
 

 

 

 

 
 
 
 

SAKSDOKUMENTER TIL 
ÅRSMØTET 2022 

ØSTMARKA ORIENTERINGSKLUBB 
  
 
 
 MANDAG 7. MARS 2022 - KL. 1800 

Marikollen klubbhus 
 

 
Også sesongen 2021 ble sterkt preget av koronaepidemien. Fra post 2 (10 km) og post 6 (15 km) på 

Granvisten 23. oktober 2021.  
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Til  
medlemmene i Østmarka orienteringsklubb 
 

Lørenskog, 16. januar 2022. 
 
INNKALLING TIL ÅRSMØTE I ØSTMARKA ORIENTERINGSKLUBB 
 
Det innkalles herved til årsmøte1 i Østmarka OK mandag 7. mars 2022, kl. 18.00 på 
Marikollen klubbhus.  
 
Saker som ønskes tatt opp på årsmøtet må være styret i hende senest 15. februar. 
Sakene kan sendes til: styret@ostmarkaok.no. 
 
Fullstendig saksliste inkl. årsmelding, revidert regnskap, forslag og innkomne saker 
sendes ut senest en uke før årsmøtet. 
 
Foreløpig saksliste: 
1. Godkjenne de stemmeberettigede 

2. Godkjenne innkallingen, sakliste og forretningsorden 

3. Valg av møteleder, referent og 2 medlemmer til å undertegne protokollen 

4. Behandle Østmarka OKs årsmelding, herunder utvalg- og gruppeårsmeldinger 

5. Behandle Østmarka OK sitt regnskap for 2021 

6. Behandle innkomne forslag og saker (må være styret i hende innen 15.2.2022) 

7. Behandle årsplaner for utvalg 2022 

8. Fastsette medlemskontingent for 2022 

9. Vedta budsjett for 2022 

10. Behandle Østmarka OK sin organisasjonsplan 

11. Valg 

Stemmerett, valgbarhet: For å ha stemmerett og være valgbar må man være fylt 15 år 
og ha oppfylt medlemsforpliktelsene, jf. NIFs lovnorm for idrettslag § 6-1. Dette 
innebærer at et medlem må ha vært tilsluttet Østmarka OK i minst 1 måned og ha 
betalt kontingent. 
 
Det blir festmiddag og sosialt samvær etter at årsmøtets formelle del er ferdig.  
 
Velkommen til årsmøtet! 
  
Med vennlig hilsen 
Styret i Østmarka OK 
 
 
 
Mandag 7. mars 2022 kl. 18:00 på Marikollen klubbhus  

 
1
 Innkalling til årsmøte i Østmarka OK reguleres av NIFs lovnorm for idrettslag § 13. Årsmøtet innkalles 

av styret med minst én måneds varsel direkte til medlemmene eventuelt på annen forsvarlig måte 
(f.eks. kunngjøring i pressen eller på idrettslagets egen hjemmeside). 

mailto:styret@ostmarkaok.no
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Saksliste årsmøte Østmarka OK (§162) 

 
1. Åpning 

a. Godkjenning av de stemmeberettigede 
b. Godkjenning av innkalling 
c. Godkjenning av saksliste 
d. Valg av møteleder 
e. Valg av referent 
f. Valg av 2 personer til å underskrive protokollen 

2. Årsmeldinger 2021 
a. Styrets årsmelding 
b. Utvalgenes/arbeidsgruppenes årsmeldinger (til orientering) 

3. Regnskap for 2021 
4. Innkomne forslag 

Følgende forslag er mottatt innen fristens utløp: 
a. Fullmaktsmatrise for klubben 
b. Utvikling av Skogtrim og Skijegeren 
c. Videre arbeid med hvordan rekruttere og beholde medlemmer til o-klubben. 

5. Årsplaner 2022 
a. Kart- og arrangementsplan 
b. Årsplan for Skogtrim og Skijegern 
c. Årsplan for Stolpejakten 
d. Årsplan for rekrutteringsutvalget 
e. Treningsutvalget 
f. Miljøutvalget 

6. Medlemskontingent 2022 
7. Budsjettforslag 2022 
8. Organisasjonsplan Østmarka OK 2022 
9. Valg 

 
Om innkalling til årsmøte 
Innkalling til årsmøtet ble gjort gjennom annonsering på e-post til medlemmene, på klubbens 
hjemmeside og Facebook-side. Link til årsmøtedokumenter ble sendt på e-post 1 uke før 
årsmøtet til medlemmer som har registrert seg på klubbens felles epostliste. 
 
Det blir festmiddag og sosialt samvær etter at årsmøtets formelle del er ferdig.  

 
2 Jfr. lov for Østmarka Orienteringsklubb vedtatt gjeldende fra 01.01.2020. 
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Årsberetning 2021 

 

Sak 2a) Styrets årsberetning 
 

Verv og ledelse  
  

Styret har i 2021 bestått av: 
Leder Odin Tellesbø 
Nestleder Hans Olav Hygen 
Sportslig leder Terje Linløkken 
Styremedlem  Dag Haugland 
Styremedlem Camilla Svensvik 
Ungdomsrepresentant Jenny Emilie Herredsvela 
Varamedlem Øyvind Haug 
Varamedlem Karl Gustavsen 
 
Kontrollutvalg 
Medlem 1 Vemund Kongsnes 
Medlem 2 Leif Sigurd Thingsrud 
Varamedlem Linda Hanssen 
  
Komiteer og utvalg 
Leder Treningsutvalg og UK  Terje Linløkken 
Leder Rekrutteringsutvalg  Marius Kongsland 
Leder Turorienteringsutvalg  Johan-Martin Gilljam 
Leder Kartutvalg  Bjørn Christensen 
Leder Stolpejaktutvalg  Dag Haugland 
Ledere Miljøutvalg  Ingrid Nermoen 
Leder Økonomiutvalg  Karl Gustavsen 
 
Sentrale verv/funksjoner 
Presisjonsorientering  Jan Erik Haug 
Påmelder  Kristin Stubban Hygen 
Kasserer  Karl Gustavsen 
Materialforvalter  Kjersti Ruud 
VDG-kontakt  Håvar Brevik 
Web-teknisk  Sverre Sandernes 
Dugnadsansvarlig  Siv Jystad 
Kartarkiv  Rune Teigland 
Teknisk utstyr og materiell  Per Stedje 
 
Representasjon / andre verv 

- Knut Edvard Helland, kontrollkomitéen NOF 

- Terje Linløkken, leder av Teknisk råd (TEK) i AOOK 
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- Odin Tellesbø, Camilla Svensvik og Dag Haugland stilte på AOOK sitt kretsting 

 

 
Kort om styrets arbeid i 2021 
Det har vært avholdt 9 styremøter. Varamedlemmer har møtt fast, og vi har stort sett vært 
fulltallig. Utvalgsledere har ved behov vært invitert til styremøtene. Styret har drøftet saker 
som angår ansvarsområdet til alle styremedlemmene. 
 
Styrets overordnede strategi har også i 2021 vært å legge til rette for rekruttering, samt 
utvikle flere og bedre o-løpere i klubben, men det har vært vanskelig med alle korona 
restriksjonene som har vært. Styret har også hatt fokus på videreutvikling av klubben og å 
sikre en solid økonomisk drift.  
 
Som følge av korona med lite aktivitet gjennom 2 år og lav rekruttering over tid står klubben 
overfor en utfordring med å sikre at både etablerte og nye medlemmer blir godt  inkludert i 
klubben. Klubbens aktiviteter driftes i stor grad av en relativt liten gruppe medlemmer. Det 
bør jobbes med å øke antall rekrutter, integrere både rekrutter og foreldre i det sosiale, 
sportslige og driften av o-klubben, samt jobbe med å inkludere aktive og mindre aktive 
medlemmer. Med når 200 registrerte medlemmer, et godt rykte gjennom Stolpejakt og tur-o 
og god deltagelse på park-o når vi kunne arrangere det som normalt ligger det et ganske stort 
potensiale her. 
 
Oppsummering 
Korona epidemien har gjennom det meste av vårsesongen redusert aktivitetsnivået kraftig. 
Større løp, samlinger og sosiale aktiviteter har blitt avlyst, men fra juni ble mye gjenåpnet og 
vi klarte å gjennomføre Østmarka Open på høsten, treningssamling for ungdom i juni, 
klubbmesterskap sprint og Grankvistløpet. Treninger for ungdom og rekrutter har vi klart å 
gjennomføre gjennom hele perioden. Tur-o fikk en stor tilbakegang i forhold til rekordåret i 
fjor, mens Stolpejakten fortsatt er like populært. Medlemstallet ved årsskiftet er 197 som er 
en kraftig tilbakegang i forhold til 2020. Det skyldes at tidligere park-o deltagere måtte 
strykes. 
 
