VERKSAMHETSBERATTELSE 2021
|K NOCOUT.SE




1. ORGANISATION

IK NocOut.se var 2021 medlem i forbunden Svenska Skidférbundet, Svenska
Triathlonférbundet, Svenska Friidrottsforbundet, Svenska Simforbundet samt Svenska
Cykelforbundet.

STYRELSEN 2021

Ordforande: Andreas Froberg

Kassor: Anna Wallentinson

Sekreterare: Ida Ojergren

Ledamot: Gustav Lind (vice ordforande)
Ledamot: Helena Borg Hartwig
Ledamot: Karin Nilsson

Ledamot: Jonas Olsson

Suppleant: Tomas Lundvall

Suppleant: Anna Ahlbeck

Styrelsen har under verksamhetsaret 2021 haft 8 protokollférda styrelsemoten exklusive
arsmotet:

2021-02-02

2021-03-02

2021-04-06

2021-05-03

2021-06-01

2021-09-07

2021-10-05

2021-11-02

| tillagg till detta har styrelsen under aret haft tva langre sittningar med fokus pa klubbens
framtid och ett planeringsmote infor gloggkvallen samt kontinuerlig kommunikation via
plattformen Basecamp och Facebookgruppen IK NocOut.se: Styrelse & Sektionsledare.

2021-04-17 - RF SISU
2021-10-01-2021-10-02 - Strategimote med sektionsledarna
2021-11-30 - Planering infor Gloggkvallen



SEKTIONSANSVARIGA 2021

Cykling: Magnus Hoff

Langdskidor: Jonas Eriksson och Tobias Palmkvist
Lopning: Henric Froberg

Triathlon: Erica Mansson och Niklas Akerstrém

Kommunikation mellan sektioner och styrelse sker oftast via
Facebookgruppen IK NocOut.se: Styrelse & Sektionsledare eller e-post.

OVRIGA UPPDRAG 2021

Klader: Karin Nilsson

Lager: Gustav Lind och Jonas Eriksson
NocOut Elit/prestation: Ulf Bladh
NocOut Challenge: Anna Ahlbeck
Klubbsamverkan: Jonas Olsson

2. STYRELSENS BERATTELSE

Vi vill passa pa att tacka alla sektionsledare och ledare som helt
ideellt bidrar till klubbens och vara medlemmars utveckling. Utan ert
engagemang sa hade vi inte kunnat erbjuda den valfyllda repertoaren
av aktiviteter.

2021 var pa manga satt valdigt likt 2020. Det blev annu ett ar med
restriktioner och rekommendationer kopplat till pandemin. Detta innebar
for oss flexibla upplagg och ibland snabba omstallningar.

Har nedan foljer ett axplock av de aktiviteter som skedde.

SAMVERKAN

Under sommaren foddes idén inom styrelsen om att skapa ett forum tillsammans med
andra foreningar i Linkoping som verkar inom de idrotter IK NocOut.se bedriver. |
september forverkligades detta med ett mote pa Livgrenadjarsmassen. CK Hymer, Mera
Lera samt Vreta SoMK deltog forutom egna representanter. Motet var mycket lyckat och
bidrog till goda kontakter med de andra foreningarna.

PROFILSERVICE

| samarbete med Profilservice lanserade vi i slutet pa 2021 en shop med prylar som inte
kunde Trimtex kan erbjuda. Exempelvis handdukar och ”vanliga” T-shirts.

NY FACEBOOKGRUPP

Facebook gruppen - NocOut.se - kontakt och tips sag dagens ljus. Under langre tid har det
efterfragats ett forum dar vara medlemmar vill kunna lagga ut tips, hitta traningskompisar,
salja prylar etc. Fram till att vi har en egen oberoende plattform far denna grupp skota
jobbet.



TEAM NOGOUT

Under gloggkvallen 2021 presenterades konceptet Team NocOut. Ett team ar gemensamt
upplagg dar medlemmar med ett gemensamt slutmal kan samlas kring. Teamet startas upp
4-6 manader infor ett lopp och under dessa manader genomféras gemensamma sociala
arrangemang och traningspass. Detta ar till for att oka gemenskapen.

SPECIAL AKTIVITETER OCH EVENEMANG
| sann IK NocOut.se-anda har vi kort diverse olika special event for att erbjuda vara
medlemmar det ”lilla extra”. Bland annat korde vi;

* Tinnerdvarven - Loparevent ute pa Tinnerd med start och mal
utanfor Livgrenadjarmassen.
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* NocOut Challenge - | karantantider ordnades en digital utmaning
for vara medlemmar. Cirka 140 anmalde sig och utmanades under
7 manader att samla poang for deltagande i olika aktiviteter och
uppdrag. Prisutdelning holls pa Gloggkvallen.
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*  X-IRON - X-Miles sommarsyskon dar det utdver lopning aven ingick
simning och cykling.




