
SAKSDOKUMENTER TIL
ÅRSMØTET 2023

ØSTMARKA ORIENTERINGSKLUBB

Onsdag 15. februar 2023 kl. 1800
Skårer gård

Sesongen 2022 bar preg av stor aktivitet etter to år med korona. Bildet viser Martine Arntzen Haug som

løp inn til to sterke tredjeplasser i D16, både sprint og lang, under HL i Sandnes.



Til
medlemmene i Østmarka orienteringsklubb

Lørenskog, 6. desember 2023.

INNKALLING TIL ÅRSMØTE I ØSTMARKA ORIENTERINGSKLUBB

Det innkalles herved til årsmøte1 i Østmarka OK onsdag 15. februar 2023, kl. 18.00 i
våningshuset på Skårer gård, Løkenåsveien 29 i Lørenskog.

Saker som ønskes tatt opp på årsmøtet må være styret i hende senest 1. februar.
Sakene kan sendes til: post@ostmarkaok.no .

Fullstendig saksliste inkl. årsmelding, revidert regnskap, forslag og innkomne saker
legges ut på hjemmesiden senest en uke før årsmøtet.

Foreløpig saksliste:
1. Godkjenne de stemmeberettigede
2. Valg av dirigent
3. Valg av referent og to medlemmer til å undertegne protokollen
4. Godkjenne innkallingen, sakliste og forretningsordningen
5. Behandle Østmarka OKs årsmelding, herunder utvalg- og gruppeårsmeldinger
6. Behandle Østmarka OK sitt regnskap for 2022, styrets økonomiske beretning og

kontrollutvalgets beretning
7. Behandle innkomne forslag og saker
8. Behandle årsplaner for utvalg 2023
9. Fastsette medlemskontingent for 2023, og treningsavgift, eller gi fullmakt til å

fastsette treningsavgifter
10.Vedta budsjett for 2023
11. Behandle Østmarka OK sin organisasjonsplan
12.Valg

Stemmerett, valgbarhet: For å ha stemmerett og være valgbar må man være fylt 15 år
og ha oppfylt medlemsforpliktelsene, jf. lov for Østmarka OK § 5-1. Dette innebærer at
et medlem må ha vært tilsluttet Østmarka OK i minst 1 måned og ha betalt kontingent.

Det blir middag og sosialt samvær etter at årsmøtets formelle del er ferdig.

Velkommen til årsmøtet!

Med vennlig hilsen
Styret i Østmarka OK

1 Innkalling til årsmøte i Østmarka OK reguleres av lov for Østmarka OK § 14. 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).
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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 2022
a. Styrets årsmelding
b. Utvalgenes/arbeidsgruppenes årsmeldinger (til orientering)

3. Regnskap for 2022
4. Innkomne forslag

Følgende forslag er mottatt innen fristens utløp:
a.

5. Årsplaner 2023
a. Kart- og arrangementsplan
b. Årsplan for Skogtrim og Skijegern
c. Årsplan for Stolpejakten
d. Årsplan for rekrutteringsutvalget
e. Treningsutvalget
f. Miljøutvalget

6. Medlemskontingent 2023
7. Budsjettforslag 2023
8. Organisasjonsplan Østmarka OK 2023
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 e-postliste og i Klubbadmin.

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 2022

Sak 2 a) Styrets årsberetning

Verv og ledelse
Styret har i 2022 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 Leif Sigurd Thingsrud
medlem 2 Ragnhild Brevik
varamedlem Claes Unger

Komiteer og utvalg
leder treningsutvalg og UK Terje Linløkken
leder rekrutteringsutvalg Camilla Svensvik
leder turorienteringsutvalg Øyvind Haug
leder kartutvalg Bjørn Christensen
leder stolpejaktutvalg Dag Haugland
leder miljøutvalg Ingrid Nermoen
leder økonomiutvalg Karl Gustavsen

Sentrale verv/funksjoner
presisjonsorientering Jan Erik Haug
påmelder Hanne M. Sandernes
kasserer Karl Gustavsen
materialforvalter Kjersti Ruud
VDG-kontakt Håvar Brevik
web-teknisk Sverre Sandernes
kartarkiv Rune Teigland
teknisk utstyr og materiell Per Stedje

Representasjon / andre verv
- Knut Edvard Helland, leder kontrollkomitéen NOF

- Terje Linløkken, leder av teknisk råd (TEK) i AOOK

- Marie Hammer Iversen, valgkomiteen i AOOK

- Karl Gustavsen, styremedlem og kasserer i Lørenskog idrettsråd

- Odin Tellesbø, Camilla Svensvik og Martine Arntzen Haug stilte på AOOK sitt kretsting
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Kort om styrets arbeid i 2022
Det har vært avholdt elleve styremøter. Varamedlemmer har møtt fast, og vi har vært fulltallig
på alle møter. Styrets representanter er ledere eller medlemmer av de fleste utvalg, slik at det
ikke har vært behov for å kalle inn representanter fra utvalg til styremøtene. Styret har drøftet
saker som angår ansvarsområdet til alle styremedlemmene.

Styrets overordnede strategi har også i 2022 vært å legge til rette for rekruttering, utvikle flere
og bedre o-løpere i klubben og skape aktiviteter for alle klubbens medlemmer. Styret har også
hatt fokus på videreutvikling av klubben.

Som følge av korona med lite aktivitet gjennom to 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 over 240 registrerte medlemmer, et godt rykte gjennom Stolpejakt og turorientering
ligger det et ganske stort potensiale her.

Oppsummering
Etter to år med korona og gjenåpning av samfunnet igjen våren 2022 har sesongen vært
preget av mye aktivitet. Ukentlige treninger, treningssamlinger, Østmarka Open,
klubbmesterskap i ulike disipliner, Høydepunktet, Grankvistløpet og deltagelse i stafetter og
løp. Tur-o fortsetter tilbakegang  fra rekordåret to år tilbake, mens Stolpejakten fortsatt er like
populært. Medlemstallet ved årsskiftet er 244 som er en god økning i forhold til bunnåret
2021.

Klubbens årlige arrangement Høydepunktet inkluderte i år kretsmesterskap i mellomdistanse.
Løpet gikk på Skjettenkollen og Bråteskogen med arena på Bråtejordet skole søndag 12. juni.
Damene i klubben tok på seg jobben som arrangører, og det ble et vellykket arrangement med
mange fornøyde deltagere. I spissen stod Torild Jørgensen som løpsleder og Ingrid Nermoen
som løypelegger.

Av klubbens aktiviteter i 2022 nevnes:
● Gate‐o‐løp (januar-mars)
● Østmarka‐Open (juni‐september)
● Klubbmesterskap mellom (juni)
● Snøløpet i september i samarbeid med Lørenskog skiklubb
● Nattpotta (september)
● Grankvistløpet (oktober)
● Østnatt-cup (november)
● Klubbmesterskap innendørs (januar)
● Deltagelse på Tio-mila, 15-stafetten og 25-manna
● Stolpejakten er fortsatt populært og totalt 19 490 deltakere (ikke unike) var med på

Stolpejakten i kommunene Lørenskog, Rælingen og Lillestrøm vestre del
● Skogtrim med 400 og Skijeger'n med 183 deltakere
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● Blomsterdugnad, O-troll samling, deltagelse på løp på høsten og felles treninger med
hovedsakelig deltagelse av rekrutt, ungdom og junior

Vurdering av årets rekrutteringsaktivitet
Etter to år med lite aktivitet, tok aktiviteten seg en del opp i år. Totalt 13 rekrutter har deltatt
på treninger, og på vårens park-o deltok 36 og 23 på høstens. Det ble også arrangert “lek og
lær” kurs i forkant av parkløpene med omtrent 10 deltagere på våren og det samme på
høsten.  Vi hadde også tre rekrutter som deltok på kretsens o-troll leir. Både på dette
arrangementet og på 15-stafetten bør vi prøve å få med flest mulig medlemmer.
Familiesamling i forbindelse med Blodslitet er populært og hele 14 rekrutter deltok. 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 med
flere treninger i uka gjennom hele året.

De tradisjonelle klubbløpene har blitt gjennomført som vanlig med god deltakelse. Østmarka
Open har vært et fast innslag på tirsdager i juni til september. Snøløpet ble arrangert for tredje
gang i samarbeid med sponsorer og Lørenskog skiklubb.

Ungdoms- og juniorgruppa har en fin miks av rutinerte og mindre erfarne løpere. Det har vært
lite frafall i ungdoms- og junior gruppa. Ca. 30 ungdommer vært på en eller flere av klubbens
treninger, samlinger eller løp, og vi har hatt et godt samarbeid med naboklubbene. Vi hadde 7
deltakere på årets HL, noe som ble en stor sportslig suksess, der Martine A. Haug sine to
tredjeplasser på henholdsvis sprint og langdistanse i D16 som klubbens beste resultat.
Utøverne fikk også gode resultater i KM, Trimtex-cupen og Blodslitet. På HL i ski-o imponerte
Ellen Margrete Hygen med bronsemedalje i D 16. Vi hadde også fire utøvere som deltok i et
eller flere NM.

