VERKSAMHETSBERATTELSE 2023
IK NocOut.se



1. ORGANISATION

IK NocOut.se var 2023 medlem i férbunden Svenska Skidférbundet, Svenska Triathlonférbundet,
Svenska Friidrottsférbundet, Svenska Simférbundet samt Svenska Cykelférbundet.

STYRELSEN 2023

Ordférande: Andreas Edquist

Kassor: Anna Wallentinson

Sekreterare: Helena Borg Hartwig
Ledamot: Gustav Lind

Ledamot: Karin Nilsson

Ledamot: Jonas Olsson (vice ordférande)
Ledamot: Tomas Hektor

Suppleant: Catharina Froberg
Suppleant: Diana Atanasova

Styrelsen har under verksamhetsaret 2023 haft 11 protokollférda styrelsemoten exklusive arsmotet:

° 2023-01-03 ° 2023-02-05 ° 2023-03-07 ° 2023-04-03
° 2023-05-02 . 2023-06-12 ° 2023-08-01 ° 2023-09-05
° 2023-10-03 . 2022-11-07 ° 2023-12-05

| tillagg till detta har styrelsen under aret haft kontinuerlig kommunikation via plattformen Basecamp
och Facebookgruppen IK NocOut.se: Styrelse & Sektionsledare. En strategihelg (pa Hogbygard utanfor
Borensberg) genomférdes i bérjan av oktober tillsammans med sektionsledarna for att diskutera
kommunikation och gemensam strategi.

Klubben har dven deltagit vid flertalet klubbsamverkan samt moéten med Ovriga foreningar som
bedriver verksamhet i Tinnerbacksbadet.

SEKTIONSANSVARIGA 2023

Cykling: Magnus Ahlsén, Pierre Andersson och Robert Pettersson
Langdskidor: Jonas Eriksson och Patrik Mosesson.

Lopning: Anna Dahl Olvenius och Henric Froberg

Triathlon: Emma Hektor och Niklas Akerstrom

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

OVRIGA UPPDRAG 2023

Klader: Karin Nilsson

Lager: Gustav Lind och Jonas Eriksson

NocOut Stipendium/prestation: Ulf Bladh

Klubbsamverkan: Har representerats av olika styrelsemedlemmar.



2. STYRELSENS BERATTELSE

Har nedan foljer ett axplock av de aktiviteter som skedde under 2023.
SPECIALAKTIVITETER OCH EVENEMANG

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

e | anslutning till intervallerna i Campushallen genomférdes
tillsammans med Aktivitus ett par |6pskolningstillfallen.

e Triathlonldrdag i Ljungsbro (simning i basséng, cykel i
spinningsal och sedan |6pning, oftast, langst med gota kanal)
fortsatte genomféras under varen och gjorde comeback efter
utomhussasongens avslut.

e |samband med Vasaloppet arrangerades en gemensam
Vasabrunch dar vi kollade pa Vasaloppet, tippade vinnare och
at en gemensam brunch.

e Vigenomforde ett avskedssimpass i gamla simhallen och

deltog pa invigningen utav den nya, Tinnerbacksbadet.

e Viarrangerade tillsammans med Happy Homes en
kostférelasning med Pia Thevselius.

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

e 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)

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




3. SEKTIONSBER TTELSER
CYKELSEKTIONEN

Forst vill vi tacka alla ledare som har lett ett eller flera pass - utan er hade vi inte kunnat genomféra

sasongens cykelpass.

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

Vil inne pa senhodsten sa gjorde spinningpassen comeback med valbesdkta pass. Denna gang i
samarbete med NordicWellness. Utover detta har vi dven kort pass pa Zwift.
Nytt for i ar var att vi hade KM i MTB i samband med stenbocksturen. KM fér Tempo avgjordes vid

Froberget ute pa Tinnero.
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LOPSEKTIONEN

Forst vill vi tacka alla ledare som har lett
ett eller flera pass - utan er hade vi inte
kunnat genomfora flera pass varje
vecka, aret runt. Grunden for
|6psektionen har, liksom tidigare, varit

onsdagarnas intervaller i Campushallen
eller friidrottsarenan. Till det kommer

vinterhalvarets distanspass, och :
sommarsasongens backpass som
forberedelser infor Lidingdloppet. Vi har
ocksa haft pass pa mandagar och

torsdagar som man har kunnat
komplettera med.
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Med den stabila grunden har vi genomfért mycket roligt utéver det vanliga programmet.

Foreldasning med Frida Sédermark i mars.

Tinnerdvarven i april.

Resa till Goteborgsvarvet i maj, tillsammans med Akele.

Resa till Lidingbloppet i september.

Trailutflykt till Kolmarden i oktober.

