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1 Åpning.

2 Godkjenne de fremmøtte representantene.

3 Godkjenne innkalling, saksliste og forretningsorden.
4 Velge dirigent og sekretær samt 2 representanter til å underskrive protokollen.

5 Behandle årsberetningen.

6 Behandle regionens regnskap i revidert stand.

7 Behandle innkomne forslag og saker.

8 Fastsette kontingent.

9 Behandle strategiplan for regionen.
10 Vedta budsjett for regionen.
11 Foreta følgende valg:
a) Leder og nestleder
b) Kasserer

c) Sekretær

d) 2 styremedlemmer

e) 2 varamedlemmer

f) Revisor med vara

g) Representant(er) til ting 
h) Valgkomité bestående av leder og 2 medlemmer for neste regionsting

12 Avslutning
Årsberetning 2010

1.   Styret i perioden

Leder

Hans Martin Arnesen


IL Kraftsport

Nestleder

Bjørn Andreas Holmsen


OPIL

Kasserer

Vidar Tangen



Moss SIK

Sekretær

Per-Ole Røed



Askim SK
Styremedlem
Renate Loraas



Oslo SK
Styremedlem
Egil Kroknes



Halden SI
Styremedlem
Valeria Haugseth


OPIL
Varamedlem
Leif Sydengen



Askim SK

Varamedlem
Pål Nilsen (har trukket seg)

Oslo SK
Revisor

Bjørn Astad



Oslo SK
Revisor

Vegard Røysum


Lørenskog AK

Vararevisor

Eirik Teigstad



Lørenskog AK

Representant(er) til ting i overordnete organisasjoner:
      Styret velger representant(er).
Valgkomité:
Leder 

Heidi Hille Arnesen


IL Kraftsport
Medlem

Vegard Røysum


Lørenskog AK

Medlem

Steinar Wahl



Askim SK
Varamedlem
Ingunn Elise Knutzen


IL Kraftsport
2. Medlemsklubber
AK Fryktløs, OPIL, Oslo SK, Frogner AK, IL Kraftsport, Lørenskog AK, Nes SIL, Askim SK, 
Halden SI, Lenja AK, Mjøllner SK, Moss SIK, Rakkestad KK.

3.   Økonomi
Styret har som tidligere hatt støtte til unge utøvere og utvikling av medlemsklubbene i fokus. Bingomidler øremerket for ungdom ble benyttet til ungdomssamling, idrettsstipend for ungdom og laglederfunksjon for unge utøvere under norgesmesterskap, samt tilbud om oppfølgning av unge utøvere ute i klubbene. Videre er det regionens strategi å bidra til utvikling av medlemsklubbene gjennom tilbud om kurs, økonomisk støtte til innkjøp av tekniske utstyr og rekruttering av ungdom gjennom vervekampanjer, samt bistand ved arrangering av regionale og større mesterskap. Årsresultatet ble kr 6 638,45. 

4.   Aktiviteter

Regionsting og styremøter

Ordinært regionsting 2010 fant sted torsdag 04. mars i Osloidrettens Hus, Ekeberg, Oslo. 
Det ble avholdt 5 styremøter i løpet av året.
Regionsledersamling

Per-Ole Røed representerte regionen på regionsledersamling 27. august i Bergen.

RM


Oslo SK arrangerte 27. februar RM i styrkeløft og benkpress i Bjølsenhallen, Oslo. Det deltok 8 utøvere i RM Styrkeløft og 16 utøvere i RM Benkpress.

Stevneleder: Vegard Røysum. Sekretær: Per-Ole Røed. 

Dommere: Leif Sydengen, Bjørn Andreas Holmsen, Vegard Røysum, Bjørn Astad, Jan Baggerud Larsen, 
Per-Ole Røed og Marius Arnesen.
NM Benkpress

Askim SK arrangerte 27-28. mars NM Benkpress i Askimhallen, Askim. Mesterskapet samlet 161 deltakere.

Stevneleder: Niels Henning Øglænd. Sekretær: Per-Ole Røed. 

Dommere: Nils-Petter Knudsen, Morten Novum, Bjørn Andreas Holmsen, Sverre Paulsen, 

Terje Sandbo, Pål Nilsen, Bjørn Astad, Alexander Kirketeig, Marius Arnesen og Alastair McColl.
Sydnorsk

Askim SK arrangerte 09-10. oktober Sydnorsk mesterskap i styrkeløft og benkpress på Østfold Bedriftssenter, Askim. Det var 37 deltakere i Sydnorsk styrkeløft og 52 deltakere i benkpress.

Stevneleder: Vegard Røysum. Sekretær: Ove Johansen.

Dommere: Atle Edvardsen, Bjørn Andreas Holmsen, Egil Walseth, Pål Nilsen, Hans Martin Arnesen og
Jan Roytvand.
NM U/Jr/Vet 
Moss SIK arrangerte 19-21. november NM Ungdom Junior og Veteran i Mossehallen, Moss.
Mesterskapet samlet 129 deltakere.
Stevneledere: Arnulf Wahlstrøm og Nils-Petter Knudsen. 
Sekretærer: Oddbjørn Steen og Ove Johansen.

Dommere: Arnulf Wahlstrøm, Leif Sydengen, Nils-Petter Knudsen, Vidar Tangen, Jan Sjøl, Sverre Paulsen, Terje Sandbo, Egil Walseth, Bjørn Astad, Pål Nilsen, Harald M. Haug,

Marius Arnesen og Alastair McColl.
Ungdoms- og aktivitetslederkurs

Askim SK var vertskap, og kurset ble avholdt 20-21. mars i Indre Østfold Bedriftssenter, Askim.