Pre-o
Klubben gjennomførte i år et pre-o arrangement fra Oksefjellet med 18 deltakere, derav 6 fra
Østmarka OK.

Miljøutvalget
Miljøutvalget har i år laget middag til årsmøtet i mars, stått for grilling med kaker og kaffe til
klubbmesterskapet i juni og hatt ansvaret for Grankvistfesten i oktober.

Tur-orientering og stolpejakt
Etter et veldig godt år for turorientering for to år siden har nedgangen fortsatt i år. Totalt solgte
vi 400 konvolutter og kort til Skogtrim og 183 til Skijeger’n. Tur-o er viktig for klubben, bl.a. da
det er en god inntektskilde.

Stolpejakten fortsetter å være populært. Det var satt ut 201 stolper i Lørenskog, Rælingen og
Lillestrøm Vest, og totalt 12 697 unike stolpejegere registrerte totalt 543 523 stolper, noe som er
en liten nedgang i forhold til 2021. Dette er et viktig folkehelsetiltak som kommunene er meget
fornøyde med. Om stolpejakten fører til økt rekruttering er usikkert, men det gir i hvert fall
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klubben positiv oppmerksomhet og goodwill i nærmiljøet, samtidig som det er en viktig
inntektskilde.

Kartarbeid
Også i 2022 ble det gjort en svært god innsats av medlemmene i kartutvalget med å synfare,
rentegne og vedlikeholde 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.

Kart som skal brukes til større konkurranser settes bort til profesjonelle. I 2022 har vi laget nytt
kart over Skjettenbyen og vi har påbegynt arbeidet med å tegne Losbymarka som skal være
ferdig til NM-ultra i 2024.

Medlemstall
Medlemstallet har etter en kraftig nedgang i 2021, hovedsakelig grunnet at vi ikke arrangerte
o-karusell, økt noe i 2022. Konkurransen mot andre idretter er stor og det bør fortsatt jobbes
med tiltak for å rekruttere nye medlemmer og hindre frafall.

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
År 2022
Medlemstall 244

Økonomi
En av de viktigste oppgavene til økonomiutvalget er å skaffe klubben inntekter og sikre en god
økonomi. Inntekter fra stiftelser/fond og offentlig støtteordninger har vært dårligere enn
forventet i 2022.

Klubben har to årlige dugnader, blomsterdugnaden og et årlig løp i tillegg til deltagelse i styret
og ulike verv. Dette gir en god inntekt, samtidig som det er en hyggelig dugnad. De viktigste
inntektskildene utover dette har vært Stolpejakten, tur-orientering, medlemsavgiften,
Grasrotandelen, bingo, park-o, offentlig støtte og sponsorinntekter. Regnskapet i 2022 viser et
stort underskudd. Klubben har god økonomi med ca. kr 2 500 000 på konto, men vi bør
redusere det årlige underskuddet for å kunne ha god økonomi også i fremtiden.

Nettoresultatet for klubben i 2022 ble et underskudd på kr 261 980.

Lørenskog 29. januar 2023,
Styret i Østmarka OK
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Odin Tellesbø
Leder

Hans Olav Hygen
Nestleder

Terje Linløkken
Styremedlem

Dag Haugland
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
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Årsmelding treningsutvalget

Terje Linløkken, Odin Tellesbø, Hans Olav Hygen, Øyvind Haug, Camilla Svensvik og Alexandra
Linløkken har vært medlemmer av treningsutvalget. Hans Kristian Stubban Hygen kom inn for
Alexandra 1. november. Terje har vært hovedtrener for ungdommene og stått for
trenings-gjennomføringen. Alexandra har vært engasjert som trener for rekruttene.
Planlegging av treningsarbeidet har vært koordinert mellom medlemmene i utvalget.

Aktiviteter i 2022‐sesongen
De viktigste aktivitetene som er gjennomført:

● Gate‐o‐løp (jan.-mars): treningsutvalget
● Vårsamling i Sandnes (mars): Hans Olav, Camilla og Øyvind
● Kretssamling for D/H 13‐16 i Daftø (april): Terje
● 10-mila (mai): Terje
● Østmarka‐Open (juni‐september): Terje
● 15‐stafetten (mai): Terje
● Kretssamling for D/H 13‐16 (juni): Vibeke Alvestad
● Klubbmesterskap mellom (juni): Terje
● Hovedløpet (aug): Vibeke
● Snøløpet (sept): Hans Olav og Terje
● Nattpotta (sept): Rune Teigland
● 25-Manna (Oktober): Per Stedje og Terje
● Grankvistløpet (Oktober): Bjørn Christensen
● Østnatt-cup (november): Terje
● Klubbmesterskap innendørs januar 2023: Odin

Treninger
Grunntreningsarbeidet ble gjennomført fra november 2021. Vinteren 2022 holdt vi
fellestreninger med intervall- og styrketrening fra Finstad skole hver tirsdag til slutten av mars.
For å øke løpskapasiteten til utøverne ble det kjørt 1-2 økter i uka med høy intensitet. For å
bedre o-teknikken, ble det gjennomført min. 1 o-tekniske sprintøkt i uka med høy kvalitet.

Deltakelse på o‐klubbens aktiviteter
Det var god deltakelse på de fleste teknikktreningene, fellestreningene og gate-o-løpene i
vinter.

Aktivitetsnivået har vært høyt gjennom hele sesongen. Mange av utøverne 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. Utøverne våre begynner å få god o-erfaring og det er en god miks av
rutinerte og nye løpere. De mest ivrige utøverne har fått viktig o-teknisk erfaring på krets- og
treningssamlinger. Det har vært lite frafall i ungdoms- og junior gruppa.

Treningssamarbeid
Utøverne i naboklubbene har god kontakt. Det er etablert et treningssamarbeid med Fet og
Raumar. Dette er svært positivt da man får en større treningsgruppe. I tillegg er kretssamlinger
viktig her.
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Sportslig utvikling for ungdom og junior
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 ulikt
trenings-grunnlag både fysisk og o-teknisk og det har krevd ekstra innsats for å lage opplegg
som ivaretar den enkelte utøvers behov.

Ca. 30 utøvere har vært med på én eller flere av klubbens treninger/samlinger i
2022-sesongen. Hovedtyngden av løperne er mellom 13 og 18 år. Vi ser fortsatt en
sammenheng mellom oppmøtet til utøverne i gruppa og deres utvikling gjennom året.

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. De nye som er kommet til i løpet av året har
raskt tatt nivået for sin aldersklasse.

Ungdomsgruppa
7 av klubbens 14-16-åringer deltok på O-landsleiren og
Hovedløpet for yngre i Sandnes. Resultatmessig ble det en
stor suksess. Martine Arntzen Haug tok bronse både på
sprinten og langdistansen i D16. Ellen Margrete Stubban
Hygen (9. og 13. pl. på hhv. sprinten og langdistansen i D16)
og Mie Fosshaug Weinholdt (14. pl. på sprinten i D14) ble
også premiert.

Martine A. Haug etter blomsterseremoni på HL. Karoline og Martine (bak), Leonie,
Mie og Ellen M. og Mathias (foran)

På O-idol løp Martine igjen strålende og tok bronsemedalje etter å ha vunnet sprintløpet
dagen før. Ellen Margrete ble også premiert med en flott 7. plass.

I årets kretsmesterskap gjorde også ungdommene det veldig bra. På KM sprintstafett vant vi
jenteklassen (13-16) med Martine og Ellen M. på laget, mens 2. laget med Mie og Leonie
Svensvik tok en flott 5. plass. På KM Mellom kom Ellen M. på 4. pl. og Martine ble nr. 6. På KM

Side 10 av 42



Lang imponerte Karoline Alvestad Bjørklund med en flott 4. plass i D13-14 tett fulgt av Mie på
6. pl. og Leonie på 7. pl. I D15-16 ble Martine nr. 5 og Ellen M. nr. 7. På KM natt løp Martine inn
til sølvmedalje og Ellen M. tok bronse i D15-16.

På Blodslitet stilte klubben med hele 37 utøvere. Her kom Ellen M. og Mathias Linløkken på
pallen med hhv. 2. og 3. pl. etter sterke løp i 15-16 klassene. I D13-14 imponerte igjen Mie og
Karoline med hhv. 6. og 9. pl. Begge startet med orientering dette året.

På Hovedløpet ski-o tok Ellen M. bronsemedalje i D16.

4 av ungdommene (Martine, Ellen M., Mie og Mathias) ble også tatt ut til å representere
kretsen på Unionsmatchen i Gøteborg. Her var Martine med å vinne kretsstafetten.

Trimtex-cup
Våre løpere hevdet seg også i bra Trimtex-cup. Det var en liten kjerne som var med på de fleste
løpene.