Av andre aktiviteter i 2021 nevnes: 

● Gate‐o‐løp 
● Klubbmesterskap innendørs i november 
● Østmarka‐Open (juni‐september) 
● Kretssamling for D/H13‐16 (juni) 
● Klubbmesterskap sprint (august) 
● Grankvistløpet (Oktober) 
● Østnatt-cup (november) 
● Stolpejakten er fortsatt populært og totalt 18 841 deltakere (ikke unike) var med på 

Stolpejakten i kommunene Lørenskog, Rælingen og Skedsmo.  
● Skogtrim med 552 deltakere og Skijeger'n med 196 
● Blomsterdugnad, O-troll samling, deltagelse på løp på høsten og felles treninger med 

hovedsakelig deltagelse av rekrutt, ungdom og junior 
● Arrangør av det andre Snøløpet i september i samarbeid med Lørenskog skiklubb. 
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Vurdering av årets rekrutteringsaktivitet 
Også for 2021 har aktivitetsnivået vært kraftig redusert grunnet koronaviruset. Marius 
Kongsland hadde hovedansvaret for våren, mens Alexandra Linløkken hadde ansvaret for 
høsten. Ingrid Marie Stubban Hygen og Jenny Herredsvela har også hjulpet til med mange 
treninger. Totalt 9 rekrutter deltok på treninger på våren og 9 på høsten. Vårens park-o ble 
gjennomført på alternativt vis grunnet restriksjonene, med orienteringskurs for de yngste og 
fysisk trening for foreldrene. På høsten fikk vi gjennomført en noe mer normal park-o. 
Klubben hadde også ansvar for o-troll leiren på høsten med totalt 50 deltagere, og vi fikk til 
en familiesamling i forbindelse med Blodslitet. Antall rekrutter, ser vi bort fra park-o, har 
holdt seg noenlunde stabilt, men vi trenger sårt flere rekrutter for å sikre et miljø i alle 
aldersgruppene.  
 
Vurdering av årets treningsaktivitet 
Gjennom hele året har det vært et godt tilrettelagt treningstilbud for klubbens løpere, spesielt 
rettet mot ungdommene og juniorene. I perioder har treningstilbudet vært redusert på grunn 
av alle restriksjonene, spesielt for de voksne. Dette har gjort at det stort sett er kun 
ungdommer og juniorer som møter på treningene.  
 
De tradisjonelle klubbløpene har blitt gjennomført som vanlig med god deltakelse. Østmarka 
Open har vært et fast innslag på tirsdager. SNØLØPET ble også arrangert for andre gang i 
samarbeid med sponsorer og Lørenskog skiklubb. 
 
Ungdoms- og juniorgruppa har en fin miks av rutinerte og mindre erfarne løpere. Det har vært 
noe frafall i ungdoms- og junior gruppa som bl.a. kan skyldes covid-19 og færre sosiale 
aktiviteter. Ca. 30 ungdommer vært på en eller flere av klubbens treninger, samlinger eller 
løp. Hovedtyngden av løperne er 13 til 19 år. Aktiviteten i ungdomsgruppa har vært på et 
stabilt nivå. De mest aktive har deltatt på samlinger i regi av kretsen og løp. Vi hadde 5 
deltager på HL og flere av de mest aktive juniorene og en senior deltok på ett eller flere NM. 
Vi fikk flere gode plasseringer med Ingrid Marie Stubban Hygens 6. plass i NM-natt i klassen 
D19-20 som beste. 
 
Klubbsamlinger 
Vi fikk verken gjennomført familiesamlinger eller samlinger for ungdommer og juniorer i 
sesongen 2021. 
 
Tur-orientering og stolpejakt 
Etter et veldig godt år for turorientering i fjor fikk vi en nedgang i år med omtrent 
gjennomsnittlig solgt antall tur-o konvolutter og noe redusert Skogtrim kort.Totalt solgte vi 
552 konvolutter og kort. Tur-o er viktig for klubben, bl.a. da det er en god inntektskilde.  
 
I 2020 fikk vi en enorm økning i antall deltagere i Stolpejakten. Året 2021 hadde faktisk enda 
flere deltagere. Det var satt ut 190 stolper i Lørenskog, Rælingen og Lillestrøm Vest, og totalt 18 

841 stolpejegere registrerte totalt 591 686 stolpebesøk. Årsaken til økningen skyldes nok 
Corona pandemien som kom vinteren 2020, men at det fortsatt holder høye tall tyder også at 
dette er populært. Dette er et viktig folkehelsetiltak som kommunene er meget fornøyde 
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med. Om stolpejakten fører til økt rekruttering er usikkert, men det gir i hvert fall klubben 
positiv oppmerksomhet og goodwill i nærmiljøet, samtidig som det er en viktig inntektskilde.  
 
Kartarbeid 
Også i 2021 ble det gjort en svært god innsats av medlemmene i kartutvalget med å synfare 
og rentegne klubbens o-kart. Dette inkluderer både synfaring og rentegning av konkurranse-, 
stolpejakt- og skolegårdskart. O-kartene er vår arena, og jobben som legges ned her av noen 
få ildsjeler er svært viktig for klubben. Lysås ble fullført i 2021, mens Gjelleråsen, Knuttjern, 
Ringnesmarka, Marikollen og Østbyåsen er blitt revidert med bla. nye hogstfelt. Finstadlia og 
Bråteåsen er nytegnede sprintkart. I tillegg til flere skolegårds- og stolpejaktkart. Kart som skal 
brukes til større konkurranser settes bort til profesjonelle. Skjettenkollen er nytegnet og ble 
fullført i 2021.  
 
Medlemstall 
Medlemstallet har i 2021 har gått kraftig ned. Største årsaken til det er at vi ikke har arrangert 
o-karusell, og vi har mistet mange medlemmer som en følge av det. I tillegg har nok korona 
epidemien hatt en negativ påvirkning av medlemstallet. Det bør sees på tiltak for å rekruttere 
nye medlemmer og hindre frafall. Gjennomføring av park-karusell i 2022 vil kunne ha god 
effekt. 
 
År 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 

Medlemstall 359 368 254 265 279 294 255 272 230 222 234 239 

År 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 

Medlemstall 216 177 182 189 275 339 346 325 317 324 308 197 

 
Økonomi 
En av de viktigste oppgavene til økonomiutvalget har vært å skaffe klubben inntekter og sikre 
en god økonomi. Inntekter fra arrangementer, dugnader, stiftelser/fond og offentlig 
støtteordninger har også i 2021 vært gode. Grunnet lav aktivitet har forbruket vært lavt, mens 
inntektene har strømmet inn. 
 
Klubben har to årlige dugnader, blomsterdugnaden og et årlig løp. Svært mange ville sende 
blomster til familie og venner grunnet koronarestriksjoner, noe som gav et overskudd på kr 91 
000. Dette gir en god inntekt, samtidig som det er en hyggelig dugnad. Turorientering, 
stolpejakten og medlemskontingenten er også viktige inntektskilder. Til tross for et 
budsjettert underskudd går vi også i år med et solid overskudd.   
 
Nettoresultatet for klubben ble kr 325 544 i 2021. 
 
Lørenskog 17. februar 2022,  
Styret i Østmarka OK 

 
  

 

Odin Tellesbø Hans Olav Hygen Terje Linløkken Dag Haugland 
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Leder Nestleder Styremedlem Styremedlem 

 

 
 

 
 

Camilla Svensvik 

Styremedlem 

Jenny Emilie Herredsvela 

Ungdomsrepresentant  

Øyvind Haug 

Varamedlem 

Karl Gustavsen 

Varamedlem 

 
 

Sak 2b) Utvalgenes/arbeidsgruppenes årsmeldinger 
 
Utvalgenes årsmeldinger tas til orientering.  
Vedlagt følger følgende årsmeldinger for utvalg og aktiviteter: 
 

● Treningsutvalg 
● Rekrutteringsutvalg 

● Turorienteringsutvalg 

● Stolpejaktutvalg 

● Miljøutvalg 

● Kartutvalg  

● Økonomikomite 

● Pre-o 

 
 

Årsmelding treningsutvalget 
 

Terje Linløkken, Odin Tellesbø, Olav Bakken, Hans Olav Hygen, Marie Hammer Iversen, Marius 
Kongsnes og Alexandra Linløkken har vært medlemmer av treningsutvalget. Terje har vært 
hovedtrener for ungdommene, godt hjulpet av øvrige medlemmer i treningsutvalget. 
Alexandra har ledet treningene for rekruttene, med hjelp fra bl.a. Ingrid Marie Stubban Hygen 
og Jenny Emilie Herredsvela. Planlegging og gjennomføring av treningsarbeidet har vært 
koordinert mellom medlemmene i utvalget. 
 
På grunn av Covid-19 ble de fleste samlinger og større løp avlyst på våren, men ble gjenåpnet 
fra juni. Alle treninger og konkurranser er gjennomført iht. NIF- og NOFs retningslinjer, samt 
lokale regler i kommunene.  
 
Aktiviteter i 2020‐sesongen 
De viktigste aktivitetene som er gjennomført:  

● Gate‐o‐løp (nov.-mars):  
● Klubbmesterskap innendørs i november: Odin 
● Kretssamling for D/H13‐16 Halden (april): Avlyst 
● 10-mila (mai): avlyst 
● Østmarka‐Open (juni‐september): Terje 
● 15‐stafetten (mai): avlyst 
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● Kretssamling for D/H13‐16 (juni): Terje/Hans Olav 
● Klubbmesterskap sprint (august): Terje 
● Tur til Jukola: avlyst 
● O‐Ringen (juli): avlyst 
● 25-Manna (Oktober): avlyst 
● Grankvistløpet (Oktober): Odin 

● Østnatt-cup (november): Terje 

● Kick‐off‐samlingen på ski fra Nordseter i desember: Avlyst 
 
Treninger 
Grunntreningsarbeidet ble gjennomført fra november 2020. Vinteren 2021 holdt vi 
fellestreninger med intervall- og styrketrening fra Finstad skole hver tirsdag til slutten av mars. 
I tillegg hadde vi regelmessig o-tekniske sprintøkter. 
 
