


Ordförande har ordet 
2025 harvaritett härligt år för IK NocOut.se, präglat av många uppskattade evenemang,
gemenskap och fina prestationer – både på internationella tävlingar och på motionsnivå.
Under året välkomnade vi över 160 nya medlemmar, och det är fantastiskt att se hur både
nya och etablerade medlemmar utvecklas tillsammans och bidrar till den glada och
glädjefyllda stämning som kännetecknar våra träningar. 

Som ordförande känner jag en stolthet över att vi, helt på ideell basis, har kunnat erbjuda 
våra medlemmar över 400 ledarledda träningspass i flera olika idrotter under året i. Alla 
dessa har genomförts tack vare våra fantastiska ledare, som med sitt engagemang skapar 
en verksamhet där våra medlemmar inte bara tränar och utvecklas inom idrott, utan också 
knyter vänskapsband och hittar en gemenskap. Ett stort tack till alla er! 

Inför 2026 fortsätter vi att verka för en inkluderande förening med fokus på gemenskap och 
träning inom konditionsidrotter. Vi vill behålla en låg instegströskel genom en låg 
medlemsavgift med högt mervärde, där träningspass kombineras med sociala aktiviteter och 
evenemang såsom tränings- och tävlingsresor, föreläsningar, glöggkväll och andra 
specialarrangemang. Medlemskapet ska fortsatt vara enkelt och utan krav på åtaganden, 
något som möjliggörs genom stöd från våra sponsorer som kompletterar medlemsintäkterna. 
Det ska vara kravlöst, tillgängligt och framför allt väldigt roligt att träna tillsammans hos oss. 

Läs gärna mer om vår fortsatta inriktning i verksamhetsplanen för 2026. 

Linnea Neckman-Åhlin
Ordförande, IK NocOut.se 



STYRELSE 2025 

1. ORGANISATION 
IKNocOut.sevar 2025 medlem i förbunden Svenska skidförbundet, Svenska
triathlonförbundet, Svenska friidrottsförbundet, Svenska simförbundet samt Svenska
cykelförbundet. 

ÖVRIGA UPPDRAG 2025 

SEKTIONSANSVARIGA 2025 
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 Linnea Neckman-Åhlin 
Ole Hansen 

: Cecilia Sveider 
Per Neckman-Åhlin
Catharina Fröberg
Peter Elfström
Gustav Lind
Björn Gustavsson 

Ulrika Nordgren 
: Lotta Annell 
Jessica Sylvan
Angelica Arvebring 

 Pierre Andersson 
vakant 

Anna Dahl Olvenius och Henric Fröberg
Andreas Edquist och Niklas Åkerström 

 Ulf Bladh 
Har representerats av olika styrelsemedlemmar 

Styrelsen har under verksamhetsåret 2025 haft tio protokollförda styrelsemöten, utöver
årsmötet. Arbetet har varit av både operativ och strategisk karaktär. 

Tillsammans med RF-SISU genomfördes under våren en styrelseutbildning och under 
hösten arrangerades även en strategidag på Högby tillsammans med sektionsledarna. 
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Styrelsen 



Under året har föreningens hemsida fått sig en genomgång bakom kulisserna, ett arbete
som möjliggjorts tack vare engagerade insatser från medlemmarna Henric och Amaru.
Vi har även satsat mer aktivt på marknadsföring i sociala medier, vilket har varit en
kostnadseffektiv och framgångsrik strategi och vi kommer fortsätta att använda sociala
medier som främsta exponeringsyta. 

Ett annat fokusområde har varit att se över föreningens system och digitala verktyg, där vi 
bland annat kunnat avveckla ett system som kostat pengar men inte längre skapat värde. 

Under året har även nya profilprodukter tagits fram såsom strumpor, vattenflaskor, tygkassar, 
nyckelband och kaffekoppar. Dessa säljer vi i samband med utvalda evenemang och 
fungerar som ett uppskattat komplement till Trimtex-sortimentet. 