Plass Navn Klasse

6 Mie Fosshaug Weinholdt D 13-14 (44)

11 Karoline Alvestad Bjørklund D 13-14 (44)

13 Leonie Svensvik D 13-14 (44)

2 Martine Arntzen Haug D 15-16 (36)

6 Ellen M. Stubban Hygen D 15-16 (36)

21 Mathias Linløkken H 15-16 (57)

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 Sprint
Østmarka stilte med 4 deltakere på sprinten, se plassering under.

Plass Navn Klasse

24 Ingrid Marie Stubban Hygen D 19-20 (41)

27 Janna Sofie Tellesbø D 19-20 (41)
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34 Marie Hammer Iversen D 21 (43)

55 Andreas Sandernes H 17-18 (63)

I tillegg stilte Ingrid Marie (25. pl.) og Andreas (55. pl.) på NM knockout sprint. Østmarka stilte
ikke lag på NM sprintstafett.

NM Uka
Resultat fra langdistansen:

Plass Navn Klasse

31 Andreas Sandernes H 17-18 (47)

Resultat fra mellomdistansen:

Plass Navn Klasse

44 Andreas Sandernes H 17-18 (59)

45 Marie Hammer Iversen D21 A-Finale (48)

Vi stilte ikke lag på NM stafett.

NM Junior stafett
Her løp Ellen Margrete Stubban Hygen (1. etp), Alexandra Linløkken (2. etp) og Martine
Arntzen Haug (3. etp.) inn til en fin 12. pl.

NM Ultralang
Her stilte Østmarka kun med 1 løper.

Plass Navn Klasse

37 Andreas Sandernes H 17-18 (51)

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

Plass Navn Klasse Antall løp

47 Ingrid Marie Stubban Hygen D19-20 (59) 2 av 14

57 Janna Sofie Tellesbø D19-20 (59) 2 av 14

63 Andreas Sandernes H 17-18 (74) 2 av 14

Klubbmesterskapet mellom
Ble avholdt på Skjettenkollen fra skytterhuset på Skjetten. Vi gratulerer klubbmesterne:
Iben Svensvik D 11-12
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Leonie Svensvik D 13-14
Emil Hanssen Lauten H 13-14
Martine Arntsen Haug D 15-16
Anna Cecilie Linløkken D17
Asbjørn Lerø Kongsnes H17
Odin Tellesbø H40
Rune Teigland H50
Kjell Hobøl H70

Klubbmesterskapet innendørs
De siste 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. Årets klubbmesterskap ble flyttet til januar. Vi gratulerer klubbmesterne!

● Leonie Svensvik, D13-16
● Ellen Margrete Stubban Hygen, D17-20
● Håvard Rønningen, H17-20
● Kristin Stubban Hygen, D21
● Knut Edvard Helland, H21

Klubbmesterskapet natt (Nattpotta)
Årets klubbmesterskap natt ble arrangert av Rune Teigland med arena ved skihytta Bråteåsen.
Vi gratulerer klubbmestere natt:

● Iben Svensvik, D11-12
● Karoline Alvestad Bjørklund, D13-14
● Martine Arntzen Haug, D15-16
● Mathias Linløkken, H15-16
● Hans Kristian Stubban Hygen, H17
● Ingrid Nermoen, D50

Klubbmesterskapet lang (Grankvistløpet)
Årets klubbmesterskap lang ble arrangert av Bjørn Christensen med arena innenfor Nuggerud
parkering på et sammenslått kart over Puttjern og Knuttjern.

Vi gratulerer klubbmestere i langdistanse:
● Linnea Green, D11-12
● Alexander Hiller Nyborg, H11-12
● Mie Fosshaug Weinholdt, D13-14
● Joakim Purnell, H13-14
● Ellen Margrete Stubban Hygen, D13-16
● Marie Hammer Iversen, D17
● Olav Hjemsæter, H17

Tiomila
Damelaget kom på en 169. plass av 306 startende lag. Etapperekkefølge: Alexandra Linløkken,
Janne S. Tellesbø, Marie H. Iversen, Martine A. Haug og Anna C. Linløkken. Herrelaget ble
dessverre disket, mens kombinasjonslag med Raumar løp inn til en 197. plass. I
ungdoms-klassen ble 1. laget nr. 73 av 252 startende lag med Martine A. Haug, Mie F.
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Weinholdt, Ellen M. Hygen og Mathias Linløkken. Vi stilte også 2 kombinasjonslag med flere
naboklubber.

Damelaget på Tiomila, fra v. Anna C. Linløkken, Martine A. Haug,
Marie H. Iversen, Janna S. Tellesbø og Alexandra Linløkken

Øvrige stafetter:
● Kvistkvaset: Damelaget med Martine A. Haug, Marie H. Iversen og Ellen M. Hygen ble

nr. 2 av 7 lag, mens herrelaget med Hans K. Hygen, Andreas Sandernes og Jakob Gilljam
ble nr. 6 av 8 lag. I ungdomsklassen stilte vi kombinasjonslag med Nittedal og kom på 5.
og 6. plass av 15 lag.

● 15-stafetten: 22. pl. av 32 lag
● 25manna; 1. laget: 228 pl. av 319 lag. 2. laget ble diskvalifisert.

Trenersituasjonen
Kjernen i dagens trenerteam er erfarne med både lang erfaring og trenerutdannelse. Hans K.
Stubban Hygen er engasjert av styret som ass.trener for ungdom/junior i 2023 sesongen.

For Treningsutvalget
Terje Linløkken
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Årsmelding rekrutteringsutvalget

Rekrutteringsutvalget
Rekrutteringsutvalget har i 2022 bestått av Camilla Svensvik. Hans Kristian Stubban Hygen og
Hans Olav Hygen har bidratt der det har vært behov for orienteringskunnskaper.
Alexandra Linløkken har vært engasjert som trener hele sesongen.

Strategi og målsetting
Primær målgruppe for klubben i rekrutteringssammenheng er alderen 8-12 år + foresatte.
Målsettingen for 2022 var å rekruttere 15 nye barn etter vårens karusell, og 15 nye etter
høstens karusell. Vi hadde som mål at minst 10 barn i snitt skulle delta på treningene før
sommeren, og minst 15 i snitt skulle delta på treninger på høsten og gjennom vinteren.

Tiltak for å nå målene
For å nå målene for 2022 gjennomførte vi park-karusell, ukentlig trening for rekruttene,
deltakelse på utvalgte løp og o-troll leir.

Treninger
Vi har hatt 3-13 barn på hver trening gjennom året. Dette var lavere en målet, men likevel en
oppgang fra tidligere år. Fire utøvere har trent både med rekruttgruppa og ungdomsgruppa
etter sommerferien (alle i 2010-kullet og en jente 2011). En har sluttet og en har flyttet.

Trening jan-juni Trening aug-des

Årgang Jenter Gutter Jenter Gutter

2010 2 1 2 1

2011 1 1

2012 5 3

2013 1 1 1

2014 1 1 2 1

2015 1 1

Sum 4 9 6 7

Total sum 13 13

I vinter var treningen i stor grad lagt til Finstad skole. Vi byttet på inne- og utetrening etter hva

været tillot. På innetrening hadde vi mye intervaller, lek, hinderløype og alltid en økt med

o-teknikk i form av bingo, karthusk etc. Den siste delen av treningen var ballspill sammen

ungdomsgruppa. Ved utetrening hadde vi lek og stafetter til oppvarming, før vi fortsatte med
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stjerneorientering eller sløyfeorientering. Vi hadde også en tur til Hammer skole for å stå på

skøyter. Vi hadde en fin liten gruppe hvor barna ble godt kjent med hverandre i løpet av

vinteren.

På vintertreningene ble også flere av de eldste rekruttene oppfordret til å ta del på

styrketrening etter endt rekruttrening. Disse viste alle interesse for dette, og var ivrige til å

delta videre med ungdommene.

I mars ble innetrening avsluttet med trening på Snø sammen med ungdomsgruppa, hvor

piggsko ble byttet ut med alpinski eller snowboard. Utover våren hadde vi treninger på

Bråtejordet skole, med fokus på o-teknikk. I mars og april ble treningen lagt til Oslo city cup.

Da Østmarka open startet i mai valgte vi å kombinere treningen med deltagelse på
karuselløpene. Vi startet treningen kl. 17:45 og hadde 20-25 minutter med lek og oppvarming

før barna meldte seg på karusellen, og vi gikk gjennom løypa sammen. Noen rekrutter løp

alene, noen sammen og andre med foreldrene sine.

Etter sommerferien startet vi opp igjen med Østmarka Open, og fulgte dette opplegget litt ut i

september. I august hadde vi også foreldremøte, hvor foreldrene ble informert om resterende

sesong, da med tanke på trening og samlinger, samt kommende trenerbytte.

I september deltok vi på Salomon SNØ-løpet som klubben arrangerte. Dette er et fint avbrekk

ift orienteringstreningene. 29. oktober avsluttet rekruttene sesongen med Grankvistløpet.

Treningene fra november og frem til jul foregikk inne på Finstad skole.

