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1. Godkjenne de stemmeberettigede medlemmene. 

2. Valg av møteleder, referent, samt to medlemmer til å underskrive protokollen. 

3. Godkjenne forretningsorden, innkallingen og saklisten. 

4. Årsberetning 2024 

5. Regnskap 2024,  
herunder styrets økonomiske beretning og kontrollutvalgets beretning. 

6. Fastsette medlemskontingent og treningsavgift. 

7. Orientering om elitesatsing 2025 

8. Budsjett 2025 
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10. Valg: 
a. Styre med leder, nestleder, tre styremedlemmer og ett varamedlem. 
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c. Representanter til ting m.m. 
d. Valgkomité med leder, to medlemmer og ett varamedlem. 
e. Eventuelt øvrige roller i henhold til vedtatt organisasjonsplan. 

11. Eventuelt 
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Årsberetning 2024 

 
Heming Orientering kan se tilbake på et år med høy aktivitet og sportslig fremgang på mange 
plan. Det er spesielt gledelig å se økende deltagelse av klubbens løpere på terminfestede løp, 
stor deltagelse på våre nybegynnerkurs og treninger, og god aktivitet blant jente/gutteløpere med 
Heming som en av de største klubbene på HL/O-landsleir. 

Samtidig har klubben også hevdet seg i junior/seniorklassen med en sølvmedalje i NM 
sprintstafett og en 6 plass i herreklassen i NM. Jentelaget tok en sterk 6 plass i junior NM 
stafetten. Dette gir et godt grunnlag og treningsmiljø for en ny generasjon med juniorløpere. 

Kasper Fosser ble kåret til årets o-løper etter seier i Worldcup og 2 gull og en bronse i EM.  

Sesongens resultater viser at vi holder et høyt sportslig nivå og at det er stor aktivitet i alle 
aldersgrupper. Heming stilte en stor gjeng på O-festivalen på Lillehammer i juni, og også på øvrige 
sommerløp var Heming godt representert. 

 
 
Organisasjon 

Styret i Heming Orientering har i perioden bestått av: 

• Leder: Øystein Myrvold 
• Nestleder: Jøran Kristensen (Materiell- og prosjektansvarlig) 
• Medlemmer: Merete Jebsen (Arrangement) 

 Martin Pira (Marked og kommersielt) 
 Helen Prestgard (Rekruttering og barneidrettsansvarlig) 

• Vara (fast møtende): Jon Kjenseth 

Det har vært avholdt 6 styremøter i perioden. I tillegg koordineres styreaktivitet pr e-post, 
meldingstjenester og telefon. 

 
Andre verv: 

• Regnskapsansvarlig: Elle M. Melbye 
• Stafettoppmann: Kimme Arnesen  
• Kartansvarlig: Harald Eide-Fredriksen 
• Hovedtrenere: Tommaso Scalet og Ekaterina Vlasova  
• Nybegynner og 11-13 ansvarlig: Audun Weltzien 
• Stolpejakt og turorientering: Harald Eide-Fredriksen 
• Kontrollutvalg: Karl Even Rygh (leder), Dagrun Melkild  

 og Christian Reusch (vara). 
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• Valgkomité: Marit Inngjerdingen (leder), Guro Harstad  
 og Paula Berstad. 

 

Medlemmer i klubben har sittet i følgende eksterne verv: 

• Styremedlem, IL Heming: Øystein Myrvold 
• Medlem, kartutvalget, NOF: Per Fosser 
• Medlem TUR-komiteen AOOK: Jøran Kristensen 
• Styremedlem, Kartrådet AOOK: Per Fosser 
 

Ved utgangen av 2024 hadde klubben 206 medlemmer som er en liten økning fra 203 ved 
utgangen av 2023. Medlemstallet har vært noenlunde stabilt rundt 200 de senere årene. De aller 
fleste medlemmene har deltatt i løp eller andre aktiviteter i løpet av året. 

