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1 ORGANISATION

IK NocOutse var 2015 medlem i foljande forbund: Svenska Skidférbundet, Svenska
Triathlonforbundet, Svenska Friidrottsforbundet, Svenska Simforbundet samt Svenska
Cykelférbundet.

Vid arsskiftet 2015/2016 hade IK NocOut.se 927 medlemmar (684 betalande). Detta innebar en
okning med dryga 32% procent jamfort med arsskiftet 2014/2015.

Styrelsen bestod 2015 av:
Ordférande Martin Karlsson
Kassor Anna Wallentinson
Sekreterare Uni Sallnis
Ledamot Marten Jacobson
Ledamot Gustav Lind
Ledamot Jens Lindstrom
Ledamot Bjorn Ydremark
Suppleant Anna Drotz
Suppleant Cattis Bladh

Styrelsen har under verksamhetsaret 2015 haft nio protokollférda styrelseméten exklusive

arsmotet:
2015-01-07 2015-02-02 2015-03-09 2015-04-20 2015-06-16
2015-09-01 2015-10-06 2015-11-06 2015-12-01

I tillagg till detta har styrelsen under aret haft kontinuerlig kommunikation via plattformen
Basecamp.

Sektionsansvariga var 2015:
Lopning: Hikan Wettergren
Triathlon: Andreas Weckfors
Cykling: Mia Gréndal

Simning: Bjorn Ydremark
Langdskidor: Oskar Grangert

Ovriga uppdrag 2015:

Webb: Martin Karlsson, Anna Carlén och Fredrik Carlén
Klader: Anna Drotz

Lager: Gustav Lind

Marknad: Martin Karlsson

2 STYRELSENS BERATTELSE

IK NocOut.se har under 2015 fortsatt att etablera sig som klubb med huvudsakligt geografiskt
verksamhetsomrade i Linkoping. Medlemsantalet har dkat under aret med en regelbunden
tillstromning av nya medlemmar.




IK NocOut.se's idrottsliga verksamhet har byggt grovt pa tva grundprinciper:

Traningstillfallen arrangerade av klubben.

Det nitverk som klubben via sociala medier utgér, med mojlighet fér den enskilde
medlemmen att hitta traningskompisar till enskilda pass och sjilv utlysa
traningstillfallen.

Vad giller den forsta punkten sa aterfinns mer detaljerad information om traningarna under

respektive sektionsberéttelse ldngre ner i denna verksamhetsberittelse. I tilldgg till ovanstaende

punkter finns en del 6vrigt att ta upp kring verksamheten 2015.

Manga NocOut’are har tavlat i diverse lopp under aret. Bland dessa kan VM i triathlon i
Motala ndmnas, dar manga fran klubben bade deltog och supportade. Manga deltog
ocksa pa Goteborsvarvet och Liding6loppet och till dessa lopp anordnades bussresor. Till
Stockholm marathon anrodnades gemensamt boende.

Liksom tidigare har NocOut.se lagt stor vikt vid det sociala sammanhanget i tillagg till
idrotten. Under 2015 arrangerades en gloggkvall med stor uppslutning, liksom vinter-
och sommarlager. Julbordslop anordandes i december.

NocOut Elit kompletterades med NocOut Prestation for att stotta den breda toppen i
klubben. Bada har haft ett lyckat resultat och haller sig inom ramen for budget.

Klubben har satsat pa markandsforing bland annat genom deltagande pa
Kalasmottagningen som riktar sig till nya universitetsstudenter. Det har dven tryckts upp
flaggor i marknadsfoéringssyfte och dessa borjade anviandas vid triathlon-VM i Motala.

Under aret har en foreldsning med Jonas Colting anordnats pa Collegium i Mjardevi.
Forelasningen var valbesokt av klubbens medlemmar saval som sponsorer.

[ utbildningssammanhang kan ocksa ndamnas den forelasning som Johannes Nilsson holl
under hosten for medlemmarna. Foreldsningen tog upp skadeforebyggande inom
16pning och f6ljdes av praktiska dvningar i Campushallen.

Styrelsen har under aret lagt ett stort arbete pa att forbattra rutiner med exempelvis
fakturor och medlemsinformation. For att minska det administrativa arbetet har klubben
borjat anvanda verktyget SportAdmin.