Jeg opplever at aktivitetsnivået til rekruttgruppa har økt noe. Det er en utfordring at de fleste

foreldre har lite kjennskap til o-sporten, og terskelen for å delta på løp derfor blir mye høyere.

Likevel er foreldregruppen mer aktiv i den forstand at de hjelper til med å skygge barn på

trening, og er positive til å hjelpe til der det trengs.

Park o-karusellen

Vi gjennomførte park o-karusellen på våren med 4 løp i Rådhusparken i Lørenskog. Det var

totalt 36 deltakere. Høstens karusell ble gjennomført på Bråtejordet. Det var da 23 deltakere.

Over 90% av de påmeldte deltok på 3 eller flere løp. I forkant ble det gjennomført en åpen

«lek og lær» trening, med omtrent 10 deltagere både vår og sommer. Det ble også sendt ut

invitasjon til kurs for voksne i forbindelse med en karusell, men dette tilbudet var det ingen

som ønsket å benytte seg av. I forbindelse med karusellen, ble det informert muntlig og

skriftlig og videre treninger. Startkontingent og salg av kake/kaffe gav et overskudd på 8374 kr.

Vi opplever at det var utfordrende å få ut innbydelse/informasjon om park-karusellen. Skolene

vil av ulike årsaker ikke lenger dele ut flyere. Vi benyttet derfor i stor grad sosiale medier og

e-postlister med tidligere deltakere. Vi fikk mange treff på annonsene, men lav deltagelse.
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Ved at det var lav deltagelse, fikk vi god tid til å bli kjent med de som deltok. 3 barn ble med

videre til rekuttgruppa. Flere har gitt  uttrykk for at de ønsker å fortsette, men at de foreløpig

har annen trening på de dagene rekruttgruppa trener. Det bør vurderes om park-karusellen og

rekruttreningen bør kjøres på samme dag.

Karusellen ligger under rekruttgruppa sitt ansvar, dette fungerer når man har en stor gruppe

med mange ressurspersoner, eller lite deltagere, men i et år med mindre gruppe, færre

ressurspersoner og flere deltagere vil dette by på utfordringer.

Samlinger og løp

I tillegg til Østmarka open plukket vi ut noen konkurranser som vi prøvde å få alle rekruttene til

å delta på. På 15-stafetten klarte vi dessverre ikke stille lag. På vårt eget arrangement

Høydepunktet var det 7 rekrutter påmeldt.

Årets o-troll leir ble arrangert av Nittedal, og det var 3 jenter fra Østmarka som deltok. Dette

var et veldig bra arrangement med mange forskjellige o-økter som var både lærerike og

morsomme. Det aller viktigste for jentene var nok at de ble mye bedre kjent med hverandre og

deltagere fra andre klubber, og hadde det veldig gøy.

Vi gjentok tidligere års suksess med deltakelse på Blodslitet med overnatting på Quality Hotel

Fredrikstad, og bading på badeland i Sarpsborg. Her var det 14 startende rekrutter. Tilsammen

deltok 56 stk på samlingen.

Årets siste felles løpsarrangement var Grankvistløpet med totalt 5 startende rekrutter.

Årets juleavslutning for rekruttene ble holdt sammen med ungdommen på skihytta, hvor vi

koste oss med grøt og Quiz.

Vi har bevisst hatt felles arrangementer med ungdommen som Blodslitet, juleavslutning,

klubbkvelder og siste del av tirsdagstrening. Dette for å bli bedre kjent på tvers av alder, og å

enkle overganger til ungdomsgruppa.

Trenersituasjon

Alexandra Linløkken har i 2022 vært engasjert som trener, men kunne dessverre ikke fortsette

etter endt sesong. Tre av de eldste ungdommene og en junior (Martine, Ellen Margrete,

Mathias og Andreas) har frem til nå delt på denne jobben, med god støtte av Terje Linløkken.

Vi jobber med å få på plass ny trener.

For rekrutteringsutvalget

Camilla Svensvik
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Årsmelding turorienteringsutvalget

Utvalget har i år bestått av: Øyvind Haug (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
Skijergern’n ble i år arrangert for 28. gang. Det var plassert 15 skiturorienteringsposter i nær
tilknytning til løypenettet. Postene stod ute fra november til mars.

Salgstallene viste for sesongen 2021/2022 total 163 solgte poser og 20 ekstra kort – til
sammen 183 «skijegere». 13 færre enn sesongen 2020/2021.

SKOGTRIM
Skogtrim ble i 2022 arrangert for 53. 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.

SALG
Det ble solgt 366 kartposer, mot 437 i fjor. 34 løse stemlingskort ble solgt, sammenliknet med
115 i 2021. Totalt hadde vi 400 skogtrimmere i 2022, mot 552 i 2021. Dette er en klar nedgang,
og ligger nå også under tallene frafør Covid-19. Våre utsalgssteder var Foss Sport Strømmen og
Sykkelopplevelser AS i Lørenskog. I tillegg var det mulig å kjøpe pose og kort på nett.
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AVSLUTNING
Årets avslutning ble holdt sammen med stolpejakten på Lørenskog VGS. Helene Østby holdt et
foredrag om livet nord i Østmarka med historier om brødrene Grønberg og deres familie.

Lørenskog, 23. januar 2023
For Tur-orienteringsutvalget
Øyvind Haug

Årsmelding stolpejaktutvalget

Stolpejakt Utvalget har i 2022 bestått av Dag Haugland-(leder), Kjell Hobøl, Karl Gustavsen,
Gunvor Ruud.

I 2022 arrangerte Østmarka OK Stolpejakten i Lørenskog, Rælingen og Lillestrøm Vest. Det var
satt ut 201 stolper, og totalt 19 490 stolpejegere og det ble registrerte 543 523 stolpe besøk.
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 2022 fikk vi en økning i antall deltagere i de tre kommunene, men antall unike deltagere var
12 697 stolpejegere totalt. Dette var en nedgang på ca. 1.000 deltakere. Antall stolpe besøk
var 47 268 lavere enn i 2021.

I 2020 hadde vi en veldig økning i antall deltagere pga. Corona pandemien. I 2021 hadde vi en
liten økning i deltakelsen totalt. Mens vi i 2022 hadde en nedgang i antall unike stolpejegere.

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Lørenskog 1 800 2 600 3 708 4 160 10 261 9 974 8 343

Rælingen 700 1 200 1 826 2 100 3 746 2 094 3 404

Lillestrøm

Vest

1 000 2 493 2 560 4 621 6 763 7 743

Papir 100 100 33 20 #

Sum 2 000 4 800 8 127 8 920 7 563* 18 661 18 851 19 490

* Unike stolpejegere #= 7 stk.
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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 2022. Vi fikk til sammen 36 premier fra annonsørene og
kommunene.

Generelt er tilbakemeldingene på Stolpejakten svært gode. I 2022 har vi hatt 11 ekstra stolper
i forbindelse med utbyggingen av Skårersletta.

Østmarka OK er medlem av Foreningen Stolpejakten.

Det er god sponsor interesse for Stolpejakten og vi har opplevd at sponsorer har tatt kontakt
for å bidra. I år fikk vi gavepremier fra Sykkelopplevelser, 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 Stolpejakt Foreningen. Sammen med arrangører av Stolpejakten på Nedre
Romerike, fikk vi også tildelt økonomisk støtte fra Viken fylkeskommune. OBOS har også
støttet klubben direkte i 2022.

Største utgift er kontingent til Stolpejakt Foreningen 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 30.04. Kartet dekket de bebygde delene av Lørenskog
med unntak av området nord for jernbanen. Mønevann/Losby var også med. 80 stolper var
satt ut i Lørenskog. Vi benyttet tre kart: Losby, Kurland og sentralområde i Lørenskog. I tillegg
ble det satt ut 11 stolper i forbindelse med utbyggingen av Skår-sør på et eget kartutsnitt

Rælingen
Stolpejakten i Rælingen ble åpnet 14.05. Kartet som ble benyttet var Rælingsåsen-Marikollen.
40 stolper var satt ut. Antall stolpejegere i Rælingen økte i 2022 igjen etter en nedgang i 2021.
Årets kart dekket et mere befolket område.

Lillestrøm Vest
Stolpejakten i Lillestrøm Vest ble åpnet 21. mai. Kartene dekket deler Strømmen og Lillestrøm
sentrum.  I tillegg ble Bråteåsen kartet benyttet.  70 stolper var satt ut.

Avslutningsarrangementet for 2022 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. Premiene ble hentet på Lørenskog
Hus.

For Stolpejakt Utvalget
Dag Haugland
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Årsmelding miljøutvalget

Utvalget har bestått av to personer; Ragnhild Brevik og Ingrid Nermoen (leder). Utvalget har
hatt tre møter.

