


Ordforande har ordet

2024 har varit ett fint ar for klubben, med manga fina prestationer. Bade pa SM-niva men
aven pa motionsniva. Vi fick manga nya medlemmar under 2024 och det ar fantastiskt att se
hur alla utvecklas och inspireras av sina klubbkompisar.

IK NocOut.se ska vara inkluderande och skapa en trygg idrott. Vi vill skapa forutsattningar
for att vara medlemmar ska fortsatta idrotta hela livet.

Anna Wallentinson, ordférande IK NocOut.se

1. ORGANISATION

IK NocOut.se var 2024 medlem i forbunden Svenska skidforbundet, Svenska
triathlonforbundet, Svenska friidrottsforbundet, Svenska simfoérbundet samt Svenska
cykelférbundet.

STYRELSEN 2024

Ordfoérande: Anna Wallentinson
Kassor: Ole Hansen
Sekreterare: Catharina Frdberg
Ledamot: Gustav Lind
Ledamot: Linnea Neckman Ahlin
Ledamot: Per Neckman Ahlin
Ledamot: Tomas Hektor (vice ordférande)
Ledamot: Bjérn Gustavsson
Suppleant: Ole Hansen
Suppleant: Peter Elfstrom
Suppleant: Cecilia Sveider
Suppleant. Jonas Olsson

Styrelsen har under verksamhetsaret 2024 haft tio protokollférda styrelsemoéten exklusive
arsmotet:

e 2024-01-17 e 2024-02-08 e 2024-03-05 e 2024-04-02
e 2024-05-07 e 2024-06-04 e 2024-08-27 e 2024-10-07
e 2024-11-05 e 2024-12-12

Utdver ovanstaende styrelseméten har vi haft en strategidag i Vardnas tillsammans med
sektionsledarna.
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Styrelsen och sektionsledarna pa Vardnas i september.

SEKTIONSANSVARIGA 2024

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

e Lopning: Anna Dahl Olvenius och Henric Fréberg

e Triathlon: Emma Hektor och Niklas Akerstrém

OVRIGA UPPDRAG 2024

e NocOut Stpendium/prestation: UIf Bladh
e Klubbsamverkan: Har representerats av olika styrelsemedlemmar.
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Noéjda deltagare efter KM i linjelopp som arrangerades i samband med cykelloppet Roxen
runt.

Cykelsektionen

Under vinterperioden har Zwift-pass korts cirka en gang i veckan.
Langpassen pa séndagar startade i april och har rullat pa hela séasongen.
S:t Anna-loppet blev en lyckad tillstallning med manga olika grupper och distanser.
Det var aven ett gang cyklade till och fran loppet.

e Vatternrundan genomférdes av flera grupper som tranade tillsammans infor loppet en
till tva ganger i veckan.
KM i tempo, linjelopp och mountainbike har genomférts med bra anslutning.
Nyborjarpass har genomférts bade under varen och hésten.




Tomtejogg och och onsdagsintervaller - det bésta av tva vérldar.

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 I6psektionen har, liksom tidigare,
varit onsdagarnas intervaller i Campushallen eller friidrottsarenan. Till det kommer
vinterhalvarets distanspass och sommarsasongens backpass infor Lidingdloppet.

Med den stabila grunden har vi gjort mycket roligt utéver det vanliga programmet:
Resa till Géteborgsvarvet i maj, tilsammans med Akele.

Trailutflykt till Kolmarden i juni

Loparresa till Salens fjallmaraton i augusti

Resa till Lidingbloppet i september

Vidingsjo Time Trial i november. Det var fijarde gangen vi genomforde detta
arrangemang dar deltagarna kunde springa sa manga varv de ville i upp till tre
timmar. Med runt 100 deltagare fran NocOut och Akele blev det mycket lyckat!
Julbordslép tillsammans med Akele i december.