Vi har arrangerat och samordnat flera medlemsaktiviteter. Bland annat genomfördes en 
mycket uppskattad föreläsning med Jim “Jimmen” Thuresson om betydelsen av den egna 
inställningen, samt den traditionsenliga glöggkvällen med prisutdelningar, tävlingar och 
utlottningar. Vi ordnade också en hejarklack till Mjärdevistafetten som ett sätt att visa upp 
föreningen. Som ett särskilt tack till föreningens ledare arrangeras årligen en VIP-dag och i 
år bjöd denna på höghöjdsbana och gemensam lunch i solen – en uppskattad och mycket 
trevlig dag tillsammans! 

Hejarklack på Mjärdevistafetten och höghöjdsbana med lunch för ledarna 



Den årliga glöggkvällen - en höjdpunkt med både fika, prisutdelningar och
pepparkakshusbyggartävling 

 
Cykelsektionen 
Under vinterperioden har vi hållit igång verksamheten genom regelbundna Zwift-pass, som
genomförts ungefär en gång i veckan och som ger möjlighet till bra träning och gemenskap
även under de kallare månaderna. I april drog våra uppskattade långpass på söndagar igång,
och dessa har sedan fortsatt löpande under hela säsongen med god uppslutning. 

För att välkomna nya cyklister har nybörjarpass arrangerats både under våren och hösten, 
något som bidragit till att fler fått möjlighet att upptäcka gemenskapen och glädjen i vår 
verksamhet och som har varit mycket uppskattat. 

Inför Vätternrundan har flera grupper tränat tillsammans med gemensamma pass en till två 
gånger i veckan och VR-veckan genomfördes sedan med flera klungor från klubben som 
kom i mål tryggt. 

Utflyktsdagen till S:t Anna-loppet blev återigen en mycket lyckad tillställning, där deltagarna 
kunde välja mellan flera olika grupper och distanser. Ett gäng medlemmar valde dessutom 
att cykla både till och från loppet. En fin dag tillsammans! 

Under året har vi även genomfört klubbmästerskap i olika former med fin uppslutning, starka 
prestationer och härlig stämning. 



Energipåfyllning på träningspass och paus på utflykten till St-Anna-loppet.

 

Löpsektionen 
Grunden i verksamheten har, liksom tidigare, varit onsdagarnas intervallpass i
Campushallen eller på friidrottsarenan tillsammans med distans- och tröskelpass under
vinterhalvåret samt sommarsäsongens uppskattade backpass som förberedelse inför
Lidingöloppet. Under året har vi också testat att återinföra pannlampspass, något som fallit
väl ut och som fortsätter under 2026. 

Utöver den löpande träningsverksamheten har vi genomfört flera uppskattade aktiviteter och 
resor. I mars bjöds våra medlemmar på smörgås och kostföreläsning med vår sponsor 
Aktivitus i samband med onsdagsintervallerna, en backyard ultra ordnades hos Anna i 
Malmslätt i början av maj och under våren reste vi tillsammans med Akele till 
Göteborgsvarvet, och i augusti genomfördes vår årliga löparresa. 

Löparresan gick, liksom året innan, till de svenska fjällen. Drygt 20 medlemmar deltog i 
resan till Idre Fjällmaraton, där deltagarna kunde välja mellan flera olika distanser (8, 18, 27 
eller 45 km) och njuta av fjällets utmanande terräng. Resan genomfördes med gemensam 
bussresa och boende i stora stugor, och inkluderade även en utflykt till Grövelsjön samt en 
gemensam middag efter loppet – en väldigt lyckad och trevlig resa med många skratt, 
många personliga rekord och nya vänskaper. 
Höstsäsongen fortsatte med en gemensam resa till Lidingöloppet och i november 
arrangerades Vidingsjö Time Trial för fjärde gången – ett uppskattat evenemang där 
deltagarna kunde springa så många varv de ville under upp till tre timmar. Med omkring 100 
deltagare från NocOut och Akele blev det återigen ett mycket lyckat arrangemang. 
Året avslutades traditionsenligt med julbordslöp tillsammans med Akele, dubbla tomtejoggar 
i december samt nyårslöpet på nyårsafton, vilket samlade drygt 100 deltagare. 



