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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 rostrédknare.

5. Friga om motet har utlysts pa ritt sétt.

6. Faststdllande av foredragningslista.

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

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

9. Fraga om ansvarsfrihet for styrelsen for den tid revisionen avser.
10. Faststéllande av medlemsavgifter for 2018.

11. Faststidllande 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) tvéd 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 ér. I
detta val far inte styrelsens ledamoter delta;

e) tidningskommitté

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

g) val av ombud till méten dar foreningen har rétt att vara representerad genom
ombud.

14. Ovriga fragor (Inga beslutsfragor)

15. Motets avslutande



Verksamhetsberattelse

1 Forord — I huvudet pd ordféranden

1 2000-talets borjan var SOK Knallen en liten klubb med stor social gemenskap. Sedan dess ar vi
vixt sa att vi nu dr over 450 medlemmar. Vi dr ddrmed en stor klubb med en diversifierad
verksamhet. Vi har ett basutbud av gemensam traning vad giller 16pning, simning och cykel.
Dirutdver har vi allt fler projekt ddr medlemmar kommer samman oftast i samband med trdning
eller tavling. Projekten kommer ofta fram spontant bland medlemmar bl a tack vare facebook.
Ibland finns det anledning fOr styrelsen att stotta projekten men ofta lever de sitt eget liv. Grunden
for projekten &r att det finns eldsjilar som driver dem. Ett sddant projekt som varit mycket
framgangsrikt 2016 dr deltagandet 1 "Langloppscupen". Lasse Jutemar har lange propagerat for
deltagande 1 dess tdvlingar och under 2016 har han fatt stod av ett stort ging som satsat pa att dka
runt och springa tavlingar i Vistergdtland. Det har varit sporrande for deltagarna och ménga har
presterat personliga rekord. Av kommentarerna pa facebook verkar deltagarna ha haft roligt och
hittat bra motivation for sin tréning.

Ett annat projekt som drivits av styrelsen pa forslag av manga medlemmar ar 16pskolningen med
Madelein Rydbeck. Har har foreningen betalat storre delen av kostnaden for att deltagandet skulle
bli ekonomiskt mdjligt for alla. Den sa kallade "Superlordagen" som Par Nyberg drivit har ocksé
kraftigt subventionerats av foreningen for att inte avgiften ska bli for hog.

Tavlingskostnaden har rusat 1 hojden. Sarskilt 1 triathlon kostar det mycket att delta 1 nationella
tavlingar. Aven avgiften for 16ptivlingar har 6kat. Det 4r kanske rimligt att tinka sig att foreningen
inriktar sig pa ett antal tivlingar och subventionerar deltagandet for att dels bidra till en social
gemenskap i samband med tivlingen och dels gora det lite mindre kostsamt att &ka pd tavling. Jag
kan konstatera att vi har mycket fa deltagare pa veteranmésterskapen 1 marathon, halvmarathon,
Oppetvattensimning och triathloncupen. Jag skulle gédrna se en sddan inriktning.

2 Styrelsen

Styrelsen har bestatt av:

Jan Patrikson ordforande

Mikael Bohm kassor

Camilla Lundberg  sekreterare - suppleant
Kalle Bjorklund ledamot

Joakim Sandstrom  ledamot

Per Sund ledamot
Evalena Lindqvist suppleant
Jonas Sorensson suppleant

Styrelsen har under verksamhetsaret haft 6 méten.
3 Medlemmar

Antalet medlemmar i klubben var den 31 december 456 st. De fordelade sig enligt foljande
(Foregéende ars siffror inom parentes:

Alder Kvinnor Min Totalt
24 8 (12) 10 (20) 18 (32)
25-29 10 (4) 18 (12) 28 (16)




30-34 20 (16) 15 (11) 35(27)
35-39 25(25) 36 (34) 61 (59)
40 - 44 23 (20) 46 (35) 69 (55)
45 -49 38 (32) 36 (38) 74 (70)
50 - 54 28 (25) 45 (40) 73 (65)
55-59 14 (9) 37 (33) 51 (42)
60 - 64 3(2) 18 (12) 21 (14)

65 - . 2(2) 10 (18) 12 (20)
Summa 171 (147) 285 (253) 456 (400)

4 Traning

4.1 Loptrining

4.1.1 Intervalltrining tisdagar
Intervalltridning pd tisdagar dr klubbens populéraste verksamhet. Sérskilt under vinterhalvaret (nov -

mars) dé vi dr i Ryahallen &r vi ménga pa traningen. Genom att hélften springer och hélften har
core-traning ar det mgjligt med den stora méngden deltagare.