Fra april ble det lagt ut ukentlige o-tekniske økter i skog (ukas løype). Disse øktene var også 
åpen for kretsen. De fleste kartene i klubben har blitt benyttet på rundgang gjennom 
sesongen.  
 
Deltakelse på o‐klubbens aktiviteter 
Det var god deltakelse på de fleste teknikktreningene, fellestreningene og gate-o-løpene i 
vinter. Til tross for Covid-19 har vi klart å opprettholde et godt treningstilbud til medlemmene. 
 

Aktivitetsnivået varierer betydelig: mange av ungdommene deltar jevnlig på klubbtreninger og 
-løp, men det er viktig at flere får mer erfaring med ukjent terreng for å kunne nå opp på A-
nivå. Ungdommene våre begynner å få god o-erfaring, men det er fortsatt en god miks av 
rutinerte og nye løpere. De mest ivrige ungdommene har fått viktig o-teknisk erfaring på 
krets- og treningssamlinger. Det har vært noe frafall i ungdoms- og junior gruppa som bl.a. kan 
skyldes covid-19 og færre sosiale aktiviteter. 
 
Treningssamarbeid 
Ungdommene i flere av naboklubbene har god kontakt. Spesielt er kretssamlinger og kretsløp 
viktig her. I 2021 med Covid-19 var dette i mindre grad mulig og få til og man kunne derfor i 
mindre grad ha sosial kontakt. 
 
Sportslig utvikling for ungdomsgruppa 
Treningsutvalget har ansvaret for koordinering av all fellestrening klubbregi. Utøverne er delt 
inn i grupper etter alder; rekruttering, ungdom/junior, senior og veteran. Treningene har et 
utviklingsfokus med utgangspunkt i utviklingstrappa til orienteringsforbundet.  
 
Det er krevende å holde fellestreninger for utøvere i alderen 12-20 år med svært ulikt 
treningsgrunnlag både fysisk og o-teknisk og det har krevd ekstra innsats for å lage opplegg 
som ivaretar den enkelte utøvers behov. 
 
Ca. 30 ungdommer har vært med på én eller flere av klubbens treninger/samlinger i 2021-
sesongen. Hovedtyngden av løperne er mellom 13 og 19 år. Vi ser fortsatt en 
sammenheng mellom oppmøtet til utøverne i gruppa og deres utvikling gjennom året. 
 



 

 

 

Side 10 av 40 

Det er viktig med kontinuitet i treningsarbeidet blant ungdommen gjennom hele vinteren. 
Flere av utøverne har hevet seg betraktelig både fysisk og o-teknisk i løpet av sesongen og de 
fleste som møter jevnlig er på B-nivå eller høyere. Det er kommet til noen nye som er på C-
nivå.   
 
5 av klubbens 14-16-åringer deltok på O-landsleiren og Hovedløpet for yngre i Levanger. 
Resultatmessig var det på nivå med 2020 sesongen. Ellen Margrete Stubban Hygen (12. pl. på 
sprinten), Mathias Linløkken (13. og 19. pl. på hhv. langdistansen og sprinten) og Martine 
Arntzen Haug (14. pl. på sprinten) ble alle premiert.  
 
Det sosiale og gode miljøet hvor alle skal være inkludert vil også for fremtiden være viktig for 
klubben. 
 
Juniorgruppa 
Overgangen til junioralderen er utfordrende. Dette krever økt oppmerksomhet om den videre 
utviklingen for juniorene. Treningsutvalget ønsker å kunne gi utøverne god sportslig utvikling i 
flere år framover år slik at vi kan bygge opp et bredt junior- og seniormiljø i klubben på sikt. I 
denne sammenheng vil også kretsens dagssamlinger være viktige arenaer. 
 
NM Junior stafett 
Her løp Ingrid Marie Stubban Hygen (1. etp) og Janna Sofie Tellesbø inn til en 19. pl. (av 38) på 
mixed lag med Harstad.  
 
NM Sprint 
Østmarka stilte med 2 deltakere på sprinten, se plassering under.  
 

Plass Navn Klasse 

24 Janna Sofie Tellesbø D 17-18 (54) 

35 Marie Hammer Iversen D 21- (38) 

 
I tillegg stilte vi med lag på sprintstafetten. Janna Sofie løp også knock-out sprinten og kom til 
semifinalen der hun dessverre røk ut. 
 

https://eventor.orientering.no/Events/ResultList?eventId=14106&eventClassId=145956
https://eventor.orientering.no/Events/ResultList?eventId=14106&eventClassId=145958
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Sprintstafettlaget, fra v. Janna Sofie Tellesbø, Hans Kristian Stubban  

Hygen, John Otterlei og Ingrid Marie Stubban Hygen 
 
NM Uka 
Resultat fra langdistansen: 

Plass Navn Klasse 

9 Ingrid Marie Stubban Hygen  D 19-20 (16) 

disk. Janna Sofie Tellesbø D 17-18 (54) 

 
Resultat fra mellomdistansen: 

Plass Navn Klasse 

3 Marie Hammer Iversen D21 B-Finale (9) 

29 Sigrid Nermoen D17-18 (47) 

41 Janna Sofie Tellesbø D 17-18 (47) 

disk. Ingrid Marie Stubban Hygen D 19-20 (20) 

 
På stafetten løp Marie Hammer Iversen, Janna Sofie Tellesbø og Ingrid Marie Stubban Hygen 
inn til en 32. pl. (av 44 lag). 
 
NM natt 
Her stilte Østmarka med 3 løpere. 
 

Plass Navn Klasse 

https://eventor.orientering.no/Events/ResultList?eventId=14106&eventClassId=145956
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6 Ingrid Marie Stubban Hygen D19-20 (12) 

31 Janna Sofie Tellesbø D 17-18 (39) 

35 Trond Kortner H 21 (48) 

 
Norgescup (NC) 
4 løpere fra klubben stilte på årets NC. Resultater i tabellen under. 
 

Plass Navn Klasse Antall løp 

15 Ingrid Marie Stubban Hygen D19-20 (46) 7 av 12 

35 Alexandra Linløkken D19-20 (46) 2 av 12 

36 Janna Sofie Tellesbø D 17-18 (77) 6 av 12 

68 Sigrid Nermoen D 17-18 (77) 1 av 12 

 
Klubbmesterskapet sprint 
Ble avholdt i Rådhusparken. Vi gratulerer klubbmesterne i sprint: 
Linnea Green   D 11-12 
Ingrid Jarstadmarken Price D 13-14 
Martine Arntsen Haug D 15-16 
Marie Hammer Iversen D17 
Katrine Holen   D45 
Anne Margrete Hammer D55 
Erlend Luis Otterlei  H 15-16 
Asbjørn Lerø Kongsnes H17 
Vemund Kongsnes  H45 
Knut Edvard Helland  H55 
 
Klubbmesterskapet innendørs 
De siste par sesongene har vi hatt muligheten til å arrangere innendørs o-løp på Lørenskog 
Vgs. Dette har vært en morsom og sosial aktivitet som har blitt avsluttet med felles pizza og 
premieutdeling. Vi gratulerer klubbmesterne! 

● Martine Arntzen Haug, D13-16 
● Ingrid Marie Stubban Hygen, D17-20 
● Hilde Jarstadmarken, D21 
● Andreas Sandernes, H13-16 
● Jakob Gilljam, H17-20 
● Knut E. Helland, H21 

 
Grankvistløpet 
Årets klubbmesterskap langdistanse ble arrangert av Odin Tellesbø med arena i det nye 
skianlegget i Marikollen. 
 
Vi gratulerer klubbmestere i langdistanse: 

● Martine Arntzen Haug i D13-16 
● Marie Hammer Iversen, D 10 km 
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● Andreas Sandernes H13-16 
● Knut E. Helland i H 15 km 

 
Trenersituasjonen 
Kjernen i dagens trenerteam er erfarne med både lang erfaring og trenerutdannelse. 
Alexandra Linløkken er engasjert av styret som trener for rekruttene i 2022 sesongen. 
 

 

For Treningsutvalget 
Terje Linløkken 
 
 

Årsmelding rekrutteringsutvalget 

Rekrutteringsutvalget 

Rekrutteringsutvalget har i 2021 bestått av Marius M Kongsland og Alexandra Linløkken. 
Marius har hatt hovedansvaret første halvår, mens Alexandra har hatt andre halvår. Ingrid 
Marie Stubban Hygen og Jenny Emilie Herredsvela har gjennomført en rekke treninger i 2021, 
noe som både har vært til stor hjelp og har bidratt til bedre kvalitet på treningene, spesielt det 
o-tekniske. 

Strategi og målsetting  

Primær målgruppe for klubben i rekrutteringssammenheng er alderen 8-12 år + foresatte. 
Målsettingen er å rekruttere/beholde 5 gutter og 5 jenter pr. årstrinn i denne aldersgruppen, 
dvs. samlet 40 barn på treninger og aktiviteter i klubbregi. 

Tiltak for å nå målene 

For å nå målene for 2021 var planen å gjennomføre parkkarusell/o-karusell, ukentlige trening 
for rekruttene og deltakelse på utvalgte løp. Det var også en plan om å få de eldste i gruppa 
med på flere ukentlige treninger sammen med ungdom/juniorene. 