Deltakere: Pål Guddal, Askim SK, Joakim Johansen, Askim SK, Jørgen Ringstad, Askim SK, Runar Sperstad, Askim SK, Daniel Simonsen, Halden SI, Marius Arnesen, IL Kraftsport, Edgar Kristiansen, Moss SIK, 
Håkon Olsen, Moss SIK, Bjørn Solberg, Nes SIL.
Instruktør: Alexander Kirketeig.
Ansvarlig: Egil Kroknes.

Dommerkurs
OPIL var vertskap for dommerkurset 09-10. april som ble arrangert på Politihuset i Oslo. Kurset hadde i alt 8 deltakere og ga regionen én ny regionsdommer, nemlig Rahel Yarwali, Lenja AK.

Valeria Haugseth, OPIL, besto den teoretiske delen av dommerprøven. Vegard Røysum, Lørenskog AK, Vidar Kristiansen-Bakke, Askim SK, Leif Sydengen, Askim SK, Per-Ole Røed, Askim SK og Simen Imingen, Brumunddal AK gjennomførte repetisjonskurset. 

Instruktør: Vidar Tangen.
Ansvarlig: Bjørn Andreas Holmsen.


Regional jentesamling

Samlingen ble lørdag 30. oktober arrangert på Toppidrettssenteret i Oslo. 

Deltakere: Marini Jacobsen, IL Kraftsport, Hilde Næss, Lørenskog AK, Kristin Thorvaldsen, 
Oslo SK, Anne Marie Hveding, Oslo SK, Linn Borgland Rønning, Oslo SK, Berit-Louise Brekke, Oslo SK, Tone B. Blackstad, Oslo SK, Inger Hedvig Bryn, Oslo SK, Ann Kristin Olsen, Moss SIK,
Tutta Kristine Hanssen, Moss SIK, Ida Hogstad, Brumunddal AK.
Instruktører: Ingunn Elise Knutzen, Lars Edvin Samnøy og Heidi Hille Arnesen.
Ansvarlig: Valeria Haugseth.

Regional ungdomssamling
Ungdomssamlingen ble helgen 11-12. september arrangert på Toppidrettssenteret i Oslo.
Deltakere: Sara D. Guddal, Askim SK, Hanna Wahl, Askim SK, Jan A. Sobieski, Lørenskog AK,
Håkon Mørk Solaas, IL Kraftsport, Jacob Gelius, Oslo SK, Kim Engen, Oslo SK, Sindre Åseli, Oslo SK, Jørgen Hylen Aasen, Oslo SK, Joachim Lindseth, Oslo SK, Thomas Bjerke, Oslo SK,
Espen Brunstad, Oslo SK, Johannes Alm, Oslo SK, Fredrik Sørbø, Sande KK, Thomas Norquist, Sande KK, Geir André Stubberud, Sande KK.
Instruktører: Jørgen Haug, Asbjørn Randen, Lars Edvin Samnøy.
Ansvarlig: Lars Edvin Samnøy.

Klubbesøk 
Lenja AK, lørdag 06. februar. 
Det var 7 deltakere. Instruktør var Lars Edvin Samnøy.
Moss SIK, lørdag 13. februar.

Det var 5 deltakere. Instruktører var Lars Edvin Samnøy og Egil Kroknes.
Askim, lørdag 24.04.10.

Det var 12 deltakere. Instruktører var Lars Edvin Samnøy og Egil Kroknes.

Askim SK, lørdag 06.11.10.

Det var 10 deltakere. Instruktører var Lars Edvin Samnøy og Egil Kroknes.
Oslo SK, mandag 20.12.10.

Det var 6 deltakere. Instruktør var Lars Edvin Samnøy.

Klubblederkonferanse

Klubblederkonferanse ble avholdt lørdag 04. september i Helsfyr Hotell, Oslo. 

Konferansetema: Rekruttering, strategi og gjennomføring.

Forelesere: Tryggve Duun, NIF og Hans Martin Arnesen, regionen (konferanseleder).

Deltakere: Frank Gerhard Duvé, Moss SIK, Edgar Kristiansen, Moss SIK, Tommy Skjelmoen, 
Moss SIK, Per Øyvind Fjeld, Askim SK. Steinar Wahl, Askim SK, Leif Sydengen, Askim SK, Valeria Haugseth, OPIL, Heidi Hille Arnesen, IL Kraftsport, Vegard Røysum, Lørenskog AK og Roald Undlien, Oslo SK.
Regionskamp

Regionskamp ble arrangert for andre gang mellom Styrkeløftregion Øst og Västra Svealand,

Halden, 18. september 2010 - løftere, dommere og lagledere.

Deltakere på det norske regionslaget: 

Damer

Ingunn Elise Knutzen, IL Kraftsport. 

Maria Birkeli, Halden SI

Ungdom

Espen Brunstad, Oslo SK.

Joachim Lindseth, Oslo SK

Junior

Hans Erik Folkeseth, Halden SI

John Anders Terland, Askim SK

Senior

Bjørn Andreas Bull-Hansen, Halden SI

Rune Lauvås, Moss SIK

Benkpress
Magnar Fuglevik, Halden SI

Øystein Aas, Askim SK


Stevneleder: Arnulf Wahlstrøm. Sekretær: Per-Ole Røed 
Dommere: Georg Brostrøm, Nils-Petter Knudsen og Egil Kroknes

Lagledere: Thomas Puzicha, Lars Edvin Samnøy, Steinar Wahl og Bo André Bergan.


Styrkeløftregion Øst vant regionskampen med 3815,9765 mot 3620,793 poeng og fikk dermed sitt andre napp i vandrepokalen.
Ingunn Elise Knutzen satte 1 ny norsk rekord i åpen klasse og var stevnets beste løfter på poeng. Joachim Lindseth satte 4 nye norgesrekorder, 1 ny nordisk rekord for ungdom og fikk regionens pokal for beste prestasjon. 

