Befattning

Camilla Lundberg Hemsideredaktér, Facebook

SOK
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Boréas den 2018-03-21

Bjorn Trollsfjord

Ordférande

Karina Sundberg

Sekreterare / Suppleant

Karl-Magnus Bjorklund

Ledamot

Marika Hacksell

Ledamot

Lars Karlsson

Ledamot

Mikael Bohm

Kassor / Ledamot

Marina Fellman Vikander

Suppleant

Ann-Marie Saarinen

Suppleant
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