Dessverre har sesongen blitt noe amputert pga koronaviruset. 

 Treninger 

Vi har hatt 2-10 barn på hver trening gjennom året. Fire utøvere ble flyttet opp til 
ungdomsgruppa ved sesongskiftet (alle 2008 kullet og en gutt 2009). Vi fikk inn fire nye gutter 
på høsten. 

  Trening 

jan-juni 

Trening 

aug-des 

Årgang Jenter Gutter Jenter Gutter 
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2007         

2008 2 1     

2009 1 2 1 2 

2010 2  2  

2011         

2012   1   4 

Sum 5 4 3 6 

Total sum 9 9 

  

Treningene fra januar ble holdt ute grunnet korona restriksjoner. Vi brukte hovedsakelig 
Marikollen og Sørlihavna som utgangspunkt og hadde treninger både med og uten ski hver 
tirsdag. 

Fra 23.mars kom det nye korona restriksjoner og treningene ble gjennomført kommunevis. Vi 
slo da sammen rekruttene og ungdomsgruppa. Marius kjørte for Rælingen, mens Alexandra 
hadde ansvaret for Lørenskog. 

Fra 18. mai åpnet muligheten for å samles igjen og vi fulgte Østmarka Open frem til 
sommerferien. 

Etter sommerferien startet vi opp igjen 17. august med Østmarka Open og fulgte dette 
opplegget litt ut i september. 

2008 barna og 1 gutt født 2009 ble gradvis faset over i fra rekruttgruppa til ungdomsgruppa 
fra august. 

I september deltok vi også på Salomoen-SNØ løpet som klubben arrangerte. Dette er et fint 
avbrekk ift orienteringstreningene. 

23. oktober avsluttet rekruttene sesongen med Grankvistløpet. 

Bowling og foreldremøte sto på agendaen i starten på november. Foreldrene ble informert 
om kommende sesong, da med tanke på trening og samlinger. 

Treningene fra november og frem til jul foregikk inne på Finstadjordet skole. På disse 
treningene ble også flere av de eldste rekruttene oppfordret til å ta del på styrketrening etter 
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endt rekrutt-trening. Disse viste alle interesse for dette og var ivrige til å delta videre med 
ungdommene. 

Park o-karusellen 

Vårens park o-karusellen ble gjennomført som et alternativt opplegg grunnet 
koronarestriksjoner. Alle arrangementer var begrenset til 20 deltakere. 

Vi kjørte derfor nybegynnerkurs over 4 onsdager for barn i alderen 7-12 år og egen trening for 
foreldre med fokus på styrke, kondisjon og grunnleggende orientering. På nybegynnerkurset 
hadde vi 13-17 deltakere, mens foreldretreningen hadde 3-5 deltakere. Arrangementet fikk 
gode tilbakemeldinger og det er rekruttert 2 nye herfra. Ungdommen med Alexandra i spissen 
hadde ansvaret for å gjennomføre nybegynnerkurset, mens Marius underholdt de voksne. 

Høstens karusell ble gjennomført i kjent stil i Lørenskogparken fra 25. august til 15.september. 
Hans Kristian Hygen hadde ansvaret for arrangementet. 

Samlinger og løp 

Vi hadde tidlig pekt ut noen løp som gruppa skulle delta på. Dessverre ble disse avlyst 1. 
halvår og noe amputert 2. halvår. 

Lørdag 18.september arrangerte Østmarka O-troll samling fra Sandbekken skole med ca. 50 
deltakere med stort og smått. Før lunsj var det løyper med fokus på postplukk, kompasstrekk, 
langstrekk og korridor. Etter lunsj var det lek og moro på tvers av alle klubbene. Dagen ble 
avsluttet ute i Stormyra med myrsprint og myrhekk, samt uorganisert gjørmebad til alle 
foreldrenes glede. Takk til Camilla som tok arrangementet på strak arm! 

16. oktober arrangerte klubben familiesamling hvor vi kjørte «standard» opplegg med 
Blodslitet, bading og felles hygge på kvelden. Denne gangen på hotell i Moss. Meget godt 
oppmøte med 36 deltakere. 

For rekruttutvalget, Marius M. Kongsland og Alexandra Linløkken 

 

Årsmelding turorienteringsutvalget 
 

Utvalget har i år bestått av: Martin Gilljam (leder), Tore Ruud, Kjell Hobøl, Rune Teigland og 
Linda Hanssen. Øystein Kildahl, Per Arne Karlsen, Gunvor Ruud og Leif Thingsrud har hjulpet til 
med en flott innsats med postarbeidet. Jan Erik Haug har vært statistikkfører. Stor takk til han 
for den kjempeflotte statistikken han fører. 

Tore har hatt ansvaret for Skijergern’n, hvor han også har hatt god hjelp av Kjell og Gunvor 
med utsetting og innhenting av poster. Kjell har også laget kartutsnitt. Knut Edvard Helland 
har bidratt med publisering av kart og salg av kart/turer på turorientering.no. Utvalget har i 
denne perioden gjennomført tre møter. 

SKIJEGER’N 
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Skijergern’n ble i år arrangert for 27. gang. Det var plassert 15 skiturorienteringsposter i nær 
tilknytning til løypenettet. Postene stod ute fra november til mars. 

Salgstallene viste for sesongen 2020/2021 total 161 solgte poser og 35 ekstra kort – til 
sammen 196 «skijegere». 44 færre enn sesongen 2019/2020. 

SKOGTRIM 

Skogtrim ble i 2021 arrangert for 52. gang. Vi har hatt 81 poster ute inkl. kaffeposten. 
Følgende kart har vært benyttet: 10 på Marikollen, 10 stk i Rælingsåsen, 10 stk på 
Skjettenkollen, 15 på Gjelleråsen, 15 stk på Knuttjern, 10 poster i Tæruddalen og 5 på 
Oksefjellet. I tillegg hadde vi 5 fjernposter og 1 kaffepost. 

På grunn av smittevernregler ble kaffeposten satt ut uten servering av kaffe. Dette ble 
annonsert på Facebook og hjemmesiden. 

SALG 

Tur-o er også som tidligere år svært viktig for klubben, bl.a. da dette er en god inntektskilde 
med en total omsetning på ca. 190 000 kr. Det ble solgt 437 kartposer, mot 675 i fjor. 115 løse 
stemplingskort ble solgt, sammenliknet med 142 i 2020. Totalt har vi hatt 552 skogtrimmere i 
2021, mot 817 i 2020. Dette er en klar nedgang, men ligger over salgene i 2018 og 2019. Våre 
utsalgssteder i år var Intersport Strømmen Storsenter og Sykkelopplevelser AS i Lørenskog. I 
tillegg var det mulig å kjøpe pose og kort på nettet. 

   

AVSLUTNING 
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Årets avslutning ble holdt sammen med stolpejakten på Lørenskog VGS. Det ble utdelt 
premier for både 2020 og 2021. Sigmund Ongstad holdt et meget underholdende 
bildeforedrag fra sine 50 år med turorientering i Østmarka. 

  

Rælingen, 12. januar 2022 

For Tur-orienteringsutvalget 

Martin Gilljam 

 

 

Årsmelding stolpejaktutvalget 
 

Stolpejaktutvalget har i 2021 bestått av Dag Haugland (leder), Kjell Hobøl, Karl Gustavsen, Gunvor 
Ruud og Inge Ramberg. 

I 2021 arrangerte Østmarka OK Stolpejakten i Lørenskog, Rælingen og Lillestrøm Vest. Det var satt 

ut 190 stolper, og totalt 18 841 stolpejegere registrerte totalt 591 686 stolpebesøk. Dette er et 
populært folkehelsetiltak som kommunene er meget fornøyde med. Om stolpejakten fører til økt 
rekruttering er usikkert, men det gir i hvert fall klubben positiv oppmerksomhet og goodwill i 
nærmiljøet. 

I 2021 fikk vi en økning i antall deltagere med 180 Stolpejegere totalt. Antall stolpebesøk økte med 

92 768 besøk. Dette viser at deltakerne besøker flere stolper. 

I 2020 hadde vi en veldig økning i antall deltagere pga. Corona pandemien. I 2021 har vi hatt en 
liten økning i deltakelsen totalt. 

  2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 

Lørenskog       1 800         2 600       3 708       4 160      10 261 9 970 

Rælingen 700      1 200  1 826       2 100         3 746 6 759 

Lillestrøm Vest       1 000  2 493    2 560         4 621 2 092 

Papir - ikke 

fordelt 

    100       100            33 20 
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Sum       2 000         4 800 8 127 8 920  7 563*   18 661 18 841 

* Unike stolpejegere 

Skolene kunne laste ned egne skolekart (A4) for barne- og ungdomsskoler der det har vært 
stolper i nærheten for skoler i Lørenskog. 

Vi ordnet selv annonser og premier i 2021. Vi fikk til sammen 33 premier fra annonsørene og 
kommunene. 

Generelt er tilbakemeldingene på Stolpejakten svært gode. Det kan være gode synergier 
mellom Stolpejakten og turorientering. I år hadde vi tre fellesposter med Skogtrimmen der vi 
reklamerte for begge tilbudene 

Østmarka OK er medlem av Foreningen Stolpejakten. 