En av deltakerne fra Västra Svealand satte nytt svensk juniorrekord i markløft. 

Vervekampanjer

Vårkampanje - Start 2010. Periode: 10. januar - 10. mars.

Resultat: 5 nye, lisensierte medlemmer fordelt på Askim SK, Lenja AK og Oslo SK.

Høstkampanje - Ta en venn med på treningen. Periode: 01. august - 15. november

Lenja AK gjennomførte tiltaket ”Ta en venn med på treningen”.

Coaching

Coaching-kurs ble avholdt i Østfold Bedriftssenter, Askim, 12-13. november.

Deltakere: Per Øyvind Fjeld, Steinar Wahl, Stig Frøhoel, Joachim Løkkevik - alle fra Askim SK.

Edgar Kristiansen og Haakon Olsen fra Moss SIK.

Instruktør: Tryggve Duun.

Ansvarlig: Hans Martin Arnesen.

5.   Dommere

Regionens dommere

Regionen har 4 internasjonale dommere, 18 forbunds- og 13 kretsdommere, i alt 35 dommere.
Kat.
Nr.
Navn



Klubb



I/1 

126 
Arnulf Wahlstrøm 

Halden SI 


I/1 

200 
Vidar Tangen 


Moss SIK 


I/2 

227 
Egil Kroknes 


Halden SI

I/2+P/2 
504 
Pål Nilsen 


Oslo SK 


F 

130 
Johnny Simensen 

Halden SI 


F 

138 
Leif Sydengen 


Askim SK 


F 

176 
Jan T. Monstad 

Lenja AK 


F 

207 
Atle Edvardsen 


OPIL 


F 

210 
Bjørn Andreas Holmsen 
OPIL 


F 

224 
Rune Johansen 

Lenja AK 


F 

359 
Vegard Røysum 

Lørenskog AK 


F 

361 
Egil Walseth 


Nes SIL 

F 

379 
Steinar Wahl 


Askim SK

F 

448 
Bjørge Næss 


IL Kraftsport 


F 

455 
Bjørn Astad 


Oslo SK 


F 

503 
Per-Ole Røed 


Askim SK 


F 

559 
Per Øivind Fjeld 

Askim SK 

F 

561 
Hans Martin Arnesen 

IL Kraftsport 


F 

562 
Bjarne Synstad

 
Lørenskog AK 


F 

564 
Jan Baggerud Larsen 

IL Kraftsport 


F 

583 
Marius Arnesen 

IL Kraftsport 


F 

584 
Jan Roytvand 


OPIL 


K 

502 
Vidar Nøland 


Halden SI 


K 

563 
Heidi Hille Arnesen 

IL Kraftsport 


K 

601 
Vidar Kristiansen-Bakke 
Askim SK

K 

620 
Asef Mostafaei 


Lenja AK 


K 

621 
Ketil Olsen 


Lenja AK 


K 

622 
Jens Petter Sandvik 

Oslo SK 


K 

650 
Bjørn Andreas Bull-Hansen 
Halden SI 
K

680
Frank G. Duve


Moss SIK


K 

705 
Eirik Teigstad 


Lørenskog AK 


K 

710 
Sigbjørn Henning 

Oslo SK 
 



K 

712 
Martin B. Rønning 

Oslo SK 


K 

716 
Inger Johanne Ruud 

Askim SK 


K 

727 
Rahel Yarwali 


Lenja AK.
I/1 = Internasjonal kategori 1 (IPF)


I/2 = Internasjonal kategori 2 (IPF)


P/2 = Internasjonal Paralympic kategori 2 (IPC)

F = Forbundsdommer



K = Kretsdommer

 Internasjonale dommeroppgaver

 VM

: Arnulf Wahlstrøm, Halden SI

 VM Junior

: Vidar Tangen, Moss SIK

 VM Benkpress
: Pål Nilsen, Oslo SK

 VM Jr Benkpress
: Pål Nilsen, Oslo SK

 EM

: Arnulf Wahlstrøm, Halden SI

 EM Junior

: Egil Kroknes, Halden SI, Vidar Tangen, Moss SIK

 EM Veteran, 
: Pål Nilsen, Oslo SK

 EM Benkpress
: Pål Nilsen, Oslo SK

 EM Vet. Benkpress: Egil Kroknes, Halden SI

Dommeroppgaver ved norgesmesterskap

 NM

: Arnulf Wahlstrøm, Halden SI, Vidar Tangen, Moss SIK, Pål Nilsen, Oslo SK,

  Marius Arnesen, IL Kraftsport 

NM U/Jr/Vet
: Arnulf Wahlstrøm, Halden SI, Leif Sydengen, Askim SK, Vidar Tangen, 

  Moss SIK, Egil Walseth, Nes SIL, Bjørn Astad, Oslo SK, Pål Nilsen, Oslo SK

  Og Marius Arnesen IL Kraftsport.

       NM Benkpress
: Bjørn Andreas Holmsen, OPIL, Pål Nilsen, Oslo SK, Bjørn Astad, Oslo SK,

  Marius Arnesen, IL Kraftsport.

6.
Sportslige resultater

VM 

Heidi Hille Arnesen, IL Kraftsport, nr. 5. i kl. 75 kg.
Jørgen Hansen, Oslo SK, nr. 6 i kl. 125 kg.

Lars Dalby Markussen, Halden SI, nr. 11 i kl. + 125 kg.   
VM junior

Tutta Kristine Hanssen, Moss SIK, gull i kl. 60 kg. Gull i benkpress. Sølv i knebøy og markløft.
Inger Johanne Ruud, Askim SK, kl. 82,5 kg, gikk ut i benkpress. Sølv i knebøy og markløft.