Under året har även flera klubbmästerskap genomförts med god uppslutning: 3 000 meter
den 1 mars i samband med Campuskampen, 5 000 meter den 18 juni, terräng-KM den
7 september i samband med Vretaloppet samt 10 000 meter landsväg den 21 september
i samband med Linköping Runt. 

På ledarsidan har en förändring skett då Anna Dahl Olvenius avslutat sitt uppdrag som 
ansvarig för löpsektionen. Vi vill rikta ett stort tack för hennes insatser och samtidigt hälsa 
Annika Unger och Calle Wahlgren varmt välkomna som nya ansvariga. 

Utöver sektionens alla simpass(måndagar, torsdagar och lördagar) inleddes året med våra
triathlonlördagspass en gångimånaden fram till april i och kring Ljungsbro simhall, där vi
först simmar tillsammans, sencyklar i spinningsal och till sist springer längs kanalbanken. 

När utesäsongen närmade sigarrangerades duathlonträningar i Mjärdevi och Ekängen i 
väntan på mer tillåtande vattentemperaturer. När vattentemperaturen var överkomlig 

Timetrail - här kan alla vara med!
 

 
Triathlonsektionen

Våra klassiska onsdags-intervaller och tomtejoggens “Strava-art” 

Kostföreläsning med Aktivitus 



Året började med wintercamp som återigen gick till fantastiska Grönklitt. Vi hyr ett antal
stugor där vi tillsammanslagar mat och umgås på kvällarna. Jättefina spår för längdåkning
och massa härligt stugmys som alltid så alla kan åka med - oavsett nivå och ambition på
skidåkningen! 

Därefter kom årets KM i skidor (10 km klassiskt) i Sya och under våren och försommaren,
maj till juni, genomfördes rullskidspass på olika sträckor runt om Linköping. 

övergick vi till simma–cykla–springa-pass, som under säsongen främst genomfördes i
Ekängen och Ljung. Dessa pass arrangerades i år varannan tisdag och är ett jättebra tillfälle
både att träna och att umgås med likasinnade under trevliga former. 

Under tävlingssäsongen deltog våra medlemmar i flera arrangemang, både lokalt och 
nationellt. I slutet av augusti åkte ett tiotal medlemmar till Sala triathlon efter uppmaningen 
“alla till Sala”, och därutöver representerades klubben bland annat vid IM 70.3 Jönköping 
och Ironman Kalmar. När vattentemperaturen senare sjönk och öppet vatten-säsongen 
avslutades ersattes tisdagspassen återigen av ett antal duathlonträningar i Ekängen. 

Utöver den ordinarie träningsverksamheten genomfördes även flera specialpass. I början av 
juni arrangerades Big Day Training i Slaka som avslutades med gemensam grillning och 
några veckor senare genomfördes ett uppskattat midsommardopp där deltagarna simmade i 
Blå lagunen. 
Under året arrangerades ett flertal klubbmästerskap: 100 meter frisim, duathlon, swimrun 
(i samband med Åtvidaberg Swimrun), minitriathlon (i samband med Gammalkils triathlon) 
samt öppet vatten. Totalt deltog cirka 80 medlemmar på dessa fem klubbmästerskap, med 
ett brett deltagande från både kvinnor (33 st) och män (47 st). 

 Lotta drar på swimrun-KM och som alltid är det ett gäng som kör HIM Jönköping

 
Skidsektionen



 
Fortsättningsvis fortsatte rullskidspassen, efter ett sommaruppehåll, från september till
november. Passen har olika fokus som t.ex. backe, långa och korta intervaller och det i
varierande intensitet och volym, och som alltid är det skalbart! 

Längdskidresa till Orsa Grönklitt eller intervallpass? Eller varför inte bägge? 



Tack för detta år - vi ses 2026! 