Det er god sponsorinteresse for Stolpejakten og vi har opplevd at sponsorer har tatt kontakt 
for å bidra. I år fikk vi gavepremier fra Sportytyde Snø, Rasta sykkel, Egon Lørenskog, Losby 
gods, Odeon kino Lillestrøm, Lørenskog kommune, Rælingen kommune og Lillestrøm 
kommune. 

Økonomisk er det i hovedsak kommunene som har bidratt. Vi har også fått refundert deler av 
kontingenten fra Stolpejaktforeningen. Sammen med arrangører av Stolpejakten på Nedre 
Romerike, fikk vi også tildelt økonomisk støtte fra Viken fylkeskommune. 

Største utgift er kontingent til Stolpejaktforeningen og trykking av brosjyrer, i tillegg til 
betydelig dugnadsinnsats i form av å utarbeide kart, planlegge og kontroll av stolper, møter og 
kontakt med samarbeidspartnere og kommunikasjon med stolpejeger på sosiale medier. 

Lørenskog 

Stolpejakten i Lørenskog hadde oppstart 01.05. Kartet dekket de bebygde delene av 
Lørenskog med unntak av området nord for jernbanen, Kurland og Røykås. Mønevann/Losby 
var også med. 80 stolper var satt ut i Lørenskog. 

Rælingen 

Stolpejakten i Rælingen ble åpnet 13.05. Kartet dekket de bebygde områdene på Norby og 
Myrdammen. 40 stolper var satt ut. Antall stolpejegere i Rælingen var ca. halvparten av hva 
det var i 2020. Årsaken til dette var at vi kun hadde kart på Norby/Myrdammen som er et ikke 
så befolket område som nord i kommunen. 

Lillestrøm Vest 

Stolpejakten i Lillestrøm Vest ble åpnet 5. juni. Kartene dekket deler Strømmen og Lillestrøm 
sentrum inkl. Oksefjellet.  70 stolper var satt ut. 
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Avslutningsarrangementet for 2021 var på Lørenskog VGS sammen med turorienteringen. 

 
I tillegg til Stolpejakten arrangerte vi også Julekalenderen i Lørenskog. Dette var en App hvor 
digitale poster, en ny post hver dag med uttrekkspremier. I 2021 var det betydelig flere deltagere, 
300-400 pr. dag. Premiene ble hentet på Lørenskog Hus. 
 

For Stolpejaktutvalget 

Dag Haugland 

 

Årsmelding miljøutvalget 
  

Utvalget har bestått av to personer leder Ingrid Nermoen og Ragnhild Brevik. 

Grunnet Corona pandemien har vi måttet holde en lav profil i år også og har fått gjennomført 

to tiltak. 

Det ene var å organisere grilling med kaker og kaffe til Klubbmesterskapet i sprint i 

Rådhusparken i august. Det var første arrangement hvor alle klubbens medlemmer kunne 

møtes igjen samtidig hvor 35 deltakere fra klubben stilte. 

Vi fikk også organisert Grankvistfesten på Marikollen Klubbhus med 26 deltakere før det igjen 

ble nedstengning grunnet Corona. Ungdomsfesten ble holdt på samme sted med 20 

deltakere. 

Ved  

Ingrid Nermoen 

 

Årsmelding kartutvalget 
  

Kartutvalget har i 2021 bestått av: Terje Linløkken, Kjell Hobøl, Leif Thingsrud, Knut E. Helland, 

Odin Tellesbø og Bjørn Christensen (leder). 

Det har blitt avholdt tre møter i 2021; 6. januar, 5 mai og 13. desember, alle på Teams. 

Enkeltmedlemmer i utvalget har gjort en stor jobb i forbindelse med synfaring og revidering 

av kart. Kristen Treekrem har dessuten blitt leid inn for synfaring og rentegning av flere av 

kartene. Kartplan er rullert og oppdatert for 2021-22. 

Kartarbeid 
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Konkurranse- og treningskart: 

● Skjettenkollen: Nytt kart ble påbegynt i 2020 og fullført i 2021. 

● Gjelleråsen: Lett revidert til KM lang i 2021. 

●  Lysås: Nytt kart ble påbegynt i 2020 og fullført i 2021. Kartet ble koblet sammen med 

Knuttjern og deler av Vallerudtoppen. 

● Knuttjern: Stirevisjon i nord og noe ny hogst i øst lagt inn. 

● Ringnesmarka: Nye hogstflater i sør lagt inn. 

● Marikollen: Noe ny hogst lagt inn i nord. 

● Østbyåsen, lett revidert med nye hogstfelt. 

Sprintkart 

● Finstadlia, nytegnet iht. ISSprOM2019, 1 km2 

● Bråteåsen, nytegnet (skogssprint), 0.7 km2 

Skolegårdskart: 

Kart som dekker skolene Solheim, Kjenn, Åsen og Løkenåsen, samt tilliggende områder i 

Rådhusparken og Skåreråsen, ble lagt ut på klubbens hjemmesider og registrert i 

kartdatabasen skoleorientering.no i 2021. Det ble da også lagt ut informasjon på klubbens 

hjemmesider om hvordan skolene kan lage egne skolegårdskart og arrangere løp/treninger, 

evt. organisert som prosjektarbeid for elever. Lørenskog kommune er informert om dette, og 

har gitt positiv tilbakemelding på initiativet. Vi er ikke kjent med at noen skoler har kommet i 

gang med prosjekter i 2021, noe som helt eller delvis kan skyldes Corona-situasjonen. 

Stolpejaktkart: 

Følgende kart er oppdatert/ferdigstilt i 2021: 

● Nordby: tatt i bruk til stolpejakt i Rælingen 

● Lillestrøm og Strømmen (nytegnet iht. ISSprOM2019, 9 km2) 

● Lørenskog (revidert, delvis oppgradert til ISSprOM2019, 8 km2) 

Andre kart: 

● Lørenskog vgs. (innendørs, nytegnet) 

Økonomi: 

Kartutvalget har søkt om anleggsmidler ("tippemidler") for revidering av 

Skjettenkollen/Bråteåsen og Lysås. Søknaden for Skjettenkollen/Bråteåsen behandles i 

Lillestrøm kommune og tildeling av midler vil evt. skje sommeren 2022. Lørenskog kommune 

har gitt muntlig tilbakemelding om at søknaden for Lysås blir avslått pga. at det omsøkte 

beløpet var for lavt (< 50 000 kr). 

  

http://skoleorientering.no/
http://skoleorientering.no/
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For kartutvalget; 

Bjørn Christensen 

 
 

Årsmelding økonomiutvalget 

 

Økonomiutvalget (ØU) har bestått av Odin Tellesbø, Terje Linløkken og Karl Gustavsen 

(leder). 

ØU har avholdt 9 møter og har behandlet 18 saker for oppfølging. I tillegg har ØU behandlet 

flere saker som ikke har hatt behov for oppfølging. 

ØUs hovedoppgave er å være på jakt etter de inntektsmuligheter som finnes. Inntektene kan 

være direkte fra tiltak som dugnader, sponsorer, reklame, støtteordninger mm. ØU skal kunne 

bidra styret eller andre utvalg med/rundt økonomi. 

For detaljer henvises til klubbens årsregnskap. 

Årets viktigste inntektsbringende tiltak har vært: 

●  Blomsterdugnad for Interflora, Strømmen storsenter. 

●  Stolpejakten: 

○ Støtte fra kommunene Lørenskog, Rælingen og Lillestrøm. 

○ Bidrag fra foreningen Stolpejakten. 

○ Reklameinntekter mm på brosjyrer og stolper. 

● Tur-Orientering: 

○ Skijeger’n. 

○ Skogtrim. 

●  Offentlige tilskudd: 

○ Grasrotandelen. 

○ LAM-midler. 

○ Momskompensasjon. 

○ Driftstilskudd fra kommunene Lørenskog og Rælingen. 

○ Bidrag fra O-forbundet (diverse støtteordninger). 

○ Viken fylkeskommune: Midler til stolpejakten. 

○ Tilskudd fra Staten for tapte inntekter pga Covid-19. 

ØU vil i 2022 arbeide etter samme mal som siste år. 

 

For Økonomiutvalget 

Karl Gustavsen (s) 

Leder 
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Årsmelding Pre-o 

Arrangementer 

En påtenkt pre-o-karusell i 2021 i regi av AOOK, der Østmarka OK hadde påtatt seg et av 
arrangementene, ble ikke noe av, delvis pga strenge smittevernrestriksjoner i vårsesongen. 
Alle terminfestede høstløp, inkludert vårt årlige pre-o-arrangement O-treffen, ble imidlertid 
gjennomført som planlagt. 

O-treffen, Bråteåsen 

Den 38. O-treffen ble arrangert 3. okt fra Bråtejordet skole med kun 19 deltakere. Odd Wiik 
fra Nero var løpsleder, Jan Erik Haug løypelegger, og Odd Wiik og Alf Stefferud deltok i 
planlegging og kontroll av løypene. Værforholdene var svært dårlige med mye regn og vind 
både i dagene forut for og på selve arrangementsdagen. Med samlingsplass innendørs på 
skolen lot arrangementet seg likevel gjennomføre. Kartet var basert på Østmarka OKs nye kart 
over Bråteåsen, modifisert med 1-m kurver og pre-o-synfart i løypetraséen. 