Bo André Bergan, Oslo SK, nr. 5 i kl. 110 kg.
Hans Erik Folkeseth, Halden SI, kl. 75 kg, fikk ikke resultat i benkpress.


VM Veteran

Bjørn Astad, Oslo SK, nr. 6 i kl. 75 kg, yngre veteran. Bronse i knebøy.


VM Benkpress


Martin Borgland Rønning, Oslo SK, nr. 5 i kl. +125 kg.
VM Benkpress veteran


Bjarne Synstad, Lørenskog AK, kl. 82,5 kg eldre veteran, fikk ikke gyldig resultat.

EM 

Heidi Hille Arnesen, IL Kraftsport, nr. 5 i kl. 82,5 kg. 
Asbjørn Randen, Oslo SK, nr. 4 i kl. 125 kg. Bronse i benkpress.

Lars Dalby Markussen, Halden SI, nr. 8 i kl. 125 kg.

Jørgen A. Hansen, Oslo SK, kl. 110, fikk ikke resultat i knebøy og markløft.

EM Junior

Inger Johanne Ruud, Askim SK, gull i kl. 82,5. kg. Gull i knebøy, benkpress og markløft.

Tutta Kristine Hanssen, Moss SIK, 
sølv i kl. 60 kg. Gull i knebøy og benkpress. Sølv i markløft.

Hans Erik Folkeseth, Halden SI, sølv i kl. 67,5 kg. Gull i benkpress, sølv i markløft og bronse i knebøy.

Bo André Bergan, Oslo SK, 5. plass i kl. 100 kg. Gull i markløft.

EM Benkpress veteran
Ann Kristin Olsen, Moss SIK, bronse i kl. 56 kg, yngre veteran.

Bjarne Synstad, Lørenskog AK, gull i kl. 82,5, eldre veteran.
Stig Frøhoel, Askim SK, nr. 6 i kl. 82,5, yngre veteran.


Western European Championships


Jørgen A. Hansen, Oslo SK, gull i kl. 125 kg.


Martin B. Rønning, Oslo SK, i kl. + 125 kg fikk ikke tellende resultat i benkpress.


Lars Dalby Markussen, Halden SI, veide over klassen og løftet utenfor konkurranse i kl. + 125 kg. 
Nordisk

Bjørn Astad, Oslo SK, bronse i kl. 75 kg. Norgesrekord i åpen klasse og yngre veteran i knebøy.

Bjørn Andreas Bull-Hansen, Halden SI, bronse i kl. 110 kg.

Nordisk Ungdom & junior

Hans Erik Folkeseth, Halden SI, gull i kl. 67,5 kg.
Bo André Bergan, Oslo SK, gull i kl. 110 kg.


NM


Ingunn Elise Knutzen, IL Kraftsport, gull i kl. 67,5 kg.

Heidi Hille Arnesen, IL Kraftsport, gull i kl. 82,5 kg.

Renate Loraas, Oslo SK, gull i kl. 90 kg.

Simon Bråthe Johansen, Lenja AK, gull i kl. 60 kg. Norgesrekord for ungdom i markløft.

Jan Roytvand, OPIL, gull i kl. 67,5 kg.
Tollef Taksdal, Oslo SK, gull i kl. 100 kg.
Maria Birkeli, Halden SI, sølv i kl. 82,5 kg.


Bjørn Astad, Oslo SK, sølv i kl. 75 kg.

Jørgen A. Hansen, sølv i kl. 110 kg.


Rune Lauvås, Moss SIK, sølv i kl. 125 kg.

Tutta Kristine Hanssen, Moss SIK, bronse i kl. 60 kg.

Tom Jonas Billit, Oslo SK, bronse i kl. 82,5 kg.

Martin B. Rønning, bronse i kl. +125 kg. Norgesrekord i benkpress.

NM Ungdom, junior & veteran
Ungdom

Sara D. Guddal, Askim SK, gull i kl. 75 kg.


Simon Bråthe Johansen, Lenja AK, gull i kl. 60 kg. Norgesrekord i markløft.

Joachim Lindseth, Oslo SK, gull i kl. 100 kg. Norgesrekord i knebøy og markløft. Nordisk rekord

sammenlagt.

Sindre Åseli, Oslo SK, sølv i kl. 75 kg.

Jørgen Hylen-Aasen, Oslo SK, sølv i kl. 82,5.

Junior
Caroline Hanssen, Moss SIK, gull i kl. 52 kg.

Tutta Kristine Hanssen, Moss SIK, gull i kl. 60 kg. Nordisk juniorrekord i benkpress og sammenlagt i åpen klasse.
Inger Johanne Ruud, Askim SK, gull i kl. 82,5 kg.
Hans Erik Folkeseth, Halden SI, gull i kl. 67,5 kg. Norgesrekord i benkpress og benk enkeltløft.

Bo André Bergan, Oslo SK, gull i kl. 110 kg. 

Kim Engen, Oslo SK, bronse i kl. 67,5 kg.
Martin Audil Martinsen, Lenja AK, bronse i kl. 100 kg.

John Anders Terland, Askim SK, bronse i kl. 110 kg.

Yngre veteran
Ann Kristin Olsen, Moss SIK, gull i kl. 56 kg. Norgesrekord i benkpress enkeltløft, åpen klasse. 

Jan Roytvand, OPIL, gull i kl. 60 kg. Norgesrekord i benkpress.

Runar Saxegård, Lenja AK, sølv i kl. 125 kg.

Eldre veteran
Tormod Andersen, Moss SIK, gull i kl. 75 kg. Europarekord i knebøy.
Superveteran
Hans Martin Arnesen, IL Kraftsport, gull i kl. 82,5 kg. Verdensrekord i markløft.
Truls Kristensen, Askim SK, gull i kl. 125 kg. Verdensrekord i knebøy, markløft og sammenlagt.