Tabellen under viser hvordan medlemsmassen er fordelt på kjønn og alder: 

Alder 0 - 5 6 - 12 13 - 19 20 - 25 26 - Total 
Kvinner 0 20 22 8 44 94 
Menn 0 19 14 12 67 112 
Sum 0 39 36 20 111 206 
        
Grunnlag 
adm.bidrag   95   
        

 

 

Status i treningsgruppene 

 
Ungdoms- og juniorgruppen 
Heming Orientering har en fin gruppe av ungdomsløpere i aldersklassen 13-20 år. Tommaso 
Scalet og Ekaterina Vlasova har vært hovedtrenere for denne gjengen i 2024. De har hatt ansvar 
for de o-tekniske øktene, og delt av sin egen erfaring fra trening og konkurranser. Det har vært 
holdt ukentlige treninger av høy kvalitet med fokus på o-teknikk gjennom både vår- og 
høstsesongen. Treningene har inneholdt både skogsøkter og mer urbane sprintøkter. Høstens 
innetreninger har bestått av styrketrening kombinert med o-tekniske øvelser i Heminghallen.  

For 14-16 åringene var hovedløpet og O-landsleir i Fredrikstad i august det store høydepunktet. 
Heming stilte med hele 11 løpere og hadde den fjerde største troppen etter Nydalen, Freidig og 
Oppsal. Beste plassering fikk Celine Kjenseth med en flott 4.plass på normaldistansen. 

 

Nybegynnere og 10-13 års gruppen 
De yngste medlemmene i klubben trener en dag i uka fra etter påske til høstferien. Audun 
Weltzien og Øyvind Lund har vært hovedtrener for både Nybegynnerne (9-10 år) og de Litt erfarne 
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(11-13 år). Det har vært omtrent 30 barn på hver trening. Det har vært lagt stor vekt på 
orienteringsleker, og hver trening inkluderte også en orienteringsrunde. Vårens første treninger 
gikk fra Skøyen skole, deretter i Gaustadskogen og fra Hemingseter. Høstsesongens treninger var 
fra Hemingseter, Øvresetertjern og Jegersborgdammen.  

Klubben ønsker å satse på de yngre, derfor er treningene godt bemannet med hjelpetrenere fra 
ungdomsgruppa i klubben. I tillegg ønsker klubben å utvikle fremtidige trenere og ønsker å skape 
et godt miljø for 13-20 åringene. De ekstra utgiftene som flere trenere medfører anser styret som 
vel verdt anvendte penger for rekruttering av barn og videreutvikling av ungdomsgruppa. 

 

Deltagelse i O-løp 
Også i år ble det ført en omfattende statistikk over klubbmedlemmenes deltagelse i små og store 
o-løp, i inn- og utland. Til sammen ble det i individuelle løp registrert 2 017 starter i 2024, en 
økning på 7,5% fra året før. 

 
Topp 5 o-løp med flest startende fra Heming: 

1. Klubbmesterskapet 10.09.24 57 
2. Lørdagskjappen 20.04.24 40 
3. Norsk O-Festival sprint 21.06.24 38 
4. Smaaleneneløpet 21.04.24 33 
5. Blodslitet 19.10.24 33 

 

Flest individuelle starter i 2024: 
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Utmerkelser 

 
Sølvskålen 
IL Hemings nest høyeste anerkjennelse ble tildelt Harald Eide-Fredriksen på IL Hemings årsmøte i 
mars 2024 for hans mangeårige innsats med turorientering og Stolpejakten. 

 
Hederspokaler 
Følgende utmerkelser for 2024 ble utdelt på 
sesongavslutningen i Klubbhuset den 4. desember: 

• Robinson Cruset II (Klubbmester Damer):  
Anna Myrvold 

• Vettakoppen (Klubbmester Herrer):  
Ulrik Arnesen 

• Pokal for beste NM/HL-innsats:  
Kasper Fosser 

• Representantskapets pokal (Beste løper 
under 17 år):  
Henni Kristiansen 

• Innsatspokalen (Utøver 10-14 år):  
Hugo Prestgard 

 

Stipend 
Følgende løpere har mottatt stipend i 2024: 

• Juniorstipend, IL Heming:  
Anna Øvrebø Myrvold, Kajsa Harstad og Lukas Arnesen 

 

 

Arrangementer 

Vi har etter hvert opparbeidet oss en god erfaringsbank med hvor vi kan ha arenaer som har en 
kombinasjon av enkel og god logistikk og gode løpsområder. Nederst i Wyller, fra Tryvannsstua, 
ved barnebakkene i Tryvann vinterpark og ved Sporten er gode arenaer for fremtidige løp. 