Deltakelse i mesterskap 

Jan Erik Haug fra Østmarka OK deltok på NM 14. og 15. aug med Nydalen Skiklubb som 
arrangør (12. plass), og var også på det norske 2.-laget under Nordisk landskamp på Løten 18. 
og 19. sep med Løten OL og Ringsaker OK som arrangør. 

for pre-o i Østmarka OK 

Jan Erik Haug 
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Sak 3) Revidert regnskap for 2021 
 

a. Kontrollutvalgets beretning 
b. Detaljert regnskap 
c. Noter til regnskapet 
d. Prosjektregnskap 
e. Balanse 

 
 
a) Kontrollutvalgets beretning 
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b) Detaljert regnskap 

Østmarka orienteringsklubb,  
Perioden 01.01.2021 – 31.12.2021 

 

DRIFTSINNTEKTER 2021 

 

 
 

Driftsinntektene i 2021 ble kr 1.240.160,14 mot budsjettert kr 1.158.000 
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DRIFTSKOSTNADER OG ÅRSRESULTAT 2021 

 
 
  
Driftsutgiftene i 2021 ble kr 930.723,45 mot budsjettert kr 1.168.000. Samlet årsresultat viser 
et overskudd på kr 325.544,35 mot et budsjettert resultat på kr 0,00. 

 
  

 

Odin Tellesbø 

Leder 

Hans Olav Hygen 

Nestleder 

Terje Linløkken 

Styremedlem 

Dag Haugland 

Styremedlem 
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Camilla Svensvik 

Styremedlem 

Jenny Emilie Herredsvela 

Ungdomsrepresentant  

Øyvind Haug 

Varamedlem 

Karl Gustavsen 

Varamedlem 

c) Noter til regnskapet for 2021 

Også dette året har vært sterkt påvirket av pandemien. Aktiviteten i klubben har vært 
redusert hvilket avspeiles i regnskapet, spesielt på kostnadssiden. 

De fleste av tallene under inntekter og kostnader finnes også i Prosjektregnskapet. 

Inntekter: 

● Konto 3100: Omsetningen på Skogtrim er noe lavere enn i 2020. Dermed ble resultatet 
15.000 lavere. 

Tilskuddet for Tur-O på nett (54.050) var med på denne kontoen i fjor, men er i 2021 med 
på konto 3400. 

● Konto 3120: Sommersamlingen Camp Romerike i juni på 76.000 er hovedårsaken til 
økningen sammenlignet med fjoråret. 

● Konto 3400: Momskompensasjonen ble ca 94.000 høyere enn i 2020 da den baseres 
på totale kostnader året før og som var spesielt høyt da vi arrangerte HL-OLL. 

Lokale aktivitetsmidler (LAM) er ca. 20.000 høyere enn 2020 pga ekstra Covid-støtte. 

Tur-O på nett utgjør 46.400. Staten/NOF bevilget 29.147 til prosjektet «Alle med». 

NOF dekket hele kostnaden for O-troll. 

NIF har bidratt med 9.600 som VO-midler etter KM langdistanse. 

●  Konto 3942: Er inntekter fra arrangementene KM langdistanse og Salomon-Snø løpet. 

 

Kostnader: 

● Konto 4240: Gjelder oppgradering av kartene over Skjettenkollen, Lysås, Finstadlia, 
Bråteåsen og Nordby. 

● Konto 6580: Det meste her er nytt tidtakerutstyr hvorav 16.651 er dekket under post 
3123. 

● Konto 6875: De største postene her gjelder KM Langdistanse, Sommersamlingen Camp 
Romerike i juni og O-troll. Se Prosjektregnskap. 

  
Balanse: 

● Konto 1500: To fakturaer som begge er betalt. 
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● Konto 1509: To fakturaer på til sammen 69.632 er betalt. VO-midlene etter KM 
langdistanse på 9.600 er kommet inn på bankkontoen. En utestående fordring på 
1.200 er betalt i år. En faktura på 4.386 er fakturert i etterkant. 

  
Prosjektregnskapet: 

●  Se egen oversikt. 

  
Regnskapet er gjort opp med et årsresultat (overskudd) på kr 325.244 mot et budsjett på 

kr 0. 
 

 
 
d) Prosjektregnskap 
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e) Balanse  
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Sak 4) Innkomne forslag 
 
Følgende forslag er mottatt innen fristens utløp: 
 

a. Fra styret: Godkjenning av fullmaktsmatrise 
 Styrets innstilling til årsmøtet: Forslaget støttes og organisasjonsplanen oppdateres. 
 

b. Fra tur-o-komiteen: Sammenslåing av Skogtrim og Skijeger'n. 
Styrets innstilling til årsmøtet: Forslaget støttes. 
 
c. Videre arbeid med hvordan rekruttere og beholde medlemmer til o-klubben. 

 

  

Sak 4a) Fullmaktsmatrise 
 
 

FULLMAKTSMATRISE Styret Styreleder 
Økonomi- 

ansvarlig 
Kommentar 

Signere avtaler på vegne av 

idrettslaget 
Ja 

Inntil 

100.000 
- 

Signaturrett er IKKE 

registrert i 

foretaksregisteret 

Kjøpe/selge anlegg og utstyr Ja 
Inntil 

100.000 
-  

Godkjenne fakturaer og 

gjennomføre betalinger 
Ja 

Inntil 

100.000 

Inntil 

100.000 

Alle fakturaer må 

signeres av to personer. 

Påmelder har 

signaturrettighet for 

løpskonto. 

Opprette, endre eller slette 

bankkonto 
- Ja Ja - 

Gi tilgang til betalingsfullmakt i 

bank 
Ja Ja Ja 

Minimum to må signere 

for betalingsfullmakt 

Godkjenne regnskap Ja - - - 

Godkjenne budsjett 

Innstiller 

forslag til 

årsmøte 

- - - 
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Sak 4b) Utvikling av Skogtrim og Skijegeren 
 
 Gjennom mange år, har vi hatt Skijeger’n og Skogtrim som adskilte opplegg med egne 
merkekrav, merker, vaser mv. Siden den gamle plattformen for www.turorientering.no ikke 
håndterer mer enn ett opplegg pr år, er det en utfordring å holde oversikt når stadig flere 
benytter elektronisk registrering av poster (enten på internett eller via en egen app for mobil) 
i stedet for fysiske kontrollkort. 

Det har derfor blitt en målsetting å redusere behovet for manuelt arbeid for å håndtere 
oppfyllelse av merkekrav mv. 

NOF har startet utvikling av en ny elektronisk plattform for www.turorientering.no som ble 
lansert medio januar 2022. Denne plattformen gir nye muligheter og er mer fleksibel for oss 
arrangører. Samtidig er den under stadig utvikling. I begynnelsen av januar 2022 oppfattet vi 
at det ikke var mulig å ha egne kart, poster og merkekrav for hhv Skogtrim og Skijeger’n, og i 
møte i turorienteringsutvalget 10. januar 2022, besluttet utvalget å vurdere sammenslåing av 
Skogtrim og Skijeger’n og fremme en sak til årsmøtet om dette. 

Men allerede 11.januar 2022, lå det en mulighet for å ha egne kart, poster og merkekrav pr 
såkalt «sesong», og det er mulig å ha flere sesonger pr år. Dvs det ser ut som at det allikevel er 
fullt mulig å beholde Skogtrim og Skijeger’n som i dag. Men foreløpig vil det nok bli en 
manuell jobb å holde oversikt over antall år en person har klart gullmerket. 

I tillegg vil det muligens også bli mulig å lage flere «sesonger» knyttet opp til skoler, ferier, 
kampanjer mv. 

Ved overgang til ny elektronisk plattform, har vi allikevel mulighet for å vurdere sammenslåing 
av Skijeger’n og Skogtrim slik at det blir enklere for Østmarka OK å administrere oppleggene. 
Det vil fortsatt være mulig med poster som er ute på vinteren (som Skijeger’n) og sommeren 
(som Skogtrim). 

Som nevnt over, er den nye elektroniske plattformen stadig under utvikling. 
Turorienteringsutvalget inviterer derfor årsmøtet til å gi turorienteringsutvalget nødvendige 
fullmakter til å tilpasse Østmarka OKs turorienteringsopplegg sett opp mot forenklet 
administrasjon og de mulighetene som den nye elektroniske plattformen gir. Herunder 
merkekrav mv.   

Ved tidspunktet for årsmøtet vinteren 2022, er det sannsynligvis mulig å gi nærmere 
informasjon om status i utvikling av den elektroniske plattformen og de muligheter dette gir. 
Årsmøtet vil da kunne ha mer grunnlag for å kunne vurdere om det er ønskelig å beholde eller 
slå sammen Skijeger’n og Skogtrim alternativt om årsmøtet ønsker å gi turorienteringsutvalget 
eller styret i Østmarka OK fullmakt til å beslutte eventuell sammenslåing av Skijeger’n og 
Skogtrim på et senere tidspunkt avhengig av mulighetene i den elektroniske plattformen. 

Forslag til vedtak 

http://www.turorientering.no/
http://www.turorientering.no/
http://www.turorientering.no/
http://www.turorientering.no/
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Turorienteringsutvalget gis fullmakt til å tilpasse Østmarka OKs turorienteringsopplegg sett 
opp mot forenklet administrasjon og de mulighetene som den nye elektroniske plattformen 
fra NOF gir.  