* Midsommarsimning - Morgonsimning pa midsommarafton i Satrasjon
vid Satravallen.

* Nattsimning - Premiar dar vi sent en kvall i borjan pa september
simmade i Ljungsjon. Alla deltagare hade en safety buoy efter sig
med ficklampa i och Anna (Ahlbeck) stod pa SUP med pannlampa
och agerade fyr.

*  NocOut Time Trial i Vidingsjo dar medlemmarna skulle springa sa
langt de kunde under antingen 3, 2 eller 1 timme. Efterat
serverades det grillade hamburgare.




Alla helgons trailnatt i Vidingsjo motionscentrum.

Vinterbad- och sim anordnas vid ett par tillfallen i adventstider
med varmande glogg och pepparkakor

TomteTrail ute i Ullstammaskogen dar medlemmarna fick mota
sjalvaste tomtefar.

X-Miles - Lopareventet mellan jul och nyar dar man springer,
joggar, promenerar antingen 25 miles (4 mil), 50 miles (8 mil) eller
100 miles (16 mil).



3. SEKTIONSBERATTELSER
CYKELSEKTIONEN

2021 blev ytterligare ett Covid ar med mer eller mindre harda restriktioner. En hel del
olika anpassningar kravdes for att kunna gora det vi tycker sa mycket om, att trana
tillsammans med klubbkompisarna!

Tyvarr var det inte mojligt att kora spinning under vintersasongen men manga meetup i
Zwift hann vi med istéllet! 2 ganger i veckan hela vintern fram till utesasongen boérjade pa
landsvagcykel. Vi blandade allt fran kortare intensiva intervallpass i veckorna till langa
lugna langpass pa sondagarna. Arets langsta meetup korde vi under Vasaloppet som ersatte
Vasaloppsspinning vi i normala fall brukar kora.

Landsvagcyklingen korde vi sma grupper med 4-5 pers dom forsta passen for att minimera
eventuella risker med smittspridning osv, nagot vi kunde justera upp till det dubbla efter
ett tag. Sasongen rullade pa bra dar vi borjade med nagra nyboérjarpass och fortsatte med
intervallpass och langpass hela vagen fram till hosten. Dar borjade vi kanske se slutet av
pandemin nar nagra av oss antligen fick kora cykellopp, en valdigt kall Vatternrunda i
september.

Vil inne pa hosten dammade vi av vara MTB-cyklar och borjade kora pa grusvagar och
stigar runt om Linkoping. Vi korde ocksa ett pass med tekniktraning dar deltagarna fick
tillfalle att utveckla sin formaga pa lite mer teknisk terrang, nagot vi kommer att
aterkomma till 2022.

Nar det blev alldeles for blott ute i skogarna for MTB tog vi upp Zwift och borjade med
vara meetups igen som har rullat pa med 2 pass i veckan och manga harliga och roliga
konversationer pa Discord under hosten och vintern.



LOPSEKTIONEN

Detta ar blev for l6psektionens del, precis som 2020, praglat av pandemin. Vi har anda tur
som agnar oss at en sport som till storsta delen utévas utomhus, och dar vi anda har kunnat
genomféra manga pass.

Vi inledde aret lite lugnare an vanligt, dar vi enbart sprang distanspass pa lordagar. |
borjan spred vi ocksa ut oss 6ver tid och startade med nagra minuters mellanrum, for att
inte samla for manga personer pa samma stalle. De traditionella onsdagsintervallerna, som
vi brukar genomfora i Campushallen, fick ocksa stallas in. Mot slutet av varen kunde vi
dock borja springa pa arenan igen, och nar samhallet 6ppnade upp kunde ocksa vi aterga
till vanlig verksamhet.

En vanlig sasong gor vi flera resor, dar vi ofta aker till Goteborgsvarvet och Liding6loppet.

De resorna stallde vi in i ar, da Goteborgsvarvet inte arrangerades och Liding6loppet spred
ut startfaltet over langre tid an vanligt. Under varen genomférde vi istallet Tinnerévarven,
dar man under en vecka kunde springa ett eller flera varv i Tinnero.

Vi hann anda med att genomféra en resa, da vi i november gjorde en trailutflykt till
Omberg. Vara tre fartgrupper sprang i 2-3 timmar, och avslutade med lunch och fika pa
Stocklycke vandrarhem & café.

En forsiktig uppskattning ar att vi trots allt har genomfort cirka 200 pass under aret, en
imponerande summa. Det hade inte varit mojligt utan alla vara ledare, vi ar otroligt glada
over att ha er med!

Infor kommande sasong hoppas vi kunna genomfdra var verksamhet som vi brukar - utéver
vara manga pass varje vecka vill vi ocksa kunna gora resor till olika lopp, springa stafetter
tillsammans med klubbkompisar och fa till mer samvaro i samband med olika arrangemang.