I 2022 har vi organisert:

● Middag til årsmøtet i mars
● Grilling med kaker og kaffe til Klubbmesterskapet mellom fra Skytterhuset i juni.
● Grankvistfesten. Den ble holdt på Bøndernes hus med 39 deltakere med en liten

markering av at klubben var 70 år. Ekstra stas var det at klubbens første leder Kjell
Solberg, 96 år, stilte opp sammen med en annen veteran Alf Stefferud, 89 år, som også
har vært leder. Alf overrakte klubben en løpestreng med broderte navn med alle
vinnere av Grankvistløpet t.o.m. 1975.  Han holdt også en flott historisk tale og nevnte
klubbens første kretsløp på Fjerdingbydammen og om løpere som overnattet ute i
skogen i oktober da de ikke fant fram i langløypa eller tok opptil flere busser hjem fra
skogen etter ikke å ha funnet frem. Turnsko var antrekket den gang. Alf fortalte også
om da han skulle sette ut poster til et o-løp i Blystadlia og alle trærne og hele skogen
var borte. Hyggelig at flere yngre løpere også var tilstede så det ble en bra miks. Det ble
delt ut raust med premier fra alle klubbmesterskapene og seniorene var spesielt
fornøyde med å bli premiert!

For Miljøutvalget
Ingrid Nermoen

Årsmelding kartutvalget

Kartutvalget har i 2022 bestått av: Terje Linløkken, Kjell Hobøl, Leif Thingsrud, Knut E. Helland,

Per Arne Karlsen, Odin Tellesbø og Bjørn Christensen (leder). Håvar Brevik har blitt

rutinemessig innkalt til møter i utvalget i egenskap av å være VDG-kontakt i klubben.

Det har blitt avholdt to møter i 2022; 17. januar og 5. september.

Kartplan er rullert for 2022-23 og ble sendt til Lørenskog og Lillestrøm kommune 27. mai 2022.

Ved neste rullering i 2023 vurderer vi å gå over til å dekke en treårsperiode – dvs. 2023-25.

Kartarbeid
Enkeltmedlemmer i utvalget jobber fortløpende med synfaring, rentegning, oppdatering og
vedlikehold av kart. I tillegg har vi i 2022 leid inn to eksterne kartfirmaer for å lage nye kart
over Losbymarka og Skjettenbyen, som omtalt nedenfor.

Akershus og Oslo orienteringskrets (AOOK) har i rundskriv til klubbene i 2022 informert om at
de vil følge opp regelverket for kart som brukes i kretsløp noe strengere enn det som har vært
praksis før. Dette gjelder bl.a. følgende punkter:
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✔ Alle relevante avtalepartnere i VDG-avtalen skal være informert før et kart anmeldes.
✔ Kart skal inneholde informasjon om sårbare områder og ha avmerket områder med

restriksjoner for o-løp, som skjulte tegn, slik at alle løypeleggere kjenner til disse
restriksjonene.

✔ Alle kart som skal benyttes i kretsløp skal være godkjent i henhold til gjeldende
kartnorm

Vi må i 2023 vurdere nærmere hvilke konsekvenser disse føringene vil få for vårt kartarbeid.

Konkurranse- og treningskart
Arbeidet med å lage nytt kart til NM Ultralang i 2024 i Losbymarka er startet opp. Kartet vil
dekke et areal på 14,5 km2 og overlappe med eksisterende kart over Mønevann og Knuttjern.
Prosjektet er anmeldt til kretsen og terrenggodkjent. Kartfirma Kristen Treekrem har påtatt seg
synfaring og rentegning og er godt i gang med arbeidet.

Sprintkart
Nytt sprintkart over Skjettenbyen (1,4 km2) er under utarbeidelse. Prosjektet er anmeldt til

kretsen og terrenggodkjent. Kartfirma Enstrøm har stått for synfaring og rentegning, og leverte

et ferdig utkast i september 2022. Egenkontroll av kartet planlegges gjort i løpet av januar

2023.

Skolegårdskart
Nytt kart over Finstad skole er under utarbeidelse.

Kart som dekker skolene Solheim, Kjenn, Åsen og Løkenåsen, samt tilliggende områder i
Rådhusparken og Skåreråsen, ligger ute på klubbens hjemmesider og er også registrert i
kartdatabasen skoleorientering.no.

Informasjon om hvordan skolene selv kan lage egne skolegårdskart og arrangere løp/treninger,
evt. organisert som prosjektarbeid for elever, ligger også på hjemmesidene våre. Lørenskog
kommune er informert om dette og har gitt positiv tilbakemelding på initiativet. Vi er
imidlertid ikke kjent med at noen skoler har kommet i gang med prosjekter i 2022.

Det er et mål å få laget skolegårdskart over minimum 30 av de 40 skolene i Lørenskog,
Lillestrøm og Rælingen i løpet av de nærmeste årene. Dette forutsetter stor grad av ekstern
finansiering.

Stolpejaktkart
Nytt kart over Smestad er under utarbeidelse, og skal være klart til stolpejakten i 2023.
Det planlegges å lage nytt kart over Lørenskog på nytt grunnlag, og i den forbindelse inkludere
Skåreødegården og områdene rundt SNØ. Dette vil neppe bli ferdig før til stolpejakten i 2024.

Økonomi
Vi fikk avslag på søknad om anleggsmidler ("tippemidler") til utarbeidelse av nytt kart over
Skjettenkollen/Bråteåsen som bl.a. ble brukt under KM Mellom sommeren 2022.
Vi planlegger å søke om anleggsmidler til nytt kart over Losbymarka og Ringnesmarka, og
eventuelt støtte til nærmiljøtiltak for Skjettenbyen.
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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 10 møter og har behandlet 21 saker for oppfølging. I tillegg har ØU behandlet
25 saker som ikke har hatt behov for oppfølging.

ØUs hovedoppgave er å være på jakt etter de muligheter som finnes for å gi klubben inntekter.
Inntektene kan være direkte fra tiltak som dugnadsjobber, sponsorer, reklame, diverse
støtteordninger mm.

ØU skal kunne bidra med/rundt økonomi til styret og/eller klubbens utvalg. For detaljer
henvises til klubbens årsregnskap og prosjektregnskap.

Årets viktigste inntektsbringende tiltak har vært:

● Blomsterdugnad for Interflora, Strømmen storsenter.
● Arrangert KM, mellomdistanse.
● Samarbeidsavtale med OBOS.
● Deltatt som arrangør av bingo på Skjetten.
● 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, Norsk Tipping.
■ LAM-midler.
■ Momskompensasjon.
■ Driftstilskudd fra kommunene Lørenskog og Rælingen.
■ Viken fylkeskommune: Midler til stolpejakten.
■ Bidrag fra NIF/NOF.

ØU vil i 2023 fortsette å arbeide etter samme mal som de siste år.

For Økonomiutvalget
Karl Gustavsen (s)

Side 23 av 42



Årsmelding Pre-o

Arrangementer

I 2022 ble det igjen arrangert pre-o karusell i Oslo og Akershus etter en pause på et par år pga
mangel på arrangører og pandemi. Karusellen arrangeres i regi av AOOK, som hadde fått fem
forskjellige klubber til å ta på seg hvert sitt arrangement. Østmarka OK/Nero HIL arrangerte
det første løpet i serien den 27. april på Oksefjellet med 18 deltakere, derav 6 fra Østmarka
OK.

Det var terminfestet og gjort en del forberedelser for å arrangere O-treffen 2. oktober i
rulleskiløypa i Marikollen. O-treffen er Østmarka OK’s årlige nasjonale pre-o-konkurranse. Vi
innså imidlertid etter hvert, og for sent, at kart og terreng ikke ville holde mål til formålet, og
at vi dessuten ikke ville ha nok ressurser og ork til å gjennomføre det. Vi valgte derfor å
kansellere arrangementet.

for pre-o i Østmarka OK
Jan Erik Haug
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Sak 3) Revidert regnskap for 2022

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

Sak 3a) Kontrollutvalgets beretning

Kontrollutvalget har gått gjennom regnskapet for 2022. Etter vår vurdering har styret drevet
klubben i tråd med vedtakene på årsmøtet i 2022. At resultatet har blitt et betydelig underskudd
skyldes dels reduserte offentlige tilskudd, dels større innkjøp av utstyr enn planlagt. Da
klubbens likviditet ikke er truet, og det bør være mulig å drive virksomheten i økonomisk
balanse i 2023 og senere år uten store omdisponeringer, bør underskuddet ikke gi grunnlag for
kritikk.

Regnskapet er ryddig ført. Vi har oppdaget en diskrepans på kr 9,30 mellom et hoved- og
underbilag. For øvrig har vi ingen merknader.

Vi anser at regnskapet gir et riktig bilde av klubbens drift gjennom året og av den økonomiske
stillingen pr. 31.12.2022.

Kontrollutvalget anbefaler årsmøtet å godkjenne regnskapet for 2022.

