VERKSAMHETSBERATTELSE 2022
IK NOGOUT.SE



1. ORGANISATION

IK NocOut.se var 2022 medlem i forbunden Svenska Skidférbundet, Svenska
Triathlonférbundet, Svenska Friidrottsférbundet, Svenska Simforbundet samt Svenska
Cykelférbundet.

Styrelsen 2022

Ordforande: Andreas Edquist

Kassor: Anna Wallentinson

Sekreterare: lda Ojergren

Ledamot: Gustav Lind

Ledamot: Helena Borg Hartwig
Ledamot: Karin Nilsson

Ledamot: Jonas Olsson (vice ordforande)
Suppleant: Anna Ahlbeck

Suppleant: Tomas Lundvall

Suppleant: Asa Kastbom

Styrelsen har under verksamhetsaret 2022 haft 8 protokollforda styrelsemdten exklusive
arsmotet:

2022-02-02

2022-05-05

2022-06-07

2022-08-09

2022-09-06

2022-10-04

2022-11-01

2022-12-06

| 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.

2022-01-13 Arbetsmote (fokus pa planering utifran ett arshjulstank)
2022-03-29 Arbetsmote

2022-03-30 Klubbsamverkan

2022-05-12 Ledarutveckling (med RF SISU)

2022-09-10 Ledaraktivitet (Himmelsby)

2022-09-30 - 2022-10-01 Kick off med sektionsledare (pa Storgarden i Rimforsa)



Sektionsansvariga 2022

Cykling: Pierre Andersson och Robert Pettersson
Langdskidor: Jonas Eriksson och Tomas Hektor
Lopning: Anna Dahl Olvenius och Henric Froberg
Triathlon: Erica Swahn och Niklas Akerstrém

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

(vriga uppdrag 2022

Klader: Karin Nilsson

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

2. STYRELSENS BERATTELSE

Inledningen av 2022 var fortsatt kantat av restriktioner och
rekommendationer kopplat till pandemin, men lattade helt under Q2.

Har nedan foljer ett axplock av de aktiviteter som skedde.

Samverkan

Under sommaren 2021 foddes idén inom styrelsen om att skapa ett forum tillsammans med
andra foreningar i Linkoping som verkar inom de idrotter IK NocOut.se bedriver. Efter en
forsta traff som foll val ut sa har samverkan fortsatt under 2022 men dér RF SISU
Ostergotland blivit sammankallande.

Team NocOut

Under gloggkvallen 2021 presenterades konceptet Team NocOut. Ett team ar gemensamt
upplagg dar medlemmar med ett gemensamt slutmal kan samlas kring. Vart forsta team
blev Team NocOut Vansbrosimningen. Ett tiotal medlemmar anslot till teamet som
arrangerade gemensamma simpass, pasta party och gemensam minibuss till och fran
Vansbrosimningen. Till 2023 har vi i skrivande ett team, Team NocOut Kullamannen.



Special aktiviteter och evenemany

I sann IK NocOut.se-anda har vi kort diverse olika special event for att erbjuda vara
medlemmar det lilla extra”. Bland annat genomforde vi;

* Forelasning med Nils van der Poel som inleddes med middag pa
Stangs Mjardevi. Genomfdrdes i samarbete med RF SISU
Ostergotland. Fulla laktare!

* Tinnerdvarven - Loparevent ute pa Tinnerd med start och mal
utanfor Livgrenadjarmassen.

* X-IRON - X-Miles sommarsyskon dar det utover lopning aven ingick
simning och cykling.

* Premiar for var familjedag (dven kand som NocOut-dagen och knep-
och-kndpathlon) ute i Sjobacka gard. Utover aktiviteter gick aven
klubbmasterskapet i triathlon pa olympisk distans den har dagen.



* Midsommarsimning - Morgonsimning pa midsommarafton i Stora
Rangen vid Stafsater.

* Klubbfest med Medoc marathon-tema (inkl. utkladnad (tema film))

*  NocOut Time Trial i Vidingsjo tillsammans med IK Akele dar. Efterat
serverades det grillade hamburgare.

*  NocOut Swim Camp pa Sunlight Hotell i Nykdping. Tre simpass varav
* 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)

* Nyarslopning i samverkan med IK Akele, Friskis och Svettis mfl.



3. SEKTIONSBERATTELSER
Cykelsektionen

2022 blev ett ar med dar mer eller mindre kunde aterga till
normal verksamhet. Sektionen fick en ny sektionsledare i
form av Pierre Andersson. Tillsammans med Robert
Pettersson ser de till sa att allt rullar framat.

Sasongen rullade pa bra dar vi bérjade med nagra
nyboérjarpass och fortsatte med intervallpass och langpass
hela vagen fram till hosten. Som vanlig hade vi en grupp till
Vatternrundan.

Vil inne pa senhdsten sa gjorde spinningpassen comeback
med valbesokta pass. Denna gang i samarbete med
NordicWellness. Utdver detta har vi aven kort pass pa Zwift.



Lopsektionen

Lopsektionen vill tacka for ett valdigt roligt ar, dar vi har hunnit med mycket! Vi har
genomfort en bra bit over 200 pass, vilket hade varit omojligt utan alla ledare som har
tagit ett eller flera pass. Ett stort tack till er!

2022 blev for l6psektionens del en atergang till verksamheten sa som den sag ut innan
pandemin. Liksom da ar det onsdagarnas intervaller, och distanspassen pa helgerna under
vinterhalvaret som ar basen i lGpningen. Till det har vi haft flera pass bade mandagar och
torsdagar som man kunnat komplettera med.