I 2024 arrangerte vi 4 løp. Arrangementene krever betydelig dugnadsinnsats fra en god kjerne av 
klubbens medlemmer. Vi hadde mange deltakere på løpene våre og inntekten til klubben på 
arrangementene for 2024 på 145 000 kr gir klubben god kapital til fremtidig rekrutteringsarbeid 
og satsinger. 

 

Oslo City Cup  
Heming arrangerte første løpet i Oslo City cup i 2024. Løpet hadde rekorddeltagelse med hele 
802 deltakere. Arenaen var på Skøyen skole. Øystein Myrvold var løpsleder og Jøran Kristensen 
var løypelegger. 
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KM sprint med Trimtex- Cup  
Vi benyttet Holmenkollen med arena i forbindelse med Skiforeningens klubbhus. Løypene ble lagt 
av Tommaso Scalet mens Øystein Myrvold var løpsleder. Løpsdato passet akkurat mellom 
snøsmelting og rulleskisesongen og 413 deltager koste seg i vårsola. 

 

Hemingløpet med Trimtex- Cup 
Hemingløpet med Trimtex-cup i september ble i år arrangert med barnehagen ved Sporten som 
samlingsplass. Arrangementet ble avviklet med sedvanlig Heming-kvalitet, under myndig 
overoppsyn av løpsleder Christian Reusch, mens Nils Petter Fremming hadde regi på løypene. 
Som vanlig på våre terminfestede arrangementer hadde vi godt vær og både arrangementet og 
løypene høstet mange lovord. Løpet samlet 424 deltakere. 

 
 

Klubbmesterskap  
Etter at klubbmesterskapet de siste årene har blitt skjøvet lenger og lenger ut på høsten, med et 
kaldt og vått 2022 som et foreløpig værmessig lavpunkt, ønsket styret å kopiere suksessen fra 
2023 med mesterskap i begynnelsen av september. Arrangementssted Voksenåsen hotell, kart, 
løypelegger Jøran Kristensen, og muligheter for bading og servering av pizza ble derfor kopiert fra 
året før, men været ville det annerledes og slo til med noen timer med kraftig vind og regn. 

Det stilte hele 58 deltakere til start, og aller mest gledelig var det at 26 av deltakerne var 
nybegynnere og barn under 12 år. 

Årets klubbmestere ble Anna Myrvold og Ulrik Arnesen. 
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Prosjekter 

Kart 
Kartarbeidet har også i 2024 vært ledet av Harald Eide-Fredriksen. I tillegg har Per Fosser nedlagt 
flere timer i gratis dugnad for klubben. I år har det særlig bestått av synfaring og mindre 
revisjoner i deler av kartet Frognerseteren i forbindelse med Hemingløpet (med Trimtex-cup) som 
gikk med arena ved barnehagen ved Skistua i september. 

Huseby/Montebello (2024) 
Årets nyvinning på kartfronten har vært 
utviklingen og ferdigstillelsen av et splitter nytt 
sprintkart over Husebyskogen og områdene 
rundt. Det gamle sprintkartet her var definitivt 
utdatert og var naturlig nok også etter gammel 
sprintnorm og med “feil” ekvidistanse. 

Det nye kartet er utvidet til også å omfatte 
områdene syd og sydøst for Husebyskogen 
helt ned til Ullernchausséen/Ring 3 
(Montebello og Sørbyhaugen). Området er 
ellers avgrenset av Mærradalen i vest og 
Sørkedalsveien i nord/øst. Totalt ca 1,6 km². 

