


oOrdforande har ordet

2025 harvaritett harligt ar for IK NocOut.se, praglat av manga uppskattade evenemang,
gemenskap och fina prestationer — bade pa internationella tavlingar och pa motionsniva.
Under aret valkomnade vi 6ver 160 nya medlemmar, och det ar fantastiskt att se hur bade
nya och etablerade medlemmar utvecklas tilsammans och bidrar till den glada och
gladjefyllda stdmning som kannetecknar vara traningar.

Som ordférande kanner jag en stolthet 6ver att vi, helt pa ideell basis, har kunnat erbjuda
vara medlemmar over 400 ledarledda traningspass i flera olika idrotter under aret i. Alla
dessa har genomforts tack vare vara fantastiska ledare, som med sitt engagemang skapar
en verksamhet dar vara medlemmar inte bara trédnar och utvecklas inom idrott, utan ocksa
knyter vanskapsband och hittar en gemenskap. Ett stort tack till alla er!

Infér 2026 fortsatter vi att verka for en inkluderande férening med fokus pa gemenskap och
traning inom konditionsidrotter. Vi vill behalla en 1&g instegstroskel genom en lag
medlemsavgift med hogt mervarde, dar traningspass kombineras med sociala aktiviteter och
evenemang sasom tranings- och tavlingsresor, férelasningar, gloggkvall och andra
specialarrangemang. Medlemskapet ska fortsatt vara enkelt och utan krav pa ataganden,
nagot som mojliggdérs genom stdd fran vara sponsorer som kompletterar medlemsintakterna.
Det ska vara kravldst, tillgangligt och framfor allt valdigt roligt att tréana tillsammans hos oss.

Las garna mer om var fortsatta inriktning i verksamhetsplanen fér 2026.

Linnea Neckman-Ahlin
Ordférande, IK NocOut.se




1. ORGANISATION

IKNocOut.sevar 2025 medlem i forbunden Svenska skidforbundet, Svenska
triathlonforbundet, Svenska friidrottsforbundet, Svenska simférbundet samt Svenska
cykelférbundet.

STYRELSE 2025

Ordférande: Linnea Neckman-Ahlin
Kassor: Ole Hansen
Sekreterare: Cecilia Sveider
Ledamot: Per Neckman-Ahlin
Ledamot: Catharina Froberg
Ledamot: Peter Elfstrém
Ledamot: Gustav Lind
Ledamot: Bjorn Gustavsson
Suppleant: Ulrika Nordgren
Suppleant: Lotta Annell
Suppleant: Jessica Sylvan
Suppleant. Angelica Arvebring

SEKTIONSANSVARIGR 2025

Cykling: Pierre Andersson

Langdskidor: vakant

Lopning: Anna Dahl Olvenius och Henric Froberg
Triathlon: Andreas Edquist och Niklas Akerstrom

OVRIGA UPPDRAG 2025

e NocOut Stpendium/prestation: Ulf Bladh
e Klubbsamverkan: Har representerats av olika styrelsemedlemmar

Styreisen

Styrelsen har under verksamhetsaret 2025 haft tio protokollférda styrelsemoten, utéver
arsmotet. Arbetet har varit av bade operativ och strategisk karaktar.

Tillsammans med RF-SISU genomférdes under varen en styrelseutbildning och under
hdsten arrangerades aven en strategidag pa Hogby tillsammans med sektionsledarna.




Under éaret har foreningens hemsida fatt sig en genomgang bakom kulisserna, ett arbete
som maojliggjorts tack vare engagerade insatser fran medlemmarna Henric och Amaru.
Vi har aven satsat mer aktivt pa marknadsféring i sociala medier, vilket har varit en
kostnadseffektiv och framgangsrik strategi och vi kommer fortsatta att anvanda sociala
medier som framsta exponeringsyta.

Ett annat fokusomrade har varit att se 6ver féreningens system och digitala verktyg, dar vi
bland annat kunnat avveckla ett system som kostat pengar men inte langre skapat varde.