Vidingsjo Time Trial i november. Tredje gangen vi genomférde detta arrangemang dar
deltagarna kunde springa sa manga varv de ville i upp till tre timmar. Med 6ver 100 deltagare
fran NocOut och Akele blev det ett mycket lyckat arrangemang!

Julbordslop tillsammans med Akele i december.

Vi genomférde foljande klubbmasterskap under 2023:

3 000 m den 22 mars.

5 000 m den 5 juli.

Terranglopning: i samband med Vretaloppet, 3 september.
10 000 m den 30 september, i samband med DM.

1 500 m den 22 november.

Team Kullamannen

Under aret hade drygt 20 medlemmar malet att springa nagot av Kullamannens 4 lopp, den forsta
helgen i november. Det innebar gemensamma traningar, traffar, lopp med mera, for att lagga en sa
bra grund som majligt. | november akte vi ner till Bastad och bodde tillsammans i en klubbstuga
nagon kilometer fran malet. Nagra startade sina lopp i Hogands, andra i Bastad och ytterligare andra i
Molle. Loppet innebar fé6r manga premiar pa ultradistanser, och/eller tuffare 16pning dn vanligt med
tanke pa underlag, kupering och ljus.



TRIATHLONSEKTIONEN

Vi borjade varsasongen med duathlontréningar pa tisdagar i april. Dessa holl vi pa olika platser:
Lambohov, Slaka och Harvestad. Passen bestod av tuffa intervaller och vaxlingar mellan |6pning och
cykling. Vi hade ocksa ett klubbmaésterskap i Duathlon.

Efter KM i duathlon borjade vi med vara triathlontisdagar. De arrangerades i Ekdngen, Kaga och Ljung.
Under maj manad hade vi KM i swimrun. Atvidabergs Swimrun l4t oss ha vart KM inom deras tavling.

Manga klubbkamrater kom och tavlade. Pallarna i NocOuts KM och Ativdabergs Swimrun var
identiska.

Under ett av passen i Ekangen kom svenska
triathlonforbundet pa besok for att filma och
umgas med oss, i och med deras satsning pa V.

Vitzéns| big
h

para-triathlon. Under ett av passen i Ljung
lottades det ut en startplats till Vadstena triathlon 388
i samarbete med deras tavlingsorganisation. Alla |
NocOuts klubbmedlemmar fick ocksa rabatt pa
startavgiften i loppet.

Pa nationaldagen arrangerade vi en “Big Day” i
Borensberg. Det var toppenfint vader och
MYCKET varmt.

| juni manad arrangerade vi sprint-KM i triathlon. |

augusti var det dags for den olympiska distansen, i kombination med NocOut-dagen. Den varma
delen av sdsongen avslutades med en triathlontraning i Ekangen, vilken avrundades med bullar och
saft. Det blir man stark av.

KM i 6ppet vatten-simning arrangerades vid
Ljungs badplats i september. En liten chansning
att det fortfarande skulle vara varmt i vattnet. Det
var varmt och blev ett lyckat arrangemang. Vi
simmade tre varv, med en gaffling for att gora det
extra spannande. Ett av de tre varven skulle man
simma en extra svang, och varje deltagare fick
sjalv valja pa vilket av varven man gjorde det. Kul!
Oppet vatten-sdsongen rundades dven av med en
mycket vacker nattsimning.

| oktober aterupptogs triathlon-lérdagarna, vilka
ska fortsatta hallas en gdng i manaden genom
den kalla sdasongen.




SKIDSEKTIONEN

Skidsektionens fokus ligger pa rullskidspass under varen och fortsattningsvis under hela hosten fram
tills vadret inte tillater det langre, oftast nagon gang under slutet av november. Till detta ska tillaggas
att vi dven ansvarar for tva KM och fyra aktiviteter under aret.

Tva KM genomfordes under aret
e KM iskidor: Genomférdes i februari pa Kimstad Skidcenter. Tanken &r att variera
genomfdérandeplats fran ar till ar. Om mojlighet finns i samband med DM eller annan tavling.

e KM irullskidor: Genomférdes i oktober. Aven som ett 6ppet KM under bendmningen
Ljungsjon Runt.

Fyra aktiviteter genomférdes under aret
® WinterCamp: 20st skidakare drog till Torgny Mogrenstugan i Gronklitt under fyra dagar i
januari.
e Vretadagen: Fri skidakning och grillning vid Vreta SkiCenter i januari.
e Vasabrunchen: Vasaloppet pa storbildsskdarm pa Livgrenadjarsmassen med brunch.
Samverkan med lI6psektionen som hade I6ppass i anslutning till brunchen. Tipstavling med
priser.

e Rullskidsteknik med Aktivitus: Tekniktraning och filmning vid Korpvallarna i maj.

Att tillagga ar att rullskidspassen inte hade kunnat genomféras utan vara dedikerade ledare.
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