Strømmen, 01.02.2023

Ragnhild M. Brevik
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Sak 3b) Detaljert regnskap

Perioden 01.01.2022 - 31.12.2022

DRIFTSINNTEKTER 2022

Driftsinntekter Regnskap 2020 Regnskap 2021 Budsjett 2022 Regnskap 2022
3100 Salgsinntekter, avgiftsfri 240 572,24 177 343,55 170 000 160 478,50
3111 Salg av utstyr til medlemmer 2 500,00 2 000,00 0 1 500,00
3120 Salgsinntekt tjenester, avgiftsfri 292 571,00 363 870,00 250 000 272 721,00
3123 Sponsorinntekt, avgiftsfri 140 076,50 33 084,07 20 000 32 094,70
3400 Offentlige tilskudd 996 635,00 449 797,73 450 000 201 171,00
3410 Grasrotandel 14 918,46 17 625,18 15 000 17 078,16
3911 Inntektsbringende tiltak 3 000,00 1 327,35 0 0,00
3920 Medlemskontingent 95 000,00 106 061,26 90 000 95 581,42
3940 Egenandeler 3 107,00 10 000,00 40 000 35 205,00
3942 Løpsarrangement - eksternt - 66 421,00 80 000 71 260,00
3943 Løpsarrangement - internt 30 218,64 12 630,00 20 000 25 995,00
3944 HL-OLL 1 456 028,00 - - -
3948 Bingo - - 0 30 433,00
Sum Driftsinntekter 3 274 626,84 1 240 160,14 1 135 000 943 517,78

Driftsinntektene i 2022 ble kr 943.517,78 mot budsjettert kr 1.135.000.
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Driftskostnader Regnskap 2020 Regnskap 2021 Budsjett 2022 Regnskap 2022
4240 Kartproduksjon -283 884,00 -154 400,00 -136 000 -150 532,00
6545 Datautstyr -4 490,00 - -30 000 -15 340,00
6580 Idrettsutstyr -175 326,06 -49 014,88 -5 000 -113 422,30
6800 Kontorrekvisita -1 216,20 -5 489,70 -6 000 -18 634,60
6810 Datakostnad (lisenser) -19 975,19 -26 349,31 -25 000 -12 819,03

6860 Kurs, seminar etc -3 750,00 -533,00 -5 000 -3 024,95
6861 Møteutgifter -12 133,80 -1 699,00 -5 000 -3 761,00
6870 Stafetter 30 000,00 -5 730,00 -110 000 -124 174,78
6871 Samlinger -111 295,05 -9 608,20 -100 000 -153 349,58
6872 Rekruttering - - -30 000 0,00
6873 Stolpejakten -129 594,90 -107 773,00 -120 000 -130 959,42
6875 Løpsarrangement -18 460,98 -156 461,25 -70 000 -60 842,62
6876 Skogtrim/Skijeger'n -93 047,10 -93 187,81 -100 000 -77 330,25
6877 Treningsutgifter 0,00 -41 165,25 -150 000 -50 090,00
6879 Miljøskapende aktiviter -9 826,40 -89 815,68 -120 000 -138 596,92
6880 Utgifter HL-OLL -1 158 860,43 - - -
6940 Porto -198,00 - 0 -25,00
6990 Andre utgifter - -871,00 0 0,00
7321 Klubbandel - Trimtex -5 158,00 -2 658,30 -10 000 -8 771,78
7395 Øreavrunding - - 0 1,84
7410 Kontingenter -6 700,00 -6 700,00 -7 000 -5 600,00
7415 Påmelding/deltagelse løp -40 909,20 -136 454,67 -150 000 -142 340,70
7430 Gaver - -13 122,50 -10 000 -10 800,00
7500 Forsikringspremier -12 398,00 -13 273,00 -15 000 -13 011,00
7770 Bank og kortgebyrer -8 000,56 -7 567,40 -8 000 -8 430,47
7831 Tap -2 160,00 -8 849,50 0 0,00
Sum driftskostander -2 067 383,87 -930 723,45 -1 212 000 -1 241 854,56
Avskrivning 0,00 0,00 0 0,00
Totale driftskostander -2 067 383,87 -930 723,45 -1 212 000 -1 241 854,56

Driftsresultat 1 207 242,97 309 436,69 -77 000 -298 336,78

8040 Renteinntekter 11 398,27 16 107,66 15 000 36 357,13
Årsresultat 1 218 641,24 325 544,35 -62 000 -261 979,65

Driftsutgiftene i 2022 ble kr 1.241.854,56 mot budsjettert kr 1.212.000.
Samlet årsresultat viser et underskudd på kr 261.979,65 mot et budsjettert underskudd på kr 62.000.

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

Sak 3c) Noter til regnskapet for 2022

Generelt
Aktiviteten i klubben har nå etter pandemien vært tilbake på normalt nivå hvilket avspeiles i regnskapet, spesielt

på kostnadssiden. Mange av tallene under inntekter og kostnader finnes også i Prosjektregnskapet.

Inntekter:

● Konto 3100: Salg av Skogtrim, Skijeger’n og kart var lavere enn i fjor.

● Konto 3120: Ekstra poster i Stolpejakten bidro med 17.000 ekstra, mens blomsterdugnaden totalt ble

32.000 lavere enn i fjor.

● Konto 3123: En samarbeidsavtale med OBOS ga oss 30.000.

● Konto 3400: Antall yngre medlemmer har gått drastisk ned pga pandemien. Det har resultert i at lokale

aktivitetsmidler (LAM) er drøyt 60.000 lavere enn i fjor, driftstilskuddet fra Lørenskog kommune er

11.000 lavere og tilskuddet fra Rælingen kommune er drøyt 7.000 lavere.

Momskompensasjonen ble 104.000 lavere enn i 2021 da den baseres på totale kostnader året før og

som var spesielt høyt da vi arrangerte HL-OLL.

Viken fylkeskommune bidro med 58.000 som tilskudd til Stolpejakten.

Videre budsjetterte vi med vel 200.000 som bidrag fra Viken til kart over Skjettenbyen og Skjettenkollen.

Kostnader under 75.000 blir ikke vurdert og da falt kartkostnad til Skjettenbyen ut. Kartet over

Skjettenkollen ble ikke prioritert høyt nok av Viken dette år, men der er det sendt inn ny søknad.

● Konto 3942: Dette er inntekt etter KM mellomdistanse.

● Konto 3948: Det er gledelig at vi igjen kan være med å arrangere bingo.

Kostnader:

● Konto 4240: Losbykartet skal brukes under NM i 2024 og det er påløpt 78.500 i år. For Skjettenbyen

endte kostnaden på 63.282.

● Konto 6800: Den nye kartprinteren er mye dyrere i drift enn den gamle.

● Konto 6580: De store her er nye telt til 33.000, tidtakerutstyr til 54.000 og treningsutstyr til 20.000.

● Konto 6870: Her er det Tiomila og 25-manna som drar opp.

● Konto 6877: Denne ble betraktelig mindre da vi ikke fikk ansatt trener.

● Konto 6879: Blodslitet og Grankvisten de største postene her.

Balanse:

● Konto 1509: Faktura for Blomsterdugnaden og utestående påmeldingsavgifter.

Prosjektregnskapet: Se egen oversikt.

Regnskapet er gjort opp med et årsresultat (underskudd) på kr 261.979,65 mot et budsjettert underskudd på kr

62.000,00.
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Sak 3d) Prosjektregnskap

Aktivtet Prosjekt Inntekter Utgifter Resultat
Løp/arrangement Diverse løyper 4 750 0 4 750
Løp/arrangement KM mellomdistanse 67 030 46 998 20 032
Løp/arrangement Park-O (Park-karusellen) 18 015 9 641 8 374
Løp/arrangement Østmarka Open 6 800 200 6 600
Løp, påmelding NM 0 14 455 -14 455
Miljøtiltak Blodslitet (ikke startkont.) 15 600 63 428 -47 828
Miljøtiltak Grankvisten 400 33 381 -32 981
Miljøtiltak Årsmøte 0 11 772 -11 772
Offentlige tilskudd Lørenskog: Driftstilskudd 15 250 0 15 250
Offentlige tilskudd Rælingen: Driftstilskudd 11 950 0 11 950
Offentlige tilskudd LAM-midler 37 376 0 37 376
Offentlige tilskudd Moms-kompensasjon 74 030 0 74 030
Offentlige tilskudd NOF: Diverse tilskudd 4 500 0 4 500
Offentlige tilskudd Samarbeidsavtale, OBOS 30 000 0 30 000
Offentlige tilskudd Viken: Tilskudd stolpejakt 58 065 0 58 065
Salg, tjenester Blomsterdugnad 63 333 4 852 58 481
Salg, tjenester Stolpejakten 214 250 130 459 83 791
Salg/aktivitet Kartsalg 5 560 0 5 560
Salg/aktivitet Skijeger'n 28 910 10 551 18 359
Salg/aktivitet Skogtrim 129 124 66 780 62 344
Samlinger Vintersamling i Spania 69 216 130 578 -61 362
Samlinger Vårsamling i Sandnes 16 054 46 825 -30 771
Sponsor Kundeutbytte, forsikring 1 529 0 1 529
Sponsor Spond 396 0 396
Stafett 25-manna 8 800 99 268 -90 468
Stafett Tiomila 0 44 916 -44 916
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Sak 3e) Balanse