Dagfinn Zwilgmeyer, Halden SI, sølv i kl. 75 kg.

NM Benkpress

Ungdom

Sara D. Guddal, Askim SK, gull i kl. 82,5 kg.

Kevin Duve, Moss SIK, gull i kl. 75 kg.
Joachim Lindseth, Oslo SK, gull i kl. 100 kg.
Junior

Inger Johanne Ruud, Askim SK, gull i kl. 82,5. Norgesrekord i junior.
Hans-Erik Folkeseth, Halden SI, gull i kl. 67,5 kg.

Åpen klasse

Heidi Hille Arnesen, IL Kraftsport, gull i kl. 82,5 kg. Beste poengsum damer.

Maria Birkeli, Halden SI, sølv i kl. 82,5 kg.

Jan Erik Christiansen, Halden SI, gull i kl. 60 kg.

Shaheryar Rasouli, IL Kraftsport, gull i kl. 67,5 kg. Norgesrekord i åpen klasse.
Magnar Fuglevik, Halden SI, gull i kl. 75 kg.

Øyvind Bjørnsen, Oslo SK, gull i kl. 100 kg. Norgesrekord i yngre veteran.

Pål Guddal, Askim SK, gull i kl. 110 kg.

Martin B. Rønning, Oslo SK, gull i kl. +125 kg. Norgesrekord og beste poengsum.

Frode Flinth Westby, Halden SI, sølv i kl. 82,5 kg.

Eirik Teigstad, Lørenskog AK, sølv i kl. 110 kg.

Rune Lauås, Moss SIK, bronse i kl. 125 kg.

Yngre veteran

Ann Kristin Olsen, Moss SIK, gull i kl. 56 kg.
Geir Ottar Olsen, Moss SIK, gull i kl. 75 kg.
Stig Frøhoel, Askim SK, gull i kl. 75 kg.


Per Øyvind Fjeld, Askim SK, gull i kl. 110 kg. Norgesrekord i yngre veteran.

Rolf Olsen, Halden SI, sølv i kl. 82,5.

Paal Solberg, IL Kraftsport, sølv i kl. 100 kg.
Sven Jøran Haugen, Nes SIL, sølv i kl. 125 kg.


Kjell Petter Tollefsen, IL Kraftsport, bronse i kl. 82,5 kg.

Geir Johannesen, Halden SI, bronse i kl. 100 kg.

Eldre veteran


Ketil Sten Olsen, Lenja AK, gull i kl. 75 kg.

Bjarne Synstad, Lørenskog AK, gull i kl. 82,5 kg.

Leif Sydengen, Askim SK, gull i kl. 100 kg.
Svein Egil Dammerud, Lørenskog AK, gull i kl. 110 kg.

Tom Goldberg, Lørenskog AK, sølv i kl. 100 kg.
Superveteran
Egil Kroknes. Halden SI, gull i kl. 90 kg.

Truls Kristensen, Askim SK, gull i kl. 110 kg.

Roy L. Hansen, IL Kraftsport, sølv i kl. 82,5 kg.
Hans Aasen, Lenja AK, bronse i kl. 100 kg.

NM Lag styrkeløft


Oslo SK, bronse (Jørgen A. Hansen, Martin B. Rønning, Tollef Taksdal og Bjørn Astad).

NM Lag benkpress


Halden SI, sølv (Bjørn Andreas Bull Hansen, Magnar Fuglevik, Frode Flinth Westby og
Jan Erik Kristiansen).

Lagserien 2010 - åpen klasse

Oslo SK ble nr. 3.


Benkpresserien 2010 - åpen klasse

Askim SK ble nr. 1.

Oslo SK ble nr. 4.

Halden SI ble nr. 5.


Benkpresserien 2010 - veteran

IL Kraftsport ble nr. 3.

Nye rekorder 2010


Regionens løftere satte 53 nye norgesrekorder og 84 nye regionsrekorder i løpet av sesongen.

Joachim Lindseth satte ny nordisk rekord sammenlagt for ungdom både i regionskampen og under NM Ungdom. 

Tutta Kristine Hanssen, Moss SIK, satte ny nordisk rekord i benkpress, markløft og sammenlagt for junior under EM JR, ny nordisk rekord i benkpress JR under VM Jr, samt ny nordisk rekord benkpress for junior og sammenlagt åpen og junior under jr. NM.

Tormod Andersen, Lenja AK, satte ny europarekord i knebøy, eldre veteran.
Truls Kristensen, Askim SK, satte ny verdensrekord i knebøy, markløft og totalt for superveteran + 70 år.
Hans Martin Arnesen, IL Kraftsport, satte ny verdensrekord i markløft for superveteran + 70 år.
7.
Utmerkelser og hedersbevisninger

Elitefatet


Asbjørn Randen, Oslo SK, ble tildelt NSFs høyeste utmerkelse, Elitefatet.
Årets løfter 

Heidi Hille Arnesen ble av NSF kåret til årets løfter 2009.
Årets region


Styrkeløftregion Øst ble av NSF kåret til årets region 2009.

Tidligere tildeling:
2005 Oslo, Akershus og Østfold Styrkeløftkrets.


2006 Oslo, Akershus og Østfold Styrkeløftkrets.

2008 Styrkeløftregion Øst

Regionens hederspris, tidligere tildelinger
2005 Jan T. Monstad, Fredrikstad SK.