TRIATHLONSEKTIONEN

Vi borjade, som vanligt, varsasongen med
duathlontraningar pa tisdagar i april. Dessa
holl vi pa olika platser: Lambohov, Slaka NocOut.se
och Harvestad. Passen bestod av intervaller
och vaxlingar mellan lopning och cykling.

==

Pa ett par av duathlonpassen var vi ca 30
deltagare, vilket ar valdigt manga. Vi hade
aven deltagare som korde pa vanliga
stadscyklar vilket tydligt visade att alla
nivaer fungerar pa vara pass.

Efter fyra traningar skulle vi halla KM i duathlon, men det fick skjutas upp pa grund av
pandemin. Vi borjade istallet med triathlon pa tisdagarna eftersom vattnet blivit simbart.

Alla traningar hitintills var anpassade for att vi skulle kunna bibehalla ett gott smittskydd
samtidigt som vi erbjod kul och bra traning.

Efter ett par veckor med triathlon kunde vi halla KM i duathlon, vilket genomfordes i
jaktstarts-format, med 15 sekunder lucka mellan deltagarna. Har var det sjalvseedning
som gallde.

Vara triathlontisdagar holls i Ekdngen, Kaga och Ljung. Vi hade omkring atta olika ledare
som turades om att halla i passen. Tva tillfallen av Hexathlon (tva varv av triathlon utan
stopp) och ett tillfalle av Nonathlon (tre varv) holls i Ekangen och Ljung, vilket
uppskattades av manga. Vid ett par tillfallen avslutades vara triathlontisdagar med
grillning och gemenskap i Ekangen. Mycket trevligt!

Sprint-KM i triathlon genomfordes utan storre problem. Sjukdom
forhindrade att tavlingsledaren kunde vara pa plats, vilket innebar
att vi fick ha en deltagande tavlingsledare som hoppade in under
dagen. Allt gick bra.

KM i swimrun blev en harlig tillstallning med manga deltagare dar
nagra av vara klubbkompisar kérde swimrun for forsta gangen och
vissa i endast speedos (se bild till hoger).

KM i olympisk distans holls pa en solig och blasig lordag, vilket gav
en trevlig dag for klubbmedlemmarna. Grillade hamburgare
serverads efter loppet. i o

Vart nya koncept distans-l6rdag introducerades och vi genomférde fyra sadana pass. Ett
langre pass an vara vanliga tisdagspass, med ca 4-5 timmar traning i de tre grenarna.
Typiskt samlades vi pa morgonen for att cykla till vatten, simma och springa dar och sedan
cyklade vi tillbaka hemat. Som mest var vi tio deltagare pa ett distanslordags-pass.
Upplagget gjorde det mojligt att endast delta pa vissa delar av passet, eller hela om man
sa ville.

Klubben visade aterigen upp sin fantastiska bredd da vi var en av de storre klubbarna
under IM 70.3 i Jonkoping. Tack vare fina insatser fran manga klubbkompisar lyckades vi ta
en fin tredjeplats i European TriClub Championship.

Sasongen avslutades med en triathlontraning i Ekangen, vilken avslutades med bullar och
saft. Det blir man stark av.



SKIDSEKTIONEN

Aret borjade med ett instéllt skidldger som skulle gatt till Gronklitt. Vi trotsade
forhallanden och genomforde ett skid KM och som vi nu har blivit vana vid i var omgivning,
ett virtuellt sadant. Under 10 dagar sa korde 16 herrar och hela 12 damer.

Under januari och februari holls en omtyckt skidkurs for 11 personer i samarbete med
Vreta SoMK's ledare. Kursen va fordelad pa tre tillfallen, uppdelad i tva grupper ute pa
Vretaslingan.

Sektionen tog sedan en paus fram till efter sommaren da rullskidsassongen tog mer fart. 22
pass genomfordes och for forsta gangen sa fick vi testa pa att kora 2 alghufspass i slutet pa
aret nar cykelbanorna blev grusade och kylan gjorde asfalten hal.

Efter att NocOut tog initiativet till att fa till mer och en battre klubbsamverkan sa bjods
Vreta SoMK in till tva pass som lades i narheten av Berg och Ljungsbro. Med goda
intentioner fran bada klubbarna sida uteblev tyvarr ett storre deltagandet da Vretas
skidakare samtidigt ar tranare for juniorverksamhet.

Det som daremot blev ett desto battre samarbete var att rullskids KM inforlivades i
Kimstadrullen som arrangeras av Kimstad GolF. 6 herrar och 3 damer stéllde upp fran
NocOut.

Sist men inte minst sa klev Tobias Palmkvist av efter tre ar som sektionsansvarig och
ersattes av Tomas Hektor. Stort tack till Tobias som bidragit med mycket erfarenhet och
nytt tank.

Sammanfattningsvis ett ar med lite nya grepp pa aktiviteterna samt helt nya som
utvecklade sektionen.
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