Østmarka Orienteringsklubb

871246912

Regnskapsår 01.01.2022 - 31.12.2022

Ved Ved
periodens periodens

begynnelse Endring slutt
EIENDELER

Omløpsmidler
1500 Kundefordringer 9 500,00 -9 500,00 0,00
1509 Ikke reskontroførte kundefordringer 82 418,00 -28 868,00 53 550,00
1900 Kontanter 0,00 0,00 0,00
1920 Bankinnskudd 626 187,26 -457 729,80 168 457,46
1926 Påmelderkonto 16025073197 1 522,40 -780,00 742,40
1931 Lillestrømbanken Sparekonto 12864475742 2 096 301,31 236 357,13 2 332 658,44

2 815 928,97 -260 520,67 2 555 408,30

SUM EIENDELER 2 815 928,97 -260 520,67 2 555 408,30

EGENKAPITAL OG GJELD

Egenkapital
Egenkapital (innskutt og opptjent)

2500 Annen egenkapital -2 822 236,67 261 979,65 -2 560 257,02

Udisponert resultat
Udisponert resultat 0,00 0,00 0,00

Sum egenkapital (inkl, udisp. resultat) -2 822 236,67 261 979,65 -2 560 257,02

Gjeld
Kortsiktig gjeld

2409 Ikke reskontroført leverandørgjeld 6 307,70 -1 458,98 4 848,72
Sum gjeld 6 307,70 -1 458,98 4 848,72

SUM EGENKAPITAL OG GJELD -2 815 928,97 260 520,67 -2 555 408,30

Saldo 0,00 0,00 0,00
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Sak 4) Innkomne forslag

Følgende forslag er mottatt innen fristens utløp:

a. Forslag om å dekke løpskontingent for seniorer og veteraner på felles samlinger og
et begrenset antall løp utover det

Styrets innstilling til årsmøtet: Grunnet stort underskudd i 2022 og forventet reduksjon
i inntekter fremover anbefaler styret at klubben bør være restriktive med å dekke
utgifter for både yngre og eldre fremover. Likefullt ser styret viktigheten av å gi noe
tilbake til også klubbens voksne deltagere som takk for all dugnadsinnsatsen. Styret har
lagt inn i budsjettet at klubben skal dekke noen av utgiftene ved felles løp og samlinger.
Utover det anbefaler styret ikke å støtte forslaget.

b. Forslag om ski-o drakter og økt deltagelse på konkurranser, spesielt ski-o

Styrets innstilling til årsmøtet: Styret anbefaler at klubben undersøker om
leverandøren av klubbtøy kan tilby skidrakt i klubbens farger. Grunnet økonomi
anbefaler styret at disse produktene ikke sponses mer enn øvrig klubbtøy. Videre
anbefaler styret at årsmøtet støtter oppfordringen om at flere medlemmer bør delta
på ski-orientering og ordinære løp.

c. Styret foreslår endring av organisasjonsplanen punkt 7.3.1. om støtte til
representasjon.

​
Sak 4a) Forslag om å dekke løpskontingent for seniorer og veteraner på felles
samlinger og et begrenset antall løp utover det

Østmarka o-klubb har noen aktive veteraner og seniorer som det er viktig å motivere til å
fortsette å være med i klubben, og til å stille på dugnader og å delta på o-løp. Likeså er det
viktig også å motivere interesserte aktive foreldre til å fortsette i klubben etter at barna deres
slutter.

Det er da viktig med felles samlinger og løp hvor alle aktive kan møtes på tvers av
aldersgrenser. I 2023 er det lagt opp til flere felles samling som er bra: Hallandspremieren i
Sverige i mars, klubbtur til Sørlandsgaloppen i månedsskiftet juni/juli og en felles
Blodslitet-samling på høsten og kanskje 25-manna stafetten i Stockholm.

Da klubben har god økonomi kommer vi med forslag om at aktive seniorer og veteraner kan få
dekket løpsavgiften på felles samlinger og i tillegg et begrenset antall andre orienteringsløp i
året. Dette som en gest til aktive seniorer og veteraner og også for å stimulere til felles
dugnads- og klubbånd.
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Med vennlig hilsen

Ingrid Nermoen og Siv Jystad

​
Sak 4b) Forslag om å ski-o drakter og økt deltagelse på konkurranser, spesielt
ski-o

Hei,jeg og Martine ønsker å ta opp dette på årsmøtet.

Vi mener klubben burde investere i ski-o konkurranse drakter. Vi ønsker
også at det skal bli mer deltagelse på ski-o og vanlige o-løp. Derfor må vi
jobbe mer med rekrutteringen på ski orienteringen for å få med flest mulig.

Vennlig hilsen,
Martine og Ellen

Sak 4c) Forslag om å endre organisasjonsplanens punkt 7.3.1. om støtte til
landslag

Styret foreslår følgende endring av organisasjonsplanen punkt 7.3.1.: "Utøvere skal søke styret
om støtte i hvert enkelt tilfelle. Dersom utgiftene i løpet av en sesong overstiger kr 10 000 gjør
styret en vurdering på om utgiftene kan dekkes på andre måter, f.eks.fra utøverkonto,
dugnadsarbeid for klubben eller noe egenandeler."

Dette av økonomiske hensyn. Det kan bli svært kostbart for klubben om vi skal dekke alle
utgifter til for eksempel representasjon i ski-orientering. Per nå dekker kun
orienteringsforbundet landslag og representasjon i “vanlig” orientering.
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Sak 5) Årsplaner 2023

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

​
Sak 5a) Kart- og arrangementsplan 2023-2024

Se vedlegg.

Sak 5b) Årsplan for tur-orientering 2023

Tur-o-utvalget for 2023 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. Vi har sett at salget av ekstra kort har gått ned dramatisk
etter denne endringen.

Skogtrim 2022
Trykking av kart, konvolutter og øvrig materiell gjøres før påske. Det skal gjennomføres
korrektur/sidemannskontroll på brosjyre og kart. Priser blir en økning fra 2021: Kr 400,- pr
konvolutt, men ingen ekstra kort. Dette skal i år trykkes om en brosjyre slik som også
naboklubbene har gjort det siste.

Det blir 10 poster på hvert av følgende kart (ansvarlig i parentes) med unntak av Lysås og
Fjernposter med 5 poster på hver. I tillegg er det 1 kaffepost (Østbyåsen):
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● Skjettenkollen (Leif )
● Lysås (Tore)
● Knuttjern (Gunvor)
● Rignesmarka fra 1. juli (Per Arne)
● Gjelleråsen (Øystein)
● Marikollen (Linda)
● Rælingsåsen (Rune)
● Østbyåsen (Vemund)
● Fjernposter (Kjell)

I alt blir det 81 poster, samme som i 2022.

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 2022/2023
Salget startet november 2022. Postene står til mars 2023.

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.

Kaffeposten blir arrangert 28/1 ved Myrdammen.

Prisene blir som i fjor: 200,- pr pose, 30,- for ekstra kort.

For turorienteringsutvalget
Øyvind Haug

Sak 5c) Årsplan for Stolpejakten 2023

Planene for 2023 er ikke helt på plass, men foreløpig ser det slik ut:

Østmarka OK er ansvarlige for stolpeplassering, kart, kontakt mot Stolpejakt Foreningen,
trykking av brosjyrer med mer. Kommunene og andre sponsorer står for uttrekkspremier på
samme nivå som i 2022. Kommunene har ansvaret for utsetting av stolper og vedlikehold.

Lørenskog kommune:
Dag H. og Gunvor R. er ansvarlige. Det settes ut 80 poster, fordelt på Losby og Lørenskog
sentralområde.
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Lillestrøm kommune:
Dag H. tar ansvar for Stolpene i Lillestrøm Vest til sammen 70 stolper. Planen er å benytte
områdene Strømmen, Vigernes og Skjetten.

Rælingen kommune:
Kjell Hobøl og Karl Gustavsen har ansvaret for Stolpene i Rælingen. I 2023 planlegges det å
benytte områdene Smedstad og Myrdammen i Rælingen kommune med 40 eller 50 stolper.

Annet:
Avslutningsarrangementet for 2023 planlegges gjennomført sammen med turorienteringen i
midten av november.

Dag Haugland, for Stolpejaktutvalget

Sak 5d) Årsplan for rekrutteringsutvalget 2023

Mange av tiltakene for 2022 har i all hovedsak blitt gjennomført. Fokus på rekruttering og å få
foreldrene i større grad engasjert bør fortsette å være hovedfokuset i 2023. For 2023 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.
b. Ta med en venn! Flere utøvere har tidligere hatt med venn på trening som har

endt med innmelding i klubb.
c. Samarbeid med kommunen om orienteringsopplæring.