Kartet «sys sammen» med kartene Voksenlia, 
Hovseter og Ullernåsen, og inngår således i 
vårt store sprintkartprosjekt for bydelene 
Vestre Aker og Ullern. 

Per Fosser har også denne gang stått for 
konstruksjon, synfaring og rentegning. Kartet 
er tegnet i målestokk 1:4000 med ny 
sprintkartnorm ISSprOM 2019, og er i sin 
helhet finansiert gjennom støttemidler knyttet 
til Stolpejakten. Kartet ble derfor «innviet» med 
stolpejakt der sommeren og høsten 2024. 

Skådalen (2024) 
Årets andre kartprosjekt har vært en fullstendig revisjon av kartet «Skådalen», det vil si hele 
området fra Midtstuen skole og opp til Frognerseteren, avgrenset i øst av stien øst for Vettakollen 
og i vest av Holmenkollveien. Dette er ett av våre originale skogskart som med årene hadde fått 
svært varierende kvalitet. Kartet inngår i den store Nordmarka-kartdatabasen og henger sammen 
med bl.a. Frognerseteren- og Vettakollen-kartene. 

Per Fosser fikk også her oppdraget, og konstruerte kartet helt på nytt fra grunnen av. Det nye 
kartet er i målestokk 1:10 000 og med skogskartnorm ISOM 2017-2. Kartet ble primært 
finansiert gjennom støtte til “frilufts- og naturvernorganisasjoner” fra Bymiljøetaten i Oslo 
kommune. 

Per gjorde en fantastisk innsats med å ferdigstille kartet høsten 2024, godt foran det planlagte 
tidsskjemaet. Han inkluderte også ekstra synfaring, uten ekstra kostnad, på en del areal inn i 
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Nydalens teig på østsiden av Vettakollen. 
Dessverre fikk vi en real kalddusj da Oslo 
kommune satte i gang med betydelig hogst 
i Skådalen på senhøsten, akkurat da vi 
trodde kartet var ferdig. Kartet må derfor 
oppdateres med nye hogstflater våren 
2025 før det kan tas i bruk i konkurranser. 

I april skrev Akersposten en kjempefin 
artikkel om Per og innsatsen han gjør for 
kartporteføljen vår! 

Ut over dette har kartarbeidet bestått av en 
del dialog og kontakt med naboklubbene, 
samt at vi har forsynt flere skoler i vårt 
område, noen bedrifter og landslaget med 
kart for undervisning og trening. Vi har i 
2024 også testet og begynt å ta i bruk 
NOFs nye kartarkiv-løsning (kartarkiv.no). 

 

Stolpejakten 
Heming Orientering har vært lokal arrangør av Stolpejakten siden 2016. Først i bydel Vestre Aker 
og så i bydel Ullern fra og med 2021. Ansvarlig fra Heming har også i 2024 vært 
Harald Eide-Fredriksen. Stolpejakten har også i siste sesong vært en viktig inntektskilde for 
klubben. 

Totalt ble det plassert ut 145 stolper på til sammen seks områder/syv kart i de to bydelene. 
Stolpene har vært plassert ut langs veier og stier, samt i park‐ og turområder. I tillegg hadde vi én 
tur lagt til bynære områder av Nordmarka, nærmere bestemt ved Holmenkollen/Voksenåsen. Her 
kunne man virkelig nyte naturen og utsikten blant annet fra Kragstøtten. 

2024-sesongen kom i gang i midten av juni, og 
det siste kartet stengte ikke før på 
nyttårsaften. Også i år var det utfordringer 
med de lokale frivillighetsmidlene, spesielt i 
Vestre Aker. Årets sesong der ble reddet av et 
ekstra tilskudd vi fikk fra Kulturetaten i Oslo 
kommune i forbindelse med Oslos byjubileum 
dette året. 