Utomhustrianingen under dvriga minader brukar samla en trettio - femtio medlemmar.
Intervallpasset inklusive uppvarmning och nerjoggning brukar ta en dryg timme.

4.1.2 Distanstréning tisdagar och sondagar
Sondagslopningen dr klubbens kdrnverksamhet. Mellan tjugo och femtio deltagare &r det normalt.

Vi springer 1 fyra grupper och ér 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 1 5:15, 5:45 eller 6:15 fart med anpassning till terring.) Den fjarde gruppen "Ultragruppen"
har ingen forutbestdmd fart utan anpassar sig efter deltagarna sé att alla hinner med.

Pa tisdagskvillar dr det en grupp som ibland springer distans pé drygt 2 timmar.

4.2 Simtrining

2014 blev SOK Knallen medlem i Svenska Simforbundet. Att vi &r medlemmar 1 Svenska
Simforbundet kan vara en fordel vid férdelning av bantid i Simarenan och det kan kanske motivera
fortsatt medlemskap.

4.2.1 Intervalltréning mandagar
Antalet deltagare pd mandagssimningen har normalt varit mellan 15 och 20. Vi har disponerat fyra

banor i simarenan.

4.2.2 Oppetvattensimning mindagar
Simtrianingen har dgt rum 1 Oresjon vid Almenis under frimst juni manad.

4.3 Cykeltrianing

4.3.1 Spinning pé torsdagar
I samverkan med GYMMIX erbjuds Knallar en timmes spinning pé torsdagar fran oktober och till

och med mars. Vi har 20 cyklar till férfogande och normalt har det varit ett dussin deltagare.



4.3.2 Landsvigscykeltrdning
Landsvagscyklingen har dgt rum frdn maj till och med september. Under aret har vi forsokt

strukturera trdningen till intervalltrdning pd onsdagar och distanstrining pé lordagar.
5 Tavlingsresultat (VSM - tivlingar motsvarande.)

5.1 Lopning
Det dr inte ménga frdn SOK Knallen som deltagit i VSM-tévlingar. Vi kom pa plats 217 bland
foreningar som deltagit pa veteranSM-tévlingar.

VRM 100 km i Norrkdping
M40 Daniel Assarsjo 3pl

5.2 Triathlon
Foreningstévlan avgors i triathlon genom resultat i Svenska Triathloncupen.

Lingdistans SM/RM
Téavlingen genomfordes inte 2016

Medeldistans SM/RM 1 Vansbro
K50  Cecilia Jertborn 3pl

Olympisk distans SM/RM i Umea
Ingen deltagare fran SOK Knallen

Sprintdistans SM/RM i Uppsala
Ingen deltagare frdn SOK Knallen

Triathloncupen
SOK Knallen fick ingen placering 1 foreningscupen. Vi tillhorde inte de 73 klubbar som skrapat
thop minst en podng. Forra aret kom vi pé 8:e plats. 1 foreningscupen.

6 Klubbens tivlingar

Borés 6-timmars

Da var véran tévling avgjord for 5 aret 1 rad. Det var 245 anmilda, men utav ndgon anledning 217
pa startlinjen. Védret var perfekt -2 o vindstilla. 2016 var det totalt 196 som fick ett resultat , 59
tjejer o 137 grabbar. Virt att notera &r att det blev banrekord f6r damerna.

Seedningsloppet
Foreningen organiserade for tredje gédngen ett seedningslopp for Goteborgsvarvet. Banan var pa 5

km och sprangs tvé varv. Loppet dgde rum pa Viareds industriomrade den 13 mars. Banan var
asfaltsviagar med mycket liten hojdskillnad. Ca 300 16pare genomforde loppet vilket var ndstan
dubbelt s& manga som nér det l4g 1 augusti aret innan.

Kretsloppet
Foreningen har liksom tidigare ar varit medarrangor for Kretsloppet. Vi har svarat for

traningskvéllar samt 5 banomraden samt ledningspersoner for start och vitskestationer. Det har
inneburit mdnga moten for ledningspersonerna och ca 65 funktionérer pa tdvlingsdagen.