 
 

 

Sak 4c) Videre arbeid med å rekruttere til og beholde medlemmer i o-klubben 
 
18. november hadde vi en klubbkveld med tema hvordan rekruttere og beholde flere 
medlemmer i klubben. Her kommer en oppsummering av forslagene som kom inn: 
 

● Oppfordre voksne til å delta på treninger - treningsutvalget 
● Familieaktiviteter med rekrutter, ungdommer og juniorer - Blodslitet samlingen, Snø, 

klatreparken- rekrutt- og treningsutvalget ansvarlige.  
● Klubbeffekter - ungdomsgruppa er i gang med å skaffe genser 
● Samlinger og løp for hele klubben med felles transport - satt av midler i budsjettet 
● Faddere - plukke ut løp, arrangementer og samlinger og følge opp nye medlemmer og 

foreldrene til rekrutter 
● Klubbhus - ønskelig med et samlingssted. Styret vurderer eget klubbhus som veldig 

ressurskrevende og noe vi ikke har kapasitet til. Sandbekken skole er positive til at vi 
kan låne kjøkkenet til f.eks. å servere kveldsmat etter trening.  

● Markedsføring sosiale medier - satt av penger i budsjettet, Hans Olav ansvarlig 
● Rekruttere fra skoler - Dag og rekruttutvalget er i dialog med Lørenskog kommune, 

informasjon ut til skoler om treningstilbudet.  
● Ta med en venn - følges opp av treningsutvalget 
● Minirekrutt - krever at vi får tak i en egen trener 
● Sikre overgangen - felles aktiviteter på treninger, sosiale treff, samlinger 
● Foreldreaktiviteter - samtidig som felles treninger 
● Kvalitet på treninger - viktig 
● Velge ut noen felles løp 
● Gi ungdommene og yngre juniorer oppgaver 
● Samarbeid med naboklubber - samarbeid med Fet 
● Rekruttere nye medlemmer til utvalg og komiteer  
● Veteransamling - få noen til å ta ansvaret.  
● Bruke voksne utøvere til å skygge rekrutter 

 
Forslag på vedtak: 
Styret fordeler oppgaver til ulike utvalg og oppfordrer medlemmer om å bidra/delta i de ulike 
aktivitetene.  
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Sak 5) Årsplaner 2022 
 

a) Kart- og arrangementsplan 
b) Tur-orientering 
c) Stolpejakt 
d) Rekruttering  
e) Treningsutvalget 
f) Miljøutvalget 

 

  

Sak 5a) Kart- og arrangementsplan 2022-2023 
 

Se vedlegg. 
 
 
 

Sak 5b) Årsplan for Tur-orientering 2022 
 

Tur-o-utvalget for 2022 består av Linda Hanssen, Tore Ruud, Rune Teigland, Kjell Hobøl og 
Martin Gilljam, med meget god hjelp av Gunvor Ruud, Leif Thingsrud, Øystein Kildahl, og Per 
Arne Karlsen som ansvarlige for å sette ut og ta inn postene de selv har tegnet inn på deres 
tildelte kart. Jan Erik Haug har ansvaret for å føre statistikk over antall skogtrim deltagere, 
samt holde orden i oversikten over antall ganger og merker den enkelte skal ha. 

Knut Edvard Helland fungerer også "på utsiden" med uvurderlig datateknisk ekspertise. Blant 
annet publisering av kart og salg av kart på turorientering.no og på Østmarka OK sine 
hjemmesider. Han har også tatt ansvar for å vurdere utvikling av Skogtrim og Skijerger’n i 
forbindelse med NOF sin overgang til ny elektronisk plattform. 

NOF besluttet i 2021 å gå over til ny elektronisk plattform for www.turorientering.no med 
virkning fra medio januar 2022. Dette var midt i sesongen for Skijeger'n 2021/2022 og ga noen 
overgangsutfordringer i overgangen mellom sesonger i forbindelse med elektronisk stempling 
av poster. Den nye plattformen gir imidlertid turorienteringsarrangørene større fleksibilitet og 
nye muligheter. Samtidig vil dagens turorienteringsopplegg muligens justeres noe sett opp 
mot den nye elektroniske plattformen. Se egen sak fra turorienteringsutvalget. 

Skogtrim 2022 

Trykking av kart, konvolutter og øvrig materiell gjøres før påske. Det skal gjennomføres 
korrektur/sidemannskontroll på brosjyre og kart. Priser blir som i 2021: Kr 350,- pr konvolutt. 
Kr. 30,- for ekstra kort. 

Det blir 10 poster på hvert av følgende kart (ansvarlig i parentes), samt 1 kaffepost: 

●       Skjettenkollen (Leif ) 
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●    Oksefjellet Tore 

●    Knuttjern (Gunvor) 

●       Rignesmarka fra 1. juli (Per Arne) 

●       Gjelleråsen (Øystein) 

●       Marikollen (Linda) 

●       Rælingsåsen (Rune) 

●       Fjernposter (Kjell) 

  

I alt blir det 81 poster, samme som i 2021. 

Vi skal også i år differensiere vanskelighetsgraden på postene. Som tidligere, med noen enkle 
på hvert kart som markeres med grønn farge og som indikerer lette poster. Vi skal ha både 
røde, blå og svarte poster. De grønne postene må kunne tas med rullestol, så da må vi henvise 
til stolpejakten. 

Skijeger’n 2021/2022: 

Salget startet november 2020. Postene står til mars 2022. 

Skijegerpostene er på samme måte som skogtrimpostene merket med koder. Disse kan 
registreres inn på www.turorientering.no. Der vil man se en rangering på hvem som har tatt 
postene, men også rangeres på en landsoversikt med flere turorienterere. 

Vi håper å kunne gjennomføre kaffepost i år, etter avlysning pga smittevern siste to år. 

Prisen økes til kr 200-, fra kr 150,- pr pose i fjor. Ekstra kort koster kr 30,-. 

  

For turorienteringsutvalget 

Martin Gilljam 
 
 
 

Sak 5c) Årsplan for Stolpejakten 2022 
 

Planene for 2022 er ikke helt på plass, men foreløpig ser det slik ut: 

http://www.turorientering.no/
http://www.turorientering.no/
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 Østmarka OK er ansvarlige for stolpeplassering, kart, kontakt mot stolpejaktforeningen, trykking 

av brosjyrer med mer. Kommunene og andre sponsorer står for uttrekkspremier på samme nivå 

som i 2021. Kommunene har ansvaret for utsetting av stolper og vedlikehold. 

 Lørenskog kommune: 

Dag og Gunvor er ansvarlige. Det settes ut 80 poster, fordelt på Losby, Kurland og Lørenskog 

sentralområde. 

Lillestrøm kommune: 

Leif Thingsrud? tar ansvar for Stolpene i Lillestrøm Vest til sammen 70 stolper. Planen er å benytte 

områdene Strømmen og vestre del av Lillestrøm sentrum. Bråteåsen og nordøstre del av 

Skjettenkollen. 

Rælingen kommune: 

Kjell Hobøl og Karl Gustavsen har ansvaret for Stolpene i Rælingen. I 2022 planlegges det å 

benytte nordre del av Rælingen kommune med 40 stolper. 

Annet: 

Avslutningsarrangementet for 2022 planlegges gjennomført sammen med turorienteringen i 

midten av november. 

For Stolpejaktutvalget 

Dag Haugland 

 
 
 

Sak 5d) Årsplan for rekrutteringsutvalget 
 

Mange av tiltakene for 2021 har i all hovedsak blitt gjennomført. Fokus på rekruttering og å få 
foreldrene i større grad engasjert bør være hovedfokuset i 2022. 

For 2022 foreslås følgende tiltak: 

1. Rekruttere nye medlemmer i aldersgruppa 8-12 år 
a. Gjennomføring av o-karusellen vår og høst med offensiv markedsføring i sosiale 

medier, på skoler og på arrangementene for å nå ut til flest mulig. Dette 
betinger at koronarestriksjonene tillater gjennomføring av arrangementene. 

b. Ta med en venn! Flere utøvere har høsten 2021 hatt med venn på trening som 
har endt med innmelding i klubb. Vi trenger spesielt flere jenter i rekrutt 
gruppa. 
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2. Sørge for at overgangen fra rekrutt til ungdom ikke er for tøff, både med tanke på det 
o-tekniske og fysiske. Dersom mulig er det fint om opplegget legges slik at nivået er 
mulig å tilpasse etter utøver. Også fint her om trener for rekrutt og ungdom kan 
samkjøre deler av treningsopplegget. 

3. Behov for større trenermannskap: 
a. Foreldre i rekruttgruppa bør engasjeres i større grad, til o-karusellen, 

samlinger, og deltakelse på trening. Da ved skygge av eget barn/andres eller 
delta selv. 

b. Rekruttere flere av ungdommene/juniorene til å hjelpe til med rekrutt 
treninger. Insentiv her kan være utbetaling til utøver/utøverkonto for arbeid 
(trener-1 kurs for 2006 og eldre). 

c. Videre vil det være behov for å engasjere flere foreldre på trenersiden etter 
hvert. Trener-1 kurs kan også være relevant her. 

d. Rekrutteringsansvarlig skal i 2022 jobbe med rekruttering mot skoler, 
kommunen og park-o. 