2006 Asbjørn Randen, Oslo SK.

2007 Ingunn Elise Haakonsen, IL Kraftsport.

Oslo, 20. januar 2011
Hans Martin Arnesen         Bjørn Andreas Holmsen         Vidar Tangen         Per-Ole Røed

Renate Loraas                 Egil Kroknes                 Valeria Haugseth

Årsregnskap 2010
Resultatregnskap
Reelt 


Budsjett 

Avvik

Konto 
Tekst 





i periode 

i periode 

i perioden

	
	Driftsinntekter
	
	
	
	
	

	
	Salgsinntekter
	
	
	
	
	

	3150
	Egenandel
	-8 500,00
	
	0,00
	-8 500,00
	

	3410
	Tilskudd Oslo IK
	-10 700,00
	
	-11 000,00
	300,00
	

	3420
	Tilskudd Akershus IK
	-16 000,00
	
	-14 000,00
	-2 000,00
	

	3430
	Tilskudd Østfold IK
	-10 000,00
	
	-10 000,00
	0,00
	

	3441
	Andre tilskudd
	-96 000,00
	
	-96 000,00
	0,00
	

	3442
	Tilskudd øremerkede
	-16 000,00
	
	-16 000,00
	0,00
	

	
	SUM Salgsinntekter
	
	
	
	
	

	
	
	-157 200,00
	
	-147 000,00
	-10 200,00
	

	
	Andre inntekter
	
	
	
	
	

	3920
	Årskontingenter
	-6 500,00
	
	-6 000,00
	-500,00
	

	3960
	Bingo/lotto ol.
	-75 055,00
	
	-80 000,00
	4 945,00
	

	3990
	Annen driftsrelatert inntekt
	-6 614,00
	
	0,00
	-6 614,00
	

	
	SUM Andre inntekter
	
	
	
	
	

	
	
	-88 169,00
	
	-86 000,00
	-2 169,00
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Driftsinntekter
	-245 369,00
	
	-233 000,00
	-12 369,00
	

	
	Driftskostnader
	
	
	
	
	

	
	Varekostnad
	
	
	
	
	

	4110
	Stevneutgifter
	14 370,61
	
	15 000,00
	-629,39
	

	4120
	Regionskamp
	6 990,00
	
	8 000,00
	-1 010,00
	

	4130
	Veteraner
	40 099,96
	
	25 000,00
	15 099,96
	

	4200
	Utstyr/drakter
	350,00
	
	0,00
	350,00
	

	4210
	Andre ungdoms- og rekrutteringstiltak
	37 261,00
	
	34 000,00
	3 261,00
	

	4230
	Rekvisita/kontorutstyr
	0,00
	
	2 000,00
	-2 000,00
	

	
	SUM Varekostnad
	
	
	
	
	

	
	
	99 071,57
	
	84 000,00
	15 071,57
	

	
	Andre driftskostnader
	
	
	
	
	

	6420
	Webside
	947,50
	
	2 400,00
	-1 452,50
	

	6730
	Idrettsfaglig bistand (kurs)
	24 763,38
	
	25 000,00
	-236,62
	

	6740
	Regionstrener
	18 320,69
	
	25 000,00
	-6 679,31
	

	6800
	Kontorrekvisita
	981,00
	
	2 000,00
	-1 019,00
	

	6810
	Data/EDB Kostnad
	12 946,53
	
	4 000,00
	8 946,53
	

	6860
	Møter
	16 358,00
	
	12 000,00
	4 358,00
	

	6890
	Annen kontorkostnad
	1 635,00
	
	1 500,00
	135,00
	

	6940
	Porto
	393,50
	
	200,00
	193,50
	

	7140
	Reisekostnad, ikke oppgavepliktig
	198,00
	
	0,00
	198,00
	

	7310
	Rekrutteringsbistand
	9 500,00
	
	30 000,00
	-20 500,00
	

	7320
	Reklamekostnad
	2 100,00
	
	2 500,00
	-400,00
	

	7420
	Gaver/premier
	9 907,35
	
	5 000,00
	4 907,35
	

	7455
	Tilskudd idrettslag
	30 075,00
	
	27 000,00
	3 075,00
	

	7456
	Reisetilskudd løftere
	13 237,38
	
	10 000,00
	3 237,38
	

	7457
	Ungdomsstipend
	7 000,00
	
	8 000,00
	-1 000,00
	

	7770
	Bank og kortgebyr
	402,00
	
	400,00
	2,00
	

	
	SUM Andre driftskostnader
	
	
	
	
	

	
	
	148 765,33
	
	155 000,00
	-6 234,67
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Driftskostnader
	247 836,90
	
	239 000,00
	8 836,90
	



	
	
	
	Reelt
	
	Budsjett
	Avvik
	

	Konto
	Tekst
	i periode
	
	i periode
	i perioden
	

	
	
	SUM Driftsresultat
	2 467,90
	
	6 000,00
	-3 532,10
	

	
	
	Finansinntekter
	
	
	
	
	

	
	
	Renteinntekter
	
	
	
	
	

	8050
	Annen renteinntekt
	-9 106,35
	
	-6 000,00
	-3 106,35
	

	
	
	SUM Renteinntekter
	
	
	
	
	

	
	
	
	-9 106,35
	
	-6 000,00
	-3 106,35
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	SUM Finansinntekter
	-9 106,35
	
	-6 000,00
	-3 106,35
	

	
	
	SUM Finansinntekt og -kostnad
	-9 106,35
	
	-6 000,00
	-3 106,35
	

	
	
	Årsresultat
	-6 638,45
	
	-0,00
	-6 638,45
	

	
	
	Avsetninger
	0,00
	
	0,00
	0,00
	

	
	
	Årsresultat etter avsetninger
	-6 638,45
	
	0,00
	-6 638,45
	



Balanse 2010
	
	
	
	
	Inngående
	Reelt
	Utgående
	
	

	Konto
	Tekst
	
	
	balanse
	i periode
	balanse
	
	

	
	Eiendeler
	
	
	
	
	
	
	

	
	Omløpsmidler
	
	
	
	
	
	
	

	
	Bankinnskudd, kontanter o.l.
	