Tavlingsverksamheten har fortsatt att utvecklats, framfor allt i och med var serie i
klubbmasterskap "Arets Klubbmastare". Hela 265 medlemmar deltog under minst ett
klubbmasterskap under 2015. NocOut stod som arrangor for DM 5000 meter i maj 2015.
Vart att notera ar att det planerade cykelloppet Rangen runt fick stillas in pa grund av
ett brobygge som gjorde framkomligheten begransad.

3 UTBILDNING

Delar av styrelsen har deltagit vid utbildningstillfillen for SportAdmin i samband med att detta
verktyg har utviarderats och sedan tagits i bruk i klubben.



4 SEKTIONSBERATTELSER

4.1 LOPSEKTIONEN

Totalt hade lopsektionen 151 olika lopsektionssanktionerade pass 2015. Uppskattningsvis
deltog totalt 300 olika l6pare pa sektionens intervall, langpass, backpass och KM. Normalt ar det
ca 50-90 NocOut’are pa Campusarenan, 80-100 i Campushallen, 20-25 I6pare pa backpassen och
30-45 lopare pa nagot av helgens tva langpass.

Nytt for i &r ar att lI6parklubbarna i Ostergotland har delat p& ansvaret for DM och instiftat en
DM-serie. IK NocOut.se tog hem segern i bade dam och herrklassen.

Lopsektionen har dven borjat med backpass varje mandag under sommarhalvaret. Dessutom har
man utvidgat och organiserat upp langpassen. Langpassen skots av 18 olika langpasstranare dar
sektionen har utdkat till fem olika fartgrupper under helgen. Varje fartgrupp har en ansvarig
ledare.

Nedan kommer en kort summering av alla 16psektionens 16ppass.

e Klubbmasterskap: 8
e Intervallpass: 44

e Backpass: 23

e Langpass: 68

e Pannlampspass: 5

e Alla Helgon Natt: 1
e TrainingCamp: 2

Foljande klubbmasterskap genomférdes 2015:

e KM Terrang 15 km (Vretaloppet)
e KM 10000 meter

e KM 5000 meter

e KM 3000 meter

e KM 1500 meter.

e [KM 1500 meter

e [KM 800 meter

e KM 400 meter

Lite diverse:

Under varen ordnade NocOut en marathonresa till Rotterdam med ett 20 tal resenirer. Resan
blev samma succé som aren innan da Barcelona och Paris besoktes. Det har nu blivit en arlig
tradition med en varmarathonresa.

NocOut hade buss till Liding6loppet och Géteborgsvarvet.
Lopsektionens KM 5000 m var ocksd DM 5000 m i Ostergétland.

Lopesektionen har haft 16ptraning med deltagare fran Cross-Fit Highway under hosten och
vintern. Dels pa deras anldaggning och dels har de deltagit pa vara ordinarie traningar.



4.2 CYKELSEKTIONEN
Klubben expanderar och det marks dven pa cykelsidan.

Under vintern holls langpass i Campushallen néstan varje helg, allt fran 1,5h-3 h. Klubben star
for kostnaden och instruktdrer. Passen under varen -15 var ganska vilbesokta. I mars-april gav
sig manga medlemmar utomlands for att samla mil i sadeln. Sa fort det svenska vadret tillat
startade cykelsektionens langpass utomhus. Vi har alltid ett antal nybdrjare, sa vi holl nagra
introduktionspass dar deltagarna fick lara kdnna cykeln, fick en sidkerhetsgenomgang samt
prova pa att cykla i klunga.

Langpassen holls varje 16rdag eller sondag formiddag. Det erbjods alltid ett antal olika farter och
distanser, allt for att det skulle passa sa manga som mojligt. Sjalvklart har de flesta fokus pa
nagot av Vatternloppen, sd ju ndrmare juni vi kom desto mer organiserades grupperna efter
detta. I ar forsokte vi sitta ganska harda regler for deltagande i just Vatternrundan, allt for
sdakerheten. NocOut hade subgrupper fér 9, 10, 11 timmar samt en grupp som var
forstagangsakare och ville komma runt. Tack vare bra forberedelse med manga gemensamma
pass i dessa grupper fick alla en riktigt bra resa runt sjon. NocOut-startgruppen hade en bra
starttid och vadret var ett av de battre i VR:s historia.