 

For rekruttutvalget 

Alexandra Linløkken, rekrutt trener 

 
 

Sak 5e) Årsplan for treningsutvalget 
 

Terminplanen er tilgjengelig i aktivitetskalenderen og som månedsplaner på klubbens 
hjemmeside. Invitasjon til trening sendes også ut på Spond til de enkelte treningsgruppene. 
Opplegget fra forrige sesong videreføres med 2-3 faste felles treningsdager i uka utenfor o-
sesongen og 1-2 faste treningsdager i uka i o-sesongen i tillegg til treningsløp og konkurranser. 
Fellestreningene er åpne for alle klubbmedlemmer, men Covid-19 begrensningene gjelder 
fortsatt i starten på 2022 sesongen. Det legges ikke opp til noen periodisering ifht. 
treningsplaner, her vil treningsutvalget følge opp den enkelte utøver på individuell basis. 
 
Utenfor o-sesongen planlegges fellestreningene med 2 faste høyøkter, 1 styrkeøkt og 1 rolig 
økt pr uke. Sistnevnte som langtur i helgene. Styrkeøktene vil videreføres gjennom hele året, 
også i løpssesongen. I sesongen legges det i tillegg til løp og konkurranser opp til en fellesøkt 
med o-teknikk og styrke, samt en intervalløkt. Tirsdager videreføres Østmarka Open. Snøløpet 
planlegges også videreført på høsten. 
 
Onsdager eller torsdager i o-sesongen vil vi trene o-teknikk og o-tekniske momenter i skogen 
tilpasset den enkelte utøvers nivå. Vi vil stort sett bruke nærterrenget, men også oppsøke 
naboklubbenes terreng. I o-sesongen justeres fellestreningene i større grad ifht. øvrig 
terminplan og løp. I helgene er det stort sett løp, men alle er ikke like viktige. Hovedløpet og 
NM jr er 2 av sesongens store mål for de yngre. I tillegg O-festivalen og Trimtex-cup for 13-16 
åringene. Vi planlegger å delta på Oslo City Cup 5 tirsdager fra begynnelsen av april. I april er 
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planen å arrangere park o-karusell i rådhusparken i Lørenskog. Her vil ungdommene og 
juniorene hjelpe til med å arrangere. 
 
Vi planlegger å stille damelag og herrelag på årets Jukola. Planen for Tiomila er å stille med 
damelag, kombinasjonslag med naboklubber på herrestafetten, samt ungdomslag. I tillegg 
satser vi på 15-stafetten og Kvistkvaset. På 25-manna er målet å stille med 1-2 lag. På NM jr. 
stafett har vi som målsetting å stille med 2 lag. Vi forsøker også å stille lag på NM sr. stafett.  
 
Ungdommene og juniorene tjuvstarter sesongen med 1 ukes treningsopphold i Spania på 
«Camp Guardamar» i vinterferien. Det arrangeres egen HL-samling i Sandnes 25.-27. mars. 13-
16 åringene har en vårsamling og 1 sommersamling med kretsen. Vi tar også sikte på en 
klubbsamling i august. Ellers vil klubbens løpere bli invitert til alle krets- og NOF-samlinger. 
 
Å styrke det sosiale miljøet i klubben er viktig, og det skal satses på miljøskapende tiltak bl.a. 
med felles kveldsmat/pizza regelmessig utenfor sesongen. 
 
Lørenskog 9/1-2022 
Treningsutvalget 
 
 

Sak 5f) Årsplan for miljøutvalget 
 

Det har til nå vært to oppgaver fra Styret som vi ser det naturlig at komiteen fortsetter med: 

1. Arrangere Grankvistfesten for voksne 
a. Styret bør utpeke arrangør av ungdomsfesten som går samme dag før 

Voksenfesten i samme lokale. 
2. Arrangere middag til årsmøtet 

Utover dette foreslår vi: 

Organisere grilling, evt kveldsmat og kaker til to felles arrangement for alle klubbens 
medlemmer etter et oløp på forsommeren og senhøstes. Komiteen bør da få beskjed i god tid 
slik at dette kan planlegges og styret bør bestemme hvilke løp dette gjelder i klubbens 
terminliste. Quiz, «tulle»-stafetter eller andre tiltak kunne da evt. blitt organisert på tvers av 
aldersklasser. Ellers er vel klubbens viktigste sosiale tiltak på tvers av aldersklasser, at 
klubbens medlemmmer drar på felles arrangement som for eksempel Nord Jysk og 25- manna 
. 

Komiteen bør ha en forelder fra Rekruttgupppa også . 

3. Organisere grilling og kaker til et Klubbmesterskap på forsommeren på egnet sted. 
Viktig at løypelegger da finner et fint samlingssted som det ikke er så langt å gå til, 
grunnet medbringing av mye utstyr . 

Felles arrangement i desember etter f.eks. et gate-o-løp med kveldsmat. 
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Sak 6) Medlemskontingent 2022 
 
 

Årstall Basismedlem Enkeltmedlem Familie 

2005 175,- 350,- 800,- 

2006 200,- 500,- 1.200,- 

2007  200,- 500,- 1.200,- 

2008  200,- 550,- 1.300,- 

2009  225,- 600,- 1.400,- 

2010 225,- 600,- 1.400,- 

2011 225,- 650,- 1.500,- 

2012 225,- 650,- 1.500,- 

2013 225,- 650,- 1.500,- 

2014 225,- 650,- 1.500,- 

2015 225,- 650,- 1.500,- 

2016 225,- 650,- 1.500,- 

2017 225,- 650,- 1.500,- 

2018 225,- 650,- 1.500,- 

2019 225,- 650,- 1.500,- 

2020 250,- 750,- 1.750,- 

2021 250,- 750,- 1.750,- 

 
Forslag til vedtak: 
Kontingenten settes til kr. 250,- for basismedlemskap, kr. 750,- for enkeltmedlem og kr. 1.750,- 
for familie. 
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Sak 7) BUDSJETT 2022 
 

BUDSJETTERTE INNTEKTER 2022 
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BUDSJETTERTE KOSTNADER 2022 
 

 
 
BUDSJETTERT ÅRSRESULTAT 2022 
 

 
 
Det budsjetterte årsresultatet er kr -62.000. 
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Sak 8) Organisasjonsplan 2022 
 
Se vedlegg. 
 
 

Sak 9) Valg 2022 
 
Valgkomiteens innstilling: 

 
Styret 
Leder  Odin Tellesbø  gjenvalg, velges for 2 år  
Nestleder  Hans Olav Hygen  ikke på valg 
Sportslig leder  Terje Linløkken  gjenvalg, velges for 1 år 
Styremedlem    Dag Haugland  gjenvalg, velges for 1 år 
Styremedlem  Camilla Svensvik  gjenvalg, velges for 1 år 
Ungdomsrepresentant  Jenny Emilie Herredsvela gjenvalg, velges for 1 år 
Varamedlem 1  Karl Gustavsen  gjenvalg, velges for 1 år 
Varamedlem 2  Øyvind Haug  gjenvalg, velges for 1 år 
 
Kontrollutvalg 
Medlem 1  Leif Sigurd Thingsrud gjenvalg, velges for 1 år 
Medlem 2  Ragnhild Brevik  ny, velges for 1 år 
Varamedlem  Claes Unger   ny, velges for 1 år 
 
Komiteer og utvalg 
Leder Treningsutvalg og UK  Terje Linløkken  gjenvalg, velges for 1 år 
Leder Rekrutteringsutvalg  Camilla Svensvik  ny, velges for 1 år 
Leder Turorienteringsutvalg  mangler kandidat, valgkomiteen foreslår flat struktur 
Leder Kartutvalg  Bjørn Christensen  gjenvalg, velges for 1 år 
Leder Stolpejaktutvalg  Dag Haugland  gjenvalg, velges for 1 år 
Ledere Miljøutvalg  Ingrid Nermoen  gjenvalg, velges for 1 år 
Leder Økonomiutvalg  Karl Gustavsen  gjenvalg, velges for 1 år 
 
Sentrale verv/funksjoner 
Presisjonsorientering  Jan Erik Haug  gjenvalg, velges for 1 år 
Påmelder  Hanne M. Sandernes ny, velges for 1 år 
Kasserer  Karl Gustavsen  gjenvalg, velges for 1 år 
Materialforvalter  Kjersti Ruud   gjenvalg, velges for 1 år 
VDG-kontakt  Håvar Brevik  gjenvalg, velges for 1 år 
Web-teknisk  Sverre Sandernes  gjenvalg, velges for 1 år 
Dugnadsansvarlig  Utgår 
Kartarkiv  Rune Teigland  gjenvalg, velges for 1 år 
Teknisk utstyr og materiell  Per Stedje   gjenvalg, velges for 1 år 
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Valgkomitéen anbefaler at årsmøtet gir styret fullmakt til å oppnevne representanter til 
årsmøte i Lørenskog idrettsråd og kretstinget. Valgkomiteen har bestått av Ingrid Nermoen 
(leder), Olav Bakken og Hilde Jarstadmarken.  
 
Lørenskog 2/2-2022, 
Valgkomiteen i Østmarka OK  
v/Ingrid Nermoen, Olav Bakken og Hilde Jarstadmarken 
 
 
 
Styrets innstilling til ny valgkomite : 
Leder  Ingrid Nermoen  velges for 1 år 
Medlem  Hilde Jarstadmarken velges for 1 år  
Medlem  Svein Otterlei  NY - velges for 1 år 
Varamedlem   Trond Kortner  NY - velges for 1 år 
 