Tomtejogg i december

Nyarslopet pa nyarsafton, med drygt 130 deltagare

Vi genomforde foljande klubbmasterskap under 2024
e 3000 meter den 2 mars.
5 000 m den 26:e juni.
10 000 m vag den 22:a september, i samband med Linkdping Runt.
Terranglépning: i samband med XC-race, den 26:e oktober

Loparresa Salen

Tidigare ar har klubben arrangerat |6parresor till europeiska stader under varen. 2024
provade vi nagot nytt och akte till Salens fjallmaraton i slutet av augusti. Knappt 40
medlemmar akte dit i gemensam buss och bodde i stora stugor. Det gick att valja pa 10, 21
respektive 42 km, alla med manga hoéjdmeter och i fin fjallterrang. Vi gjorde ocksa en utflykt
till Fulufjallets nationalpark och at en gemensam middag efter loppet.
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UIf Bladh &r en av klubbens vassa triathlon-utévare. Har i samband med Ironman Kalmar.

Triathlonsektionen

Sektionsledare 2024: Emma Hektor och Niklas Akerstrom

Vi bérjade varsasongen med duathlontraningar pa tisdagar. Dessa hdll vi i Slaka och
Mjardevi. Passen bestod av intervaller och vaxlingar mellan I16pning och cykling. Vi hade
ocksa ett KM i duathlon.

KM i swimrun arrangerades i samband med Atvidaberg swimrun.

Efter KM i duathlon bérjade vi med vara triathlontisdagar. De arrangerades i Ekangen, Kaga
och Ljung. Ett par av passen avslutade vi med gemensam grillning.

Sprint-KM i triathlon genomférdes som vanligt vid Ljungs badplats.

KM i triathlon pa olympisk distans holls vid Hultsjon — en ny plats for detta arrangemang. Kul
med nagot nytt!

KM i 6ppet vatten-simning arrangerades i Ljung under slutet av sommaren. Manga deltagare
och varmt i sensommarvattnet gjorde det till ett trevligt lopp. Loppet innehdll en spexig
gaffling, vilket gjorde det hela extra spannande.

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

Den kalla delen i bérjan och slutet av aret innehdll triathlonlérdagar en gang i manaden.
Simning och cykling inne i Ljungsbro simhall och I6pning utanfor.




Skidsektionen med Winter- och Summercamp

Aret borjade med WinterCamp som for sjatte aret gick till Grénklitt. 25 personer i tre stugor i
fyra dagar. Fokus lag pa langdakning samt en kvall med férelasning av den svenske
elitdkaren Konrad Mattsson Myhr.

Arets KM i skidor samkdrdes med DM i 11,2 km klassiskt i Sya. Flertalet DM-medaljer
bargades hem till klubben av de 19 klubbmedlemmar som deltog.

| bérjan pa februari sa var det ater dags for Vretadagen. En skiddag pa Vretaslingans
konstsnospar pa 3,2 km med avslutande grillning.

Vinterns aktiviteter avslutades med en skidtestardag pa Vretaslingan. Ett samarbete mellan
Vreta SoMK, NocOut.se och Axelssons i Vaderstad. Aktivitus stod for det praktiska av
utprovning av Atomics pjaxor, stavar, skate- och skinskidor.

Under varen och férsommaren, maj till juni, genomférdes nio rullskidspass. Fokus under
foérsasongen lag pa troskelpass med start vid Korpvallen pa vagen bort och forbi
Kolbyttemon.

Fortsattningsvis fortsatte rullskidspassen, efter ett sommaruppehall, fran september till
november. Totalt 13 pass med fokus pa backe, langa och korta intervaller i en stegrande
intensitet och volym.

| oktober genomférdes aven dppna KM i rullskidor pa 20 km som aven gar under
benamningen Ljungsjon Runt. | ar arrangerades det aven en kortare motionsklass pa ca 7
km som forst och framst lockade yngre formagor runt om i Linképing. 13
NocOut-medlemmar deltog.

Utanfor skidsektionen genomférdes aven arets SummerCamp i Kalmar med tolv deltagare.
Under fyra harliga sommardagar cyklades delar av ironman-banan pa bade Oland och
fastlandet. Det blev aven |6pning och dppet vatten-simning pa delar av ironman mini-tribana.
Yoga, paddling, crossfit, bad, picknick, beachvolleyboll med annu mera bad och I6pning var
andra inslag som genomfdrdes under helgen.

Stort tack fran Eva, Patrik och Jonas till alla ledare, deltagare och NocOut som gjorde allt
detta mojligt!
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