Som vanligt dog cyklingen ut lite efter VR, men manga fortsatte forstas cykla landsvag infor
andra lopp.

Tack vare var tivlingslicens i cykel har allt fler kért MTB-lopp i klubbens klider. Over huvud
taget ar det allt fler som kér MTB, mer eller mindre organiserat.

Under senhosten inleddes ett bra samarbete med stans nya gym X-force factory fitness.
Sektionens alla spinningpass ar nu forlagda till deras stora, frascha spinninglokal. Upplagget ar
samma som tidigare med langpass ledda av NocOut’s egna cyKlister varje helg.

4.3 TRIATHLONSEKTIONEN
Triathlon blir nationellt att populdrare och det giller dven for medlemmarna i NocOut.
Triathlonsektionen har sarskilt glatt sig at att s3 manga tagit steget att testa triathlon for forsta
gangen och manga har fastnat for den fantastiska kombinationen att simma, cykla och springa.
Tack vare bredden pa distanser inom sporten sa finns det ndgon for alla, saval nyborjaren,
sprintern som langdistansarna.

Sommaren 2015 bjod pa en ganska kylslagen och regnig inledning vilket medféljde sektionen
fick dndra om lite i trdningarna i boérjan av sdsongen pa grund av lite svalt vatten i Ljungsjon dar
flest triathlontraningar genomfodrts. 2015 fick vi formanen att testa ytterligare en tri-bana
hemma hos Uni och Petter kring Kaga och det fungerade precis lika fint som ute hos Hakan och
Anki i Ljung. Det verkligen en forman att kunna erbjuda tva olika traningsalternativ, det ar inte
manga klubbar i Sverige som kan gora det!!

Pa traningarna har det varit nagot farre deltagare an 2014, nagot vi tanker framst beror pa att
det vid de flesta traningstillfallena tyvarr var riktigt daligt vader. Triathlonsektionen
genomforde fem duathlontraningar under april/maj vid Lambohovs fotbollsplaner, och 13
triathlontraningar fordelat pa Ljung och Kaga. Pa trdningarna har det varit fokus pa olika
delmoment sdsom véxlingar, simstarter och hard cykling/lattare 16pning.



Triathlonsektionen genomforde fyra KM med deltagarrekord i samtliga fyra! KM-deltavlingarna
sektionen arrangerade var duathlon, triathlon-sprint, triathlon-olympisk och tempo-KM (cykel).

Tavlingssdasongen 2015 var riktigt stark, bade pa bredden och spetsen. Det var drygt 60
NocOut’are som stillde sig pad startlinjen till det som kanske skulle bli deras livs storsta
utmaning, Ironman i Kalmar. Trots tuffa forhdllanden i vattnet tog sig alla utom en i mal,
samtliga ivrigt pahejade av sdkerligen dryga 100-talet medlemskompisar som tog sig ner till
Kalmar for att bara fram sina klubbkamrater. Alla resultat var fantastiska utifrdn var och ens
forutsattningar och malsattningar, men sjilvklart sticker Lotta Wangblads seger i D30-34
klassen ut lite extra.

Under medeldistans-SM i Jonkoéping tog klubben hem flera medaljer och har stack Ulf Bladh ut
med sin seger i H50-54.

Triathlonsektionen vill dven lyfta fram NocOut’s elit-satsande Gabriel Sandér som under 2015
vann allt han stéllde upp i nationellt och under varldscupens deltavling i Stockholm dven klev in
pa den internationella arenan. I slutet av 2015 blev Gabriel uttagen att inga i SOK's elitsatsning!!

Triathlonsektionen tackar for ett fantastiskt 2015 och valkomnar ett inspirerande, utvecklande,
utmanande och svettigt 2016!!!

4.4 SIMSEKTIONEN

Simsektionen har under aret fortsatt med de bokade tider man nu haft de senaste tre dren. Det
ar trangt i Linkopings simhall sa mojligheten att utoka med flera tider ar begransat, d&ven om
antalet medlemmar som vill simma finns.