Total sett satte vi ny rekord i antall 
stolpebesøk med nesten 390 000 registrerte 
besøk, en økning på hele 34% fra 2023. 8997 
unike brukere registrerte seg i appen 
«Stolpejakten», også dette er det høyeste 
antallet vi noensinne har hatt siden vi startet 
opp med dette– til og med høyere enn under 
koronaårene 2020 og 2021. 
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Spesielt i år var to kart med «jubileumsstolper», ett på Hoff i samarbeid med Ullern Frivilligsentral 
og Stamhuset, og det andre i Holmenkollen der vi fikk litt hjelp fra Vestre Aker Historielag. Disse 
stolpene var alle plassert ved et “historisk” sted, og når man scannet QR-koden med mobilen fikk 
man opp en tekst og eventuelt også et bilde som beskrev stedets rolle i Oslos historie. 

I år var det for første gang på lenge også rom i budsjettet til å få trykket opp en kartfolder på papir 
som kunne hentes gratis på ulike offentlige steder i bydelen! 

Turene våre får generelt veldig gode omtaler, blant annet i det uavhengige brukerforumet 
«Stolpejakten 2024» på Facebook. 

 

Turorientering 
Det ble gjennomført et redusert tur-o opplegg i 2024. Også dette arbeidet ble ledet av 
Harald Eide-Fredriksen. 

Opplegget var som de foregående årene et digitalt opplegg. Det vil si at turene kunne kjøpes 
enkeltvis eller samlet som en pakke på nettet, og kartene ble så lastet ned som pdf-filer for 
utskrift hjemme. Postene ble så registrert i app eller på turorientering.no.  

1) Vinteren 2024: 
Etter en svært vellykket sesong med SkiTur-O i 2023 så forsøkte vi oss også vinteren 
2024 med et opplegg langs kjente og ikke fullt så kjente skiløyper i Nordmarka. Vi hadde 
fire turer ute i perioden 21.02.24 — 14.04.24, på kartene Frognerseteren, Skjennungen, 
Bjordammen og Kobberhaugen. Til de to siste turene fikk vi låne kart av OSI. Alle kartene 
var påført skiløyper og spesialbehandlet i OCAD slik at de lignet mer på skiorienterings-
kart. Dessverre var ikke snø- og løypeforholdene like bra dette året, så det ble ikke all 
verdens av deltakelse på dette. 

2) Sommeren 2024: 
Ikke noe ordinært opplegg, men vi la ut tre enkle gratisturer, den første fra 11.06.24. Det 
var to «skoleturer» fra Midtstuen og Grindbakken, og i samarbeid med NOF og Den Norske 
Turistforening lagde vi en blå liten rundløype med utgangspunkt fra Fuglemyrhytta. 

 

Fakta fra sesongen: 

• 7 kart/turer totalt 
• Til sammen 244 registrerte deltakere. 
• 3 278 registrerte klipp. Dette er et relativt høyt antall historisk sett, men kan nok forklares 

med en høy andel gratisturer. 
 
 
Informasjon og PR 

Også i sesongen 2024 har det meste av den interne informasjonsflyten i klubben skjedd i to 
lukkede grupper på Facebook, én for alle medlemmer og én spesielt rettet mot nybegynnere og 
de yngste. Treninger har vært annonsert på Spond og på Facebook. 

I tillegg har man kunnet følge Heming Orientering på Instagram, samt følge våre offentlige sider 
Heming Orientering på Facebook og på hjemmesiden vår. 
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Det har vært jobbet med en ny hjemmeside som har en enklere brukervennlighet og som lettere 
kan oppdateres og gi rettidig informasjon. Målet er at dette er på plass i løpet av første halvår 
2025. 

Styret ønsker å takke alle som gjennom 2024 har bidratt i klubben. Dugnadsånden som klubbens 
medlemmer har vist gjennom sesongen er av uvurderlig betydning for styrets arbeid i forbindelse 
med arrangementer og små og store oppgaver. 

Vi ser fram til en ny og aktiv sesong i 2025. Vi håper og tror at sesongen vil by på mange gode 
o-opplevelser i inn- og utland. 