Under aret har aven nya profilprodukter tagits fram sasom strumpor, vattenflaskor, tygkassar,
nyckelband och kaffekoppar. Dessa séljer vi i samband med utvalda evenemang och
fungerar som ett uppskattat komplement till Trimtex-sortimentet.

Vi har arrangerat och samordnat flera medlemsaktiviteter. Bland annat genomférdes en
mycket uppskattad forelasning med Jim “Jimmen” Thuresson om betydelsen av den egna
installningen, samt den traditionsenliga gléggkvallen med prisutdelningar, tavlingar och
utlottningar. Vi ordnade ocksa en hejarklack till Mjardevistafetten som ett satt att visa upp
foreningen. Som ett sarskilt tack till féreningens ledare arrangeras arligen en VIP-dag och i
ar bjod denna pa hoghdjdsbana och gemensam lunch i solen — en uppskattad och mycket
trevlig dag tillsammans!




Den érliga gléggkvéllen - en h6jdpunkt med béade fika, prisutdelningar och
pepparkakshusbyggartavling

Cykelsektionen

Under vinterperioden har vi hallit igang verksamheten genom regelbundna Zwift-pass, som
genomférts ungefar en gang i veckan och som ger mdjlighet till bra traning och gemenskap
aven under de kallare manaderna. | april drog vara uppskattade langpass pa sdndagar igang,
och dessa har sedan fortsatt Idpande under hela sasongen med god uppslutning.

For att valkomna nya cyklister har nybdrjarpass arrangerats bade under varen och hosten,

nagot som bidragit till att fler fatt mojlighet att upptacka gemenskapen och gladjen i var
verksamhet och som har varit mycket uppskattat.

Infér Vatternrundan har flera grupper tranat tillsammans med gemensamma pass en till tva
ganger i veckan och VR-veckan genomférdes sedan med flera klungor fran klubben som
kom i mal tryggt.

Utflyktsdagen till S:t Anna-loppet blev aterigen en mycket lyckad tillstalining, dar deltagarna

kunde valja mellan flera olika grupper och distanser. Ett gang medlemmar valde dessutom
att cykla bade till och fran loppet. En fin dag tillsammans!

Under aret har vi aven genomfort klubbmasterskap i olika former med fin uppslutning, starka
prestationer och harlig stdmning.




Energipéfylining pa trdningspass och paus pa utflykten till St-Anna-loppet.

Lopsektionen

Grunden i verksamheten har, liksom tidigare, varit onsdagarnas intervallpass i
Campushallen eller pa friidrottsarenan tillsammans med distans- och troskelpass under
vinterhalvaret samt sommarsasongens uppskattade backpass som férberedelse infor
Lidingoloppet. Under aret har vi ocksa testat att aterinféra pannlampspass, nagot som fallit
val ut och som fortsatter under 2026.

Utbver den I6pande traningsverksamheten har vi genomfért flera uppskattade aktiviteter och
resor. | mars bjoéds vara medlemmar pa smorgas och kostférelasning med var sponsor
Aktivitus i samband med onsdagsintervallerna, en backyard ultra ordnades hos Anna i
Malmslatt i borjan av maj och under varen reste vi tillsammans med Akele till
Goteborgsvarvet, och i augusti genomférdes var arliga I6parresa.

Loéparresan gick, liksom aret innan, till de svenska fjallen. Drygt 20 medlemmar deltog i
resan till Idre Fjallmaraton, dar deltagarna kunde valja mellan flera olika distanser (8, 18, 27
eller 45 km) och njuta av fjallets utmanande terrang. Resan genomférdes med gemensam
bussresa och boende i stora stugor, och inkluderade aven en utflykt till Grovelsjon samt en
gemensam middag efter loppet — en valdigt lyckad och trevlig resa med manga skratt,
manga personliga rekord och nya vanskaper.

Hostsdsongen fortsatte med en gemensam resa till Lidingdloppet och i november
arrangerades Vidingsjo Time Trial for fijarde gangen — ett uppskattat evenemang dar
deltagarna kunde springa sa manga varv de ville under upp till tre timmar. Med omkring 100
deltagare fran NocOut och Akele blev det aterigen ett mycket lyckat arrangemang.