De tider NocOut haft i simhallarna under aret ar:

e Mandagar 17:00-19:00 Ljungsbro, 4 banor, 6ppen traning.

e Tisdagar 6:40-7:40 Linkoping, 4 banor, 6ppen traning (under varen 2 banor for kurs).
e Onsdagar 6:10-7:10 Linkodping, 2 banor, 6ppen traning.

e Lordagar 8:45-9:45 Ljungsbro, 4 banor, 6ppen traning.

"Oppna tider” ger mojlighet for alla medlemmarna att kunna tridna tillsammans med
klubbkamrater. En trend som markts i ar har varit att olika grupper pa 6-10 personer gatt ihop
for att kora gemensamma pass vid samma tid varje vecka. Dessa pass har varit tagits fram i
forvag och genomforts pa ett organiserat satt i gruppen vilket 6kat kvaliteten pa simtrdaningen
for manga. Det ar ocksa ett bra satt att utnyttja klubbens begransade bantimmar da fler kan kora
pa samma bana ndr man kér samma pass.

Pa varen genomforde simsektionen en kurs med Ebba Kihlberg som ledare. Kursen var for
nyborjare och holls pa tisdagmornar kl 06:40. Kursen var pa 12 tillfillen. De 12 platserna tog
slut pa 15 sekunder ndar anmalan 6ppnades! Det fanns efter nagra minuter manga reserver.

Den 18 april hade cirka 40 nervosa simmare samlats i Linkdpings simhall da klubbens forsta KM
i bassang skulle genomforas. KM-distansen var 100m frisim och vanns av Beatrice Svensson pa
1:01:94 och Gustav Ohrling pa 0:57:44. Efter KM-distansen kérdes 50m av varje simsatt for att
sen avslutas med en lagkapp.



Nasta kurstillfalle var en sommarkurs, dven den for nyborjare och denna gang pa Tinnis, och den
hade tva tillfallen per vecka under tre veckor. Denna kurs leddes av Hanna Larsson.

Den 6 september 2015 holls NocOut's KM i OW-simning for tredje gangen och pa samma bana
som aren innan (2,3 km i Ljungsjon). Vann i ar gjorde Lotta Wangblad och Ulf Comstedt.

Under hosten hade vara trinare svart att halla kurs den tid i veckan vi har fatt tilldelad. Da vi
inte lyckades fa fram nagon ersittare anvindes de banor som tidigare anviands for kurs till
Oppen traning.

Infér NocOut's gloggkvall i december ledde diskussionerna om hur sektionen skulle kunna
utvecklas, med brist pa bade tider och trédnare, till att vi beslutade att tillsvidare sla ihop
simsektionen med triathlonsektionen. En anledning till detta ar att i stort sett alla som simtranar
i foreningen gor det for att man satsar pa triathlon, eller swimrun. Forhoppningsvis kan en
framtid i Linkdping med ny simhall och fler bantider gora att simsektionen ateruppstar.

4.5 SKIDSEKTIONEN
Traningar:

Under hosten har skidsektionen varje torsdag kort rullskidintervaller, de sista gdngerna innan
jul blev det pa grund av vaderleken skidgang/alghufs istéllet. Traningarna har hallits av Oskar
Grangert, Thomas Nordman och Jakob Karlsson. Utover det dessa traningar holls det tva
uppskattade nyborjarrullskidpass med fokus pa teknikdvningar for att hjilpa nyboérjare att
komma igang med sin rullskiddkning.

Tavlingar:

Skid-KM kordes i samband med Alliansloppet i Finspang. Sex damer och atta herrar fran klubben
deltog.

Rullskidtdvlingen Ljungsjon runt som dr NocOut's 6ppna KM arrangerades for tredje gangen.
Gladjande hade vi i ar dven deltagare i damklassen. Totalt var det 26 startande varav 16
klubbmedlemmar.

Utdver de tavlingar som skidsektionen ordnat sjalva har klubbens medlemmar akt diverse olika
skidtdvlingar runtom i landet. Vasaloppet var den tavling med flesta startande fran klubben,
30st.
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