 

 

 

Oslo, 12. februar 2025 

I styret for Heming Orientering 

 
 
 

 

 Øystein Myrvold Jøran Kristensen Merete Jebsen 
 Leder Nestleder 

 
 
 
 

 Martin Pira Helen Prestgard Jon Kjenseth 
   (Vara) 
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Styrets økonomiske beretning 2024 

Heming Orientering har kontrollert og god økonomi. Resultatregnskapet viser et overskudd for 
2024 på kr 5 884. Klubben hadde budsjettert med et underskudd på kr 36 250. 

Resultatet i 2024 betegnes som meget tilfredsstillende da året går i balanse på tross av en 
markant økning av aktivitetsnivå uten at egenandelene er økt. 

Arrangementene våre ga et ordinært overskudd på kr 144 700 mot budsjettert kr 93 000. 
Differansen skyldtes at det har vært stor deltakelse på løpene vi har. Videre hadde vi budsjettert 
med lavere inntekter på stolpejakten enn realisert, mens inntektene fra turorientering er lavere 
enn budsjettert. Vi har hatt en reduksjon på kr 29 300 i tilskudd fra det offentlige i 2024. 

Styret anbefaler at årets resultat overføres til fri egenkapital. Vi mener det er det til enhver tid 
sittende styre som er best egnet til å disponere klubbens midler til det beste for klubben og 
medlemmene. 

Styret anbefaler å investere noe av den opparbeidede egenkapitalen i oppgradering av kartbasen 
til klubben slik at Heming Orientering fortsatt kan ha grunnlag for å fortsette økningen i 
aktiviteten i årene fremover. 

Klubbens egenkapital pr 31.12.24 er kr 1 458 726. Kortsiktig gjeld pr 31.12.24 er kr 132 084, 
hvorav kr 110 800 er innbetalt støtte som skal inntektsføres i 2025. 

 

Oslo, 12. februar 2025 
I styret for Heming Orientering 

 
 
 
 
 Øystein Myrvold Jøran Kristensen Merete Jebsen 
 Leder Nestleder 

 
 
 
 
 

 Martin Pira Helen Prestgard Jon Kjenseth 
   (Vara) 



Regnskap Budsjett Regnskap
2024 2024 2023

Driftsinntekter og driftskostnader
Noter

Inntekter
Inntekter fra egne idrettsaktiviteter 2 359 370                279 500                  362 021                    
Tilskudd fra idretten 3 87 336                  79 000                    98 191                       
Tilskudd fra det offentlige 4 164 306                104 000                  193 666                    
Årskontinger / egenandeler / refusjoner 5 227 662                320 000                  228 538                    
Tur-o 8 150                    25 000                    21 550                       
Stolpejakten 10 291 470                170 000                  225 250                    
Sponsorbidrag elitesatsing 64 200                  100 000                  
Gaver og diverse inntekter 6 35 912                  31 500                    43 202                       
Renteinntekter 49 061                  30 000                    30 986                       
Sum inntekter 1 287 467            1 139 000              1 203 403                 

Kostnader
Lønn trenere 7 100 568                110 750                  94 863                       
Aktivitetskostnader 8 997 763                890 500                  681 993                    
Administrasjonskostnader 9 41 954                  38 000                    37 101                       
Investering i nye kart 12 68 750                  69 000                    81 250                       
Tur-o 1 531                    10 000                    10 220                       
Stolpejakten 10 69 817                  57 000                    56 729                       
Tap på fordringer 1 200                    -                          -                             
Sum kostnader 1 281 583            1 175 250              962 156                    

Årets overskudd 5 884                    -36 250                   241 247                    

Som disponeres;
Til fri egenkapital 5 884                    

Heming Orientering

Resultatregnskap 2024



Heming Orientering

Regnskap Regnskap 
2024 2023

EIENDELER
Omløpsmidler Noter
Utestående fordringer 10 535 47 920
Opptjente inntekter / forskuddbetalte kostnader 0 8 465
Sum 10 535 56 385