Aret avslutades traditionsenligt med julbordslép tillsammans med Akele, dubbla tomtejoggar
i december samt nyarsldpet pa nyarsafton, vilket samlade drygt 100 deltagare.




Under aret har aven flera klubbmasterskap genomférts med god uppslutning: 3 000 meter
den 1 mars i samband med Campuskampen, 5 000 meter den 18 juni, terrang-KM den

7 september i samband med Vretaloppet samt 10 000 meter landsvag den 21 september
i samband med Link6ping Runt.

Pa ledarsidan har en férandring skett da Anna Dahl Olvenius avslutat sitt uppdrag som

ansvarig for I6psektionen. Vi vill rikta ett stort tack for hennes insatser och samtidigt halsa
Annika Unger och Calle Wahlgren varmt valkomna som nya ansvariga.
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Timetrail - hér kan alla vara med! Kostféreldsning med Aktivitus

Triathlonsektionen

Utover sektionens alla simpass(mandagar, torsdagar och I6rdagar) inleddes aret med vara
triathlonlérdagspass en gangimanaden fram till april i och kring Ljungsbro simhall, dar vi
forst simmar tillsammans, sencyklar i spinningsal och till sist springer langs kanalbanken.

Nar utesasongen narmade sigarrangerades duathlontraningar i Mjardevi och Ekéngen i
vantan pa mer tillatande vattentemperaturer. Nar vattentemperaturen var éverkomlig




overgick vi till simma—cykla—springa-pass, som under sasongen framst genomférdes i
Ekangen och Ljung. Dessa pass arrangerades i ar varannan tisdag och ar ett jattebra tillfalle
bade att trana och att umgas med likasinnade under trevliga former.

Under tavlingssasongen deltog vara medlemmar i flera arrangemang, bade lokalt och
nationellt. | slutet av augusti akte ett tiotal medlemmar till Sala triathlon efter uppmaningen
“alla till Sala”, och darutdver representerades klubben bland annat vid IM 70.3 Jonkdping
och Ironman Kalmar. Nar vattentemperaturen senare sjonk och 6ppet vatten-sasongen
avslutades ersattes tisdagspassen aterigen av ett antal duathlontraningar i Ekéangen.

Utbéver den ordinarie traningsverksamheten genomférdes aven flera specialpass. | bdrjan av
juni arrangerades Big Day Training i Slaka som avslutades med gemensam grillning och
nagra veckor senare genomfordes ett uppskattat midsommardopp dar deltagarna simmade i
Bla lagunen.

Under aret arrangerades ett flertal klubbmasterskap: 100 meter frisim, duathlon, swimrun

(i samband med Atvidaberg Swimrun), minitriathlon (i samband med Gammalkils triathlon)
samt Oppet vatten. Totalt deltog cirka 80 medlemmar pa dessa fem klubbmasterskap, med
ett brett deltagande fran bade kvinnor (33 st) och man (47 st).

Lotta drar pé swimrun-KM och som alltid &r det ett gédng som kér HIM Jénképing

Aret bérjade med wintercamp som aterigen gick till fantastiska Gronklitt. Vi hyr ett antal
stugor dar vi tilsammanslagar mat och umgas pa kvallarna. Jattefina spar for langdakning
och massa harligt stugmys som alltid s& alla kan dka med - oavsett niva och ambition pa
skidakningen!

Darefter kom arets KM i skidor (10 km klassiskt) i Sya och under varen och férsommaren,
maj till juni, genomfordes rullskidspass pa olika strackor runt om Linkoping.




Fortsattningsvis fortsatte rullskidspassen, efter ett sommaruppehall, fran september till
november. Passen har olika fokus som t.ex. backe, langa och korta intervaller och det i
varierande intensitet och volym, och som alltid ar det skalbart!
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Léngdskidresa till Orsa Gronklitt eller intervallpass? Eller varfor inte bagge?




Tack for detta ar - vi ses 2026!