2. Videre fokus på at overgangen fra rekrutt til ungdom ikke er for tøff, både med tanke
på det sosiale, det o-tekniske og det fysiske.

a. Dersom mulig er det fint om opplegget legges slik at nivået er mulig å tilpasse
etter utøver.

b. Trener for rekrutt og ungdom kan samkjøre deler av treningsopplegget.
c. Felles sosiale arrangementer på tvers av alder.

3. Behov for ny trener/større trenermannskap:
a. Få på plass ny fast trener, evt samarbeid mellom flere foreldre.
b. Videreføre at ungdommene/juniorene hjelper til med rekruttreninger.
c. 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.

For rekruttutvalget
Camilla Svensvik
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Sak 5e) Årsplan for treningsutvalget 2023

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. 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. Styrkeøktene vil videreføres gjennom hele året, også i løpssesongen. Den ene
høyøkta gjennomføres som o-teknisk økt på sprintkart. Hvis forholdene tillater det, vil deler av
den rolige økta også inneholde o-tekniske momenter.

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. For juniorene er
tilbudet stort, så det blir viktig å prioritere hvilke løp man skal satse på. Hovedløpet og NM er
de viktigste løpene for utøverne. I tillegg O-festivalen og Trimtex-cup for 13-16 åringene.

For juniorene som går videregående med toppidrett, må treningsbelastningen avpasses med
skolen sitt treningsopplegg.

Vi planlegger å stille dame- og herrelag på Jukola. Grunnet lang reisevei er ikke Tiomila
prioritert. I tillegg skal vi delta på de lokale stafettene som 15-stafetten og Kvistkvaset. På
25-manna er målet å stille med 2 lag. På NM jr. og sr. stafett har vi som målsetting å stille med
2 lag.

Ungdommene og juniorene tjuvstarter sesongen med 1 ukes treningsopphold i Spania på
«Camp Barbate» i vinterferien. Det arrangeres vårsamling i Halland 11. - 14. 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.
Treningssamarbeidet med Fet og Raumar vil fortsette. I tillegg har Nittedal meldt interesse for
å være med i samarbeidet.

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.

For Treningsutvalget
Terje Linløkken
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Sak 5f) Årsplan for miljøutvalget 2023

Planer for 2023:
1. Arrangere middag til årsmøtet
2. Arrangere felles grilling etter Klubbmesterskapet på våren. Løypelegger oppfordres til å

finne egnet samlingsplass i sola!
3. Arrangere Grankvistfesten for voksne i oktober. Vi kan samarbeide med arrangør av

ungdomsfesten som bruker samme lokale.
4. Arrangere juleavslutning i desember med grøt og trening for seniorer og veteraner på

samme sted som ungdommene etter deres grøtavslutning. Vi bør da samarbeide med
ungdomsgruppa om dette.

Ellers er vel klubbens viktigste sosiale tiltak på tvers av aldersklasser, at klubbens medlemmer
drar på felles arrangement som for eksempel Nord-Jysk eller Hallandspremieren på våren og
25-manna i Stockholm på høsten, og gjerne utvide Blodslitetsamlingen for seniorer og
veteraner også.

Komiteen bør utvides med en foreldrerepresentant fra rekruttgruppa fra 2023.

For miljøutvalget
Ingrid Nermoen
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Sak 6) Medlemskontingent 2023

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,-
2022 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 2023

BUDSJETTERTE INNTEKTER 2023

Driftsinntekter Regnskap 2020 Regnskap 2021 Regnskap 2022 Budsjett 2023
3100 Salgsinntekter, avgiftsfri 240 572 177 344 160 479 160 000
3111 Salg av utstyr til medlemmer 2 500 2 000 1 500 0
3120 Salgsinntekt tjenester, avgiftsfri 292 571 363 870 272 721 250 000
3123 Sponsorinntekt, avgiftsfri 140 077 33 084 32 095 50 000
3400 Offentlige tilskudd 996 635 449 798 201 171 250 000
3410 Grasrotandel 14 918 17 625 17 078 20 000
3911 Inntektsbringende tiltak 3 000 1 327 0 0
3920 Medlemskontingent 95 000 106 061 95 581 100 000
3940 Egenandeler 3 107 10 000 35 205 60 000
3942 Løpsarrangement 30 219 79 051 97 255 105 000
3944 HL-OLL 2020 1 456 028 - - -
3948 Bingo - - 30 433 75 000
Sum Driftsinntekter 3 274 627 1 240 160 943 518 1 070 000

BUDSJETTERTE KOSTNADER 2023

Driftskostnader Regnskap 2020 Regnskap 2021 Regnskap 2022 Budsjett 2023
4240 Kartproduksjon -283 884 -154 400 -150 532 -200 000
6545 Datautstyr -4 490 0 -15 340 -5 000
6580 Idrettsutstyr -175 326 -49 015 -113 422 -20 000
6800 Kontorrekvisita -1 216 -5 490 -18 635 -20 000
6810 Datakostnad (lisenser) -19 975 -26 349 -12 819 -15 000
6860 Kurs, seminar etc -3 750 -533 -3 025 -5 000
6861 Møteutgifter -12 134 -1 699 -3 761 -5 000
6870 Stafetter 30 000 -5 730 -124 175 -125 000
6871 Samlinger -111 295 -9 608 -153 350 -150 000
6872 Rekruttering 0 0 0 -10 000
6873 Stolpejakten -129 595 -107 773 -130 959 -120 000
6875 Løpsarrangement -18 461 -156 461 -60 843 -70 000
6876 Skogtrim/Skijeger'n -93 047 -93 188 -77 330 -80 000
6877 Treningsutgifter 0 -41 165 -50 090 -100 000
6879 Miljøskapende aktiviteter -9 826 -89 816 -138 597 -110 000
6880 Utgifter HL-OLL 2020 -1 158 860 - - -
6881 NM 2024 -10 000
6940 Porto -198 0 -25 0
6990 Andre utgifter 0 -871 0 0
7321 Klubbandel - Trimtex -5 158 -2 658 -8 772 -10 000
7395 Øreavrunding - - 2 0
7410 Kontingenter -6 700 -6 700 -5 600 -7 000
7415 Påmelding/deltagelse løp -40 909 -136 455 -142 341 -167 000
7430 Gaver/oppmerksomheter 0 -13 123 -10 800 0
7500 Forsikringspremier -12 398 -13 273 -13 011 -15 000
7770 Bank og kortgebyrer -8 001 -7 567 -8 430 -10 000
7831 Tap -2 160 -8 850 0 0
Sum Driftskostander -2 067 384 -930 723 -1 241 855 -1 254 000
Avskrivning 0 0 0 0
Totale driftskostander -2 067 384 -930 723 -1 241 855 -1 254 000
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Driftsresultat 1 207 243 309 437 -298 337 -184 000
8040 Renteinntekter 11 398 16 108 36 357 67 000
Årsresultat 1 218 642 325 544 -261 980 -117 000

Det budsjetterte årsresultatet for 2023 er kr -117.000.
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Sak 8) Organisasjonsplan 2023

Se vedlegg.

Sak 9) Valg 2022

Valgkomiteens innstilling:

Styret
Leder Odin Tellesbø ikke på valg
Nestleder Ingrid Nermoen ny, velges for 2 år
Sportslig leder Hans Olav Hygen ny, velges for 1 år
Styremedlem Dag Haugland gjenvalg, velges for 1 år
Styremedlem Camilla Svensvik gjenvalg, velges for 1 år
Ungdomsrepresentant Andreas Sandernes ny, velges for 1 år
Varamedlem 1 Terje Linløkken ny, velges for 1 år
Varamedlem 2 Karl Gustavsen gjenvalg, velges for 1 år

Kontrollutvalg
Medlem 1 Leif Sigurd Thingsrud gjenvalg, velges for 1 år
Medlem 2 Ragnhild Brevik gjenvalg, velges for 1 år
Varamedlem Claes Unger gjenvalg, velges for 1 år

Komiteer og utvalg
Leder treningsutvalg og UK Hans Olav Hygen ny, velges for 1 år
Leder rekrutteringsutvalg Camilla Svensvik gjenvalg, velges for 1 år
Leder turorienteringsutvalg Øyvind Haug gjenvalg, velges for 1 år
Leder kartutvalg Bjørn Christensen gjenvalg, velges for 1 år
Leder stolpejaktutvalg Dag Haugland gjenvalg, velges for 1 år
Leder 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 gjenvalg, 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
Dugnadsanvarlig Utgår styret finner en ansvarlig
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 Hilde
Jarstadmarken (leder), medlem Svein Otterlei og varamedlem Trond Kortner.

Strømmen,  31/01-2023
Ved Hilde Jarstadmarken (leder) og medlem Svein Otterlei

Styrets innstilling til ny valgkomite :
Leder Olav Bakken NY - velges for 1 år
Medlem Hilde Jarstadmarken gjenvalg - velges for 1 år
Medlem Per Stedje NY - velges for 1 år
Varamedlem Trond Kortner gjenvalg, velges for 1 år
fa
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