7. Klubbrekord

7.1 Halvmarathon

23 K 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 Bords 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

K Senior Anita Andersson 2.47,06 Stockholm 1993

M Senior Leif Karlsson 2.44.37 Boras Marathon 1986
K35 Anneli Johansson 2.51,09 Stockholm 2013

M35 Tomas Oskarsson 2.37,39 Boras Marathon 1990
K40 Anne Kyyronen 3.12,05 Vixj6 2016

M40 Niilo Voronen 245,25 Stockholm 1988

K45 Asa Gadler 3.35,38 Stockholm 2012

M45 Niilo Voronen 2.52,14 Stockholm 1996

K50 Annica Albrecht 3.26,37 Vixj6 2012

M50 Dick Tistelgren 2.58,04 Stockholm 1994

K55 Annica Albrecht 3.27,34 Goteborg 2015

M55 Niilo Voronen 3.09.30 Bromolla Marathon 2003
M60 Kurt Dahlbéck 3.31,46 Vixjo 2001

M65 Svante Vikander 3.59,27 Goteborg 2015

M70 Borje Reis 4.57,32 Skara 1993

M75 Lennart Svensson ~ 4.58,51 Budapest 2016 ?

7.3 Triathlon (sedan 2011)
(Officiella tavlingsdistanser och tévlat for SOK Knallen)

Langdistans (4-120-30)

Senior M Henrik Johansson 7.43,58 Motala 2014
35M Fredrik Forsberg 6.01,37 Motala 2015
40 M Stefan Widell 6.29,12 Motala 2015
50K Cecilia Jertborn 7.33,46 Motala 2015

Langdistans (3. 8-180-42)
Senior K Sara Lorén 11.08,40 Kalmar 2011
Senior M Josef Giger 9.27,20 Kalmar 2014




35K Anna Ericsson 14.35,06
35M Jani Lassila 9.51,29
40 M Jonas T6rndahl 10.39,42
45 M Sune Svensson

Sjokar 11.19,35
Medeldistans (1,9-90-21)
Senior K Sophie Berg 5.04,09
Senior M Josef Giger 4.30,24
35M Markus Gustafsson 4.33,23
40 K Wiwi Aronsson 8.14,32
40 M Stefan Widell 4.40,24
45K Anna Bengtsson 6.44,52
45 M Sune Svensson

Sjokar 5.35,25
50K Cecilia Jertborn 5.46,27
Olympisk distans (1.5-40-10)
Senior K Sophie Berg 2.36,19
Senior M Fredrik Edman 2.37,29
35M Mathias Sommerqvist2.06,37
40 K Johanna Carlander 2.58,40
50K Cecilia Jertborn 2.25,06
60 M Jan Patrikson 3.21,57
65 M Goran Magnusson ~ 2.19,29
70 M Goran Magnusson  2.30,30
Sprintdistans (0,75-20-5)
Senior K Sara Lorén 1.08,44
Senior M Joset Giger 1.02,36
35M Mathias Sommerqvist1.00,54
40M Joacim Arbin 1.04,23
45 K Ulrika Elofsson 1.16,42
45 M Joakim Sandstrom  1.33,31
50K Cecilia Jertborn 1.18,57
50 M Per Sund 1.37,34
60 M Jan Patrikson 1.34,53
65 M Goran Magnusson  1.08,24
70 M Goran Magnusson  1.21,57
Aquathlon (1-5)
65 M Goran Magnusson 39,18
70M Goran Magnusson  40:34

8 Sociala aktiviteter

Vinterfesten

Kalmar 2014
Kalmar 2014
Kalmar 2014

Kalmar 2012

Tjorn 2013
Tjorn 2013
Halmstad 2013
Vansbro 2015
Tjérn 2014
Vansbro 2015

Vansbro 2011
Jonkoping 2015

Arvika 2012
Orserum 2011
Karlstad 2015
Goteborg 2011
Chicago 2015
Hamburg 2011
Arvika 2012
Chicago 2015

Halmstad 2011
Varberg 2014
Uppsala 2015
Jonkoping 2012
Halmstad 2011
Tjorn 2014
Uppsala 2015
Tjorn 2014
Halmstad 2011
Jonkoping 2012
Chicago 2015

London 2013
Chicago 2015

Vinterfesten dgde rum i januari pa Pulsen, med ca 45 Knallar. God mat, lekar och dans.

Sommarfest

Sommarfesten dgde rum i augusti pA OSS Roddklubb. Uppligget liknande som vinterfesten. Ca 45

Knallar deltog.