Vi genomforde foljande klubbmasterskap under 2022:

* 3000 m: i samband med DM, inomhus i Campushallen
5 000 m: en fin sommarkvall i juli.
10 000 m: en septemberlordag, i samband med DM.
Terranglopning: traditionsenligt i samband med Vretaloppet.
1 500 m: inomhus, i Campushallen.

Utover den ordinarie verksamheten har vi arrangerat bussresor, med IK Akele till
Goteborgsvarvet och pa egen hand till Lidingoloppet. Det har varit ett smidigt satt att
resa, och det har gett en positiv bild av klubben hos de icke-medlemmar som foljt med pa
resorna.

Under aret har vi utokat samarbetet med andra klubbar i Linkoping. Dels allmant genom en
klubbsamverkan i RF SISU:s regi, dels mer specifikt med IK Akele. Med IK Akele har vi som
tidigare namnts arrangerat resa, men ocksa distanspass under sommaren, Vidingsjo time
trial under hosten, julbordslop med mera. Flera av oss har ocksa gatt en grundutbildning
for tranare, arrangerad av RF SISU.

Lopsektionen har ocksa ordnat arrangemang for de egna medlemmarna, bland annat
Tinnerdvarven i september och en trailutflykt till Kolmarden i november.



Triathlonsektionen

Vi borjade, som vanligt, varsasongen med
duathlontraningar pa tisdagar i april. Dessa holl vi pa
olika platser: Lambohov, Slaka och Harvestad. Passen
bestod av intervaller och vaxlingar mellan l6pning och
cykling. Pa nagra av passen hade vi deltagare som korde
pa vanliga stadscyklar, vilket tydligt visade att alla nivaer
fungerar pa vara pass.

Efter fyra traningar holl vi KM i duathlon, pa en regnig
tisdagskvall. Har fick vi besok av svenska
Triathlonforbundets kommunikatorer som var ute och planerade infor Linkopings triathlon.

Efter KM i duathlon borjade vi med vara triathlontisdagar. De arrangerades i Ekangen, Kaga
och Ljung. Vi hade omkring sju olika ledare som turades om att halla i passen. Tva
tillfallen av Hexathlon (tva varv av triathlon utan stopp) hélls i Ljung, vilket uppskattades
av manga. Vid ett tillfalle avslutades vara triathlontisdagar med grillning och gemenskap i
Ekangen. Mycket trevligt!

En teknikdag arrangerades ett par dagar innan Linkopings triathlon. Har var det en av
triathlonsektionens ledare som under en varm férmiddag gick igenom manga av de tekniska
momenten inom triathlon. Detta kommer upprepas under sasongen 2023.

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 arrangerades i samarbete med Atvidaberg
Swimrun, vilket blev ett lyckat koncept som kommer
upprepas ar 2023.

KM i olympisk distans holls pa en mycket l6rdag i samband

med den forsta NocOut-dagen. Tavlingen foljdes upp med lekar och mat. Infor detta lopp
investerade klubben i ett antal simbojar med syftet att gora det lattare att folja banan i
vattnet.

KM i oppet vatten-simning arrangerades i Ljung under slutet av sommaren. Manga
deltagare och varmt i sensommarvattnet gjorde det till ett trevligt lopp. Infor detta KM
hade simbojarna uppgraderats med en rosa farg for att gora dem lattare att se i vattnet.

Den varma delen av sasongen avslutades med en triathlontraning i Ekangen, vilken
avrundades med bullar och saft. Det blir man stark av.

| oktober aterupptogs ett gammalt koncept som kallar
“Triathlon-lordag”. Simning i Ljungsbro simhall, direkt
foljt av spinning i samma lokal, och sedan lopning i
omradet utanfor. En laddad formiddag med
triathlontraning. Dessa tillfallen ar inplanerade en gang i
manaden fran och med oktober 2022 till och med maj
2023.




Antligen blev den av, efter flera ar i sektionens

planer. Skiddagen pa Vreta. 30st NocOut'are fick
uppleva Vretaslingan inbaddad i en vit snoskrud.
Grillning, skidakning och skidanektoter i namnd

ordning. Eller.....7 ;)

Arets andra och sektionens storsta aktivitet
borjade i Gronklitt, Orsa. Vi fyllde en av dom
storre stugorna med 12st entusiastiska skidlopare
som fick manga fina skidmil i kroppen under fyra
dagar.

KM i skidor gick i ar i egen regi pa Vretaslingan. Det webbaserade tidtagningssystemet Nyta
Time anvandes pa ett smidigt och enkelt satt. 17st NocOut'are métte sina krafter mot

A

Under vinterns sista aktivitet sa bankade sig
skidintresserade och brunchsugna medlemmar
framfor storbild pa Livgrenadjarsmassen och
hejade fram bade elit och NocOut'are i faders spar.
Vasabrunchen. For dom som dessutom hade spring
i benen fanns det loppass att kora som utgick fran
massen.

For en skidakare tar sasongen nastan aldrig slut.
M&jligtvis en lugnare vilomanad i april. Sen kor
rullskidssassongen i gang och vi med den. 10st
rullskidspass genomfordes for forsta gangen i maj
och juni var av ett av passen va tekniktraning med
Aktivitus.

Rullskidspassen rullade sen vidare under hosten fran september till november. Den har
sasongen ett rullande schema med fyra olika aterkommande typer av pass i progression
under hosten. 16st torsdagar blev det innan gruset och kylan satte stopp.

| borjan pa oktober genomférdes aven det sedvanliga 6ppna KM i rullskidor, Ljungsjon Runt,
i det lika sedvanligt fuktiga vadret. 14 pepadde damer och herrar fran 6 klubbar stallde
upp pa startlinjen.

Arets sista men kanske mest bejublade aktivitet blev en féreldsning pa
Livgrenadjarsmassen av den mangfaldiga vasaloppsvinnaren och multisportaren Oskar
Svard.
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