Bankinnskudd
Bank 5084.20.06284 91 580 140 108
Bank 5084.68.12072 1 488 696 1 408 385
Bank skattetrekk 0 0
Sum 1 580 276 1 548 493

SUM EIENDELER 1 590 811 1 604 878

EGENKAPITAL OG GJELD
Egenkapital
Egenkapital 1/1 1 452 842 1 211 595
Årets resultat 5 884 241 247
Egenkapital  31/12 1 458 726 1 452 842

Kortsiktig gjeld
Feriepenger 6 9 503 7 081
Skattetrekk 0 0
innbetalte inntekter for neste år 110 800 125 000
Annen kortsiktig gjeld 11 782 19 955
Sum  gjeld 132 084 152 036

SUM EGENKAPITAL OG GJELD 1 590 811 1 604 878

Øystein Myrvold Jøran  Kristensen
leder                                                                                                                                               nestleder

Merete Jebsen Helen Prestgaard             Martin Pira

Balanse pr 31. desember 2024

Oslo, 12. februar 2025
I styret for Heming Orientering



Heming Orientering

Noter til regnskapet 2024

1 Regnskapsprinsipper
Heming Orientering har avlagt regnskapet for 2024 etter regnskapslovens bestemmelser
og i samsvar med idrettens regnskaps- og revisjonsregler.

Regnskap Budsjett Regnskap 
2024 2024 2023

2 Inntekter fra egne idrettsaktiviteter
Treningsavgifter 10 - 14 og ungdom 35 400                  42 000                    46 000                       
Nybegynnertrening 27 600                  20 000                    22 000                       
Stevneinntekter inkl. sponsorinntekter 11 285 215                210 000                  276 351                    
Salg av kart og turkart Nordmarka syd 11 155                  7 500                      17 670                       
Sum 359 370                279 500                  362 021                    

3 Tilskudd fra idretten 
NIF; lokale aktivitetsmidler 78 336                  70 000                    69 710                       
NOF; barne- og ungdomsmidler 9 000                    9 000                      9 000                         
Spillemidler til utstyr -                         -                          19 481                       

87 336                  79 000                    98 191                       

4 Andre tilskudd fra det offentlige
Bidrag fra Oslo kommune - “hodestøtte” 29 400                  22 000                    22 750                       
MVA-kompensasjon 76 645                  75 000                    74 002                       
Bymiljøetaten, kartstøtte 50 000                  
Sparebankstiftelsen, kartstøtte 90 000                       
Grasrotandelen 8 261                    7000 6 914                         
Sum 164 306                104 000                  193 666                    

5 Årskontingent/ egenandeler / refusjoner
Årskontingenter 38 850                  35 000                    36 800                       
Egenandel startkontingenter 154 941                150 000                  165 353                    
Egenandel samling OLL 16 184                  11 400                       
Egenandel øvrige samlinger 13 264                  14 985                       
Egenandel reiser NC mv 4 423                    -                             
Egenandel reise Tio-mila 0 -                             
Egenandel reise Jukola 0 0
Sum 227 662                320 000                  228 538                    

6 Gaver og diverse inntekter
Bingoinntekter 28 392                  25 000                    29 622                       
Salg av rekruttpakker 6 070                    6 500                      6 500                         
Diverse inntekter 1 450                    -                          7 080                         
Sum 35 912                  31 500                    43 202                       

25 000                    

110 000                  



Heming Orientering

Noter til regnskapet 2024
Regnskap Budsjett Regnskap 

2024 2024 2023
7 Lønn og sosiale kostnader

Lønn trenere 91 065                  100 000                  85 046                       
Feriepenger 9 503                    10 000                    9 287                         
Bilgodtgjørelse og parkering 750                          530                            

Sum trenere 100 568                110 750                  94 863                       

8 Aktivitetskostnader
Halleie 6 050                    7 500                      8 990                         
O-landsleiren 44 050                  35 000                    34 200                       
Øvrige samlinger 78 712                  40 000                    57 820                       
EKT-utstyr 5 010                    -                          1 299                         
Arrangementsutstyr ( ny PC ) 7 192                    10 000                    8 914                         
Stevnekostnader 11 139 942                117 000                  145 326                    