9 Resultat och balansrikning for 2016

Balansrakning

Ingéende balans | inbetalningar utbetalningar | Utgaende balans Resultat
Plusgiro 135 628,15 kr 350 243,96 kr] 342 360,56 kr 143 511,55 kr
Sparkonto 341 116,27 kr 100 000,00 kr 0,00 kr 441 116,27 kr
Summa 476 744,42 kr 450 243,96 kr] 342 360,56 kr 584 627,82 kr| 107 883,40 kr
Resultat
Verksamhet Intdkter Kostnader Netto
Arvoden, Avgifter, BORAS STAD 540,00 kr 53 805,00 kr -53 265,00 kr
Fest 14 250,00 kr 28 456,85 kr -14 206,85 kr
Gymmix 0,00 kr 0,00 kr 0,00 kr
Klubbtidning, porto, kontor 6 412,60 kr -6 412,60 kr
Klader 540,00 kr 22 395,00 kr -21 855,00 kr
Medl. avgift 85 750,00 kr 85 750,00 kr
Tréning allméan 32 975,00 kr 84 547,00 kr -51 572,00 kr
Dérav Superlérdag - - 11 490,00 kr 29 222,00 kr -17 732,00 kr
Masterskapsersattningar 2 000,00 kr 3 330,00 kr -1 330,00 kr
Tavling Boras 6H ' 93 928,95 kr 30 565,45 kr 63 363,50 kr
Tévling Kretsloppet 62 000,00 kr 0,00 kr 62 000,00 kr
| Tavling Varvetmilen .. 58 059,01 kr 7 400,15 kr 50 658,86 kr
Ovrigt 1,00 kr 5 248,51 kr -5 247,51 kr
Resultat 350 043,96 kr| 242 160,56 kr 107 883,40 kr
Boras den 2017-02-16

A // N
/
i

Mikael Bohm
Kassor

10 Uppdrag fran foregédende d&rsmote

Inga uppdrag.

11 Medlemsavgift 2018

Styrelsen foreslér att medlemsavgiften ska vara oférandrad 200 kr.

Styrelsen foreslér att arvodet till styrelseledaméter ska vara oférandrat 999 kr per ar.

12 Verksamhetsplan 2017

yrelsen forsoker vara lyhord for synpunkter pé trédning och tivling frdn medlemmarna. Ambitionen
ar att klubben har ett sadant utbud av 16ptraning, simtraning och cykeltrdning som medlemmarna
efterfragar. I dagsldget har klubben f6ljande utbud:

* Loptraning: Tisdag (intervall o distans) och sondag (distans)
* Simtrdning: Méndagar
* Cykeltraning: Spinning torsdagar (vintertid) samt landsvédgscykling (sommartid) onsdag

och lordag.

* Vi fortsétter med sociala aktiviteter i samband med trdningar samt vinter och sommarfest.
* Vi erbjuder trdnings- och tavlingsresor. (Medelhavet o norra Tyskland)
* Vi fortsitter med klubberbjudande vad avser traningskldder. (Lopning, cykel och triathlon.)




13 Budget 2017

Verksamhet Intikter Kostnader Netto

Medlemsavgifter 90000 90000,00
Kretsloppet 50000,00 50000,00
Boras 6H 80000,00 40000 40000,00
Seedningsloppet 50000,00 20000,00 40000,00
Klubbtidning 5000,00 -5000,00
Masterskapsersattningar 10000,00 -10000,00
GYMMIX 10000,00 -10000,00
Fester 15000,00 30000,00 -15000,00
Klader 10000,00 40000,00 -30000,00
Arvoden, avgifter, Boras 50000,00 -50000
stad

Projekt 20000,00 60000,00 -40000
Resultat 315000,00 265000,00 50000

14 Styrelsens forslag

14.1 Sondagslopningen.

Styrelsen fOreslar att sondagens distanslopning flyttas till Kransmossen fran och med april 2017. Vi
har utgétt fran Ryavallen under manga ar och det kan vara roligt med lite ny terrdng. Styrelsen
foresldr ingen fordndring for tisdagstraningen. Tillgdngen till Ryavallen motiverar enligt styrelsens

syn att vi dr kvar dar.

15 Inkomna motioner och styrelsens behandling

Inga motioner hade kommit styrelsen till del 1 foreskriven tid.

Boras 20170308

Jan Patrikson
ordforande

Kalle Bjorklund
ledamot

Per Sundh
ledamot

Mikael Bohm
kassor

Joakim Sandstrom
ledamot

Evalena Lindqvist
suppleant

Camilla Lundberg
sekreterare

Jonas Sorensson
suppleant