	
	
	
	
	
	

	1920
	Bankinnskudd - brukskonto
	
	
	7 020,68
	2 066,76
	9 087,44
	
	

	1921
	Bankinnskudd
	
	
	20 230,97
	-20 211,57
	19,40
	
	

	1922
	Bankkonto
	
	
	98,92
	-98,83
	0,09
	
	

	1990
	Høyrente
	
	
	254 144,94
	-19 505,02
	234 639,92
	
	

	1991
	Fastrente
	
	
	105 110,67
	48 369,11
	153 479,78
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Bankinnskudd, kontanter o.l.
	
	
	386 606,18
	10 620,45
	397 226,63
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Omløpsmidler
	
	
	386 606,18
	10 620,45
	397 226,63
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Eiendeler
	
	
	386 606,18
	10 620,45
	397 226,63
	
	

	
	Egenkapital og gjeld
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Egenkapital
	
	
	
	
	
	
	

	
	Over-/underskudd
	
	
	
	
	
	
	

	8800
	Udisponert årsresultat (overskudd)
	
	
	0,00
	-6 638,45
	-6 638,45
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Over-/underskudd
	
	
	0,00
	-6 638,45
	-6 638,45
	
	

	
	Opptjent egenkapital
	
	
	
	
	
	
	

	2050
	Annen egenkapital
	
	
	-386 606,18
	0,00
	-386 606,18
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Opptjent egenkapital
	
	
	-386 606,18
	0,00
	-386 606,18
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Egenkapital
	
	
	-386 606,18
	-6 638,45
	-393 244,63
	
	

	
	Gjeld
	
	
	
	
	
	
	

	
	Kortsiktig gjeld
	
	
	
	
	
	
	

	2990
	Annen kortsiktig gjeld
	
	
	0,00
	-3 982,00
	-3 982,00
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Kortsiktig gjeld
	
	
	0,00
	-3 982,00
	-3 982,00
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Gjeld
	
	
	0,00
	-3 982,00
	-3 982,00
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	SUM Egenkapital og gjeld
	
	
	-386 606,18
	-10 620,45
	-397 226,63
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	



Oslo, 20. januar 2011

           Hans Martin Arnesen                        Bjørn Andreas Holmsen                             Vidar Tangen
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(sign.)

                  Per-Ole Røed                                   Egil Kroknes                                      Valeria Haugseth
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(sign.)

                  Leif Sydengen



(sign.)
Bjørn Astad

Oppnevnt revisor for Styrkeløftregion Øst

Revisjonsberetning for Styrkeløftregion Øst - 2010
Jeg har revidert årsoppgjøret for Styrkeløftregion øst for 2010 som viser et årsresultat inkl. finansposter på 6.638,45 kroner. Kretsens egenkapital (bankinnskudd) utgjør etter dette 397.226,63 kroner inklusive Ungdomsfond. Årsoppgjøret, som består av resultatregnskap og balanse er avgitt av regionens styre. 

Jeg har utført de revisjonsbehandlinger som jeg har ansett for nødvendige for å bekrefte at årsoppgjøret ikke inneholder vesentlige feil eller mangler. Revisjonen har omfattet kontroll av utvalgte deler av materialet som regionen underbygger informasjonen i årsregnskapet.

Jeg har ikke fått kjennskap til noe forhold som tilsier at regionens forvaltning og drift ikke er foretatt i samsvar med Styrkeløftregion øst sin lov, formål og vedtekter for øvrig.

Etter min mening er årsoppgjøret gjort opp i samsvar med idrettens regnskapsbestemmelser og gir et forsvarlig uttrykk for regionens økonomiske stilling pr. 31.12.2010.

Oslo 28. februar 2011
Bjørn Astad

Oppnevnt revisor
(sign.)
Innkomne forslag og saker

1. Forslag fra regionsstyret om endring i lov for Styrkeløftregion Øst.
Lov for Styrkeløftregion Øst, § 12 Regionstingets oppgaver, pkt. 9, lyder:
Foreta følgende valg: -10)
           a)   Leder og nestleder

b) Kasserer

c) Sekretær

d) 3 styremedlemmer -11)

e) 2 varamedlemmer

f) 2 revisorer med vara -12)
g) Representant(er) til ting i overordnede organisasjoner 

h) Valgkomité med leder, 2 medlemmer og 1 varamedlem for neste regionsting

Leder og nestleder velges enkeltvis. De øvrige medlemmer til styret velges samlet. Deretter velges varamedlemmer samlet, og ved skriftlig valg avgjøres rekkefølgen i forhold til stemmetall. Medlemmene av styret sitter i to år. Leder, kasserer og 1 styremedlem velges på samme regionsting. Nestleder, sekretær og 2 styremedlemmer velges på det påfølgende regionsting. Alle velges for to år om gangen. Varamedlemmene velges for ett år av gangen. 
Regionsstyret foreslår endret til:

Foreta følgende valg: -10)
           a)   Leder og nestleder

b) 5 styremedlemmer -11)

c) 2 varamedlemmer

d) 2 revisorer med vara -12)
e) Representant(er) til ting i overordnede organisasjoner 

f) Valgkomité med leder, 2 medlemmer og 1 varamedlem for neste regionsting

Leder og nestleder velges enkeltvis. De øvrige medlemmer til styret velges samlet. Deretter velges varamedlemmer samlet, og ved skriftlig valg avgjøres rekkefølgen i forhold til stemmetall. Medlemmene av styret sitter i to år. Leder og 2 styremedlemmer velges på samme regionsting. Nestleder og 3 styremedlemmer velges på det påfølgende regionsting. Alle velges for to år om gangen. Varamedlemmene velges for ett år av gangen. 
Begrunnelse:

Forslaget er i henhold til NIFs lovnorm. Dette synes mer hensiktsmessig da styret bør stilles fritt i den interne konstituering. Det kan oppstå situasjoner der det er ønskelig at leder, nestleder eller et av varamedlemmene fungerer som kasserer eller sekretær. Styret blir mindre sårbart dersom en person skulle gå ut av styret i perioden vedkommende er valgt for.
2. Forslag fra Askim SK om nye satser for KM-godtgjørelse

For å motivere til økt bruk av fellestransport, fremmer styret i Askim SK følgende forslag:
Region Øst følger Norges Idrettsforbunds satser for kjøregodtgjørelse. 

Disse er for tiden kr 3,65 per km, med et passasjertillegg på kr 0,90.

o0o
Strategiplan 2011 - 2013
Bakgrunn

Prosessen ble satt i gang på regionens klubblederkonferanse september 2010. Klubbene ønsket konkrete mål for regionen. Målene ble spesifisert for medlemstall, NM-deltakelse og antall store stevner innen regionen i planperioden. I det etterfølgende fremgår nåsituasjonen, klubbenes forslag på klubblederkonferansen, klubbenes estimater og til slutt regionens mål for planperioden 2011-2013.

Nåsituasjon

· Medlemstall år 2010 er: 843 medlemmer.

· Antall deltakere i NM 2010 (åpen) var 5 damer & 12 herrer, totalt: 17 deltakere.

· Antall store stevner (fra RM og oppover) i året 2010: 4 mesterskap.

Klubbenes forslag til mål 2011-2013

Dette var klubbenes forslag på klubblederkonferansen:
· Ca. 1 000 medlemmer i løpet av perioden.

· 25 % flere deltakere i NM åpen klasse i løpet av perioden (dvs. fra 17 til 21).

· Det skal arrangeres 8 store stevner fra RM og oppover i løpet av perioden.

Klubbenes estimater - oppsummert

	År
	Antall
medl.

nøkternt
	Antall medl.

optimistisk
	Antall deltakere 

i NM åpen
	Arrangerte RM eller 

høyere stevner 

	2011 
	   899
	   949
	20
	4

	2012
	   964
	1 059
	26
	3

	2013
	1 029
	1 169
	33
	2


· Det optimistiske estimatet for medlemstall forutsetter at Oslo SK finner nytt lokale.

· Optimismen er gledelig stor, kanskje litt i overkant, med hensyn til NM-deltakelse. 

· Målet om 8 mesterskap (store stevner) er absolutt realistisk.

Regionens mål 2011-2013

· 1 000 medlemmer i løpet av perioden.

· 22 deltakere i NM 2013 åpen klasse.

· 8 mesterskap, fra RM og oppover, skal arrangeres i løpet av perioden.

Regionens strategi 2011-2013

Medlemsklubbene gjør jobben. Regionen vil stimulere, støtte og legge forhold til rette. 

Regionen vil sette inn ressurser på følgende områder:
· Bedre rekruttering.

· Kompetanseoppbygning i klubbene.

· Støtte til arrangering av mesterskap og innkjøp av utstyr til klubbene.

Regionen vil følge utviklingen i medlemsklubbene. Dialog vil bli ført under veis i prosessen.

Oppfølgning gjennom regionsting, klubblederkonferanse og på andre måter.

Oslo, 20. januar 2011

Styrkeløftregion Øst

Budsjett 2011 og 2012
	Konto
	Tekst
	2011 (revidert)
	2012

	Inntekter
	
	

	
	
	
	

	315
	Egenandeler
	10 000
	10 000

	341
	Tilskudd Oslo IK
	11 000
	11 000

	342
	Tilskudd Akershus IK
	16 000
	16 000

	343
	Tilskudd Østfold IK
	10 000
	10 000

	344
	Tilskudd NSF
	103 100
	100 000

	
	Sum tilskudd
	150 100
	147 000

	
	
	
	

	392
	Årskontingenter
	5 500
	6 000

	396
	Bingo/lotterier
	40 000
	20 000

	399
	Diverse inntekter
	6 000
	6 000

	805
	Renteinntekter
	7 000
	6 000

	
	Sum andre inntekter
	58 500
	38 000

	
	
	 
	 

	
	Sum driftsinntekter
	208 600
	185 000

	
	
	
	

	Kostnader
	
	

	411
	Stevneutgifter
	12 000
	10 000

	412
	Regionskamp
	20 000
	6 000

	413
	Veteraner
	35 000
	35 000

	421
	Andre Ungdomstiltak
	23 000
	35 000

	423
	Kontorutstyr
	1 000
	1 000

	
	
	91 000
	87 000

	
	
	
	

	642
	Webside
	1 000
	1 000

	673
	Idrettsfaglig bistand (kurs)
	18 500
	6 500

	674
	Regionstrener (besøk, stevner)
	23 000
	20 000

	680
	kontorrekvisita
	2 000
	2 000

	686
	Møter
	16 000
	12 000

	689
	Kontorkostnader
	2 000
	2 000

	694
	Porto
	600
	500

	731
	Rekrutteringsbistand 
	15 000
	15 000

	732
	T-skjorter
	2 500
	2 500

	742
	Gaver/premier
	10 000
	10 000

	755
	Tilskudd løftere/klubber/stipend
	26 500
	26 000

	777
	Gebyr
	500
	500

	
	
	
	

	
	Sum driftskostnader
	208 600
	185 000

	
	
	
	

	Resultat
	
	

	
	Driftsresultat
	0
	0
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