Sum trenings- og stevnekostnader: 280 956                209 500                  256 549                    

Deltakelse i åpne løp 237 394                225 000                  239 742                    
Deltakelse i stafetter 11 790                  15 000                    9 621                         
Deltakelse og reise NM / Hovedløp 118 008                35 000                    34 686                       
Deltakelse og reise øvrig 3 780                    5 000                      7 013                         
Danish Spring ( kun hotell unge - egenandel ) 10 833                  75 000                    -                             
Tio-mila 130 461                100 000                  -                             
Jukola 98 038                  75 000                    50 136                       

Sum deltakelse i løp og stafetter: 610 305                530 000                  341 198                    

Rekruttering (rekruttpakker) 10 125                  7 000                      6 550                         
Eliteprosjektet 64 215                  100 000                  20 500                       
Årsmøte, klubbmesterskap og tilstelninger 16 506                  20 000                    20 213                       
Diverse aktivitetskostnader 15 657                  24 000                    36 983                       

Sum diverse kostnader: 106 503                151 000                  84 246                       

Sum aktivitetskostnader 997 763                890 500                  681 993                    

9 Administrasjonskostnader
Kontingent særkrets ( AOOK ) 7 300                    7 500                      7 300                         
Tidskrifter (Veivalg), bøker 549                        500                          549                            
Pokaler og gravering pokaler 3 860                    7 500                      9 486                         
Andre adm.kostnader 30 245                  22 500                    19 766                       
Sum 41 954                  38 000                    37 101                       



Heming Orientering
Noter til regnskapet 2024

10 Stolpejakten Regnskap Budsjett Regnskap
Inntekter 2024 2024 2023
Tilskudd fra Bydel Vestre Aker 30 000                  30 000                    45 000                       
Tilskudd fra Bydel Ullern 75 000                  25 000                    40 000                       
Tilskudd fra Mustad Eiendom AS, stolpejakt Ullern 35 000                  35 000                    35 000                       
Tilskudd fra Harbitz Service AS, stolpejakt Ullern 35 000                  35 000                    35 000                       
Tilskudd fra Foreningen Stolpejakten 20 000                  20 000                    20 000                       
Tilskudd fra Bymiljøetaten, stolpejakt 40 000                  25 000                    50 000                       
Tilskudd fra Bymiljøetaten - byjubileum 2024 50 000                  
Bidrag fra Stamhuset - byjubileum 2024 5 000                    
Vipps fra fornøyde deltakere 1 470                    -                          250                            
Sum 291 470                170 000                  225 250                    

Kostnader
Avgift Foreningen Stolpejakten inkl medlemskontingent 50 000                  51 000                    50 500                       
Karttrykk  Benjamin Stas og trykk 11 750                  
Kartrettigheter bydel Ullern 5 000                    5 000                      5 000                         
Rekvisita mm 3 067                    1 500                      1 229                         
Sum 69 817                  57 500                    56 729                       

11 Stevneinntekter og stevnekostnader 2024
2023

Regnskap Budsjett
Egne inntekter
Hemingløpet 91 825       70 000                  75 196                    
OCC 107 840    70 000                  81 070                    
KM Sprint 80 150       70 000                  73 950                    
KM sprintstafett 2023 46 135                    
NOF/HemingO langsprint 5 400         
Sum 285 215    210 000                276 351                  
Stevnekostnader
Hemingløpet ( inkl vippsgebyr 493) 41 409       37 500                  35 952                    
OCC 52 492       40 000                  41 584                    
KM Sprint 22. april 2024 43 780       37 500                  38 926                    
KM sprintstafett 2023 27 273                    
Diverse kostnader 2 754         2 000                    1 901                      
Sum 140 435    117 000                145 636                  

Netto bidrag 144 780    93 000                  130 715                  

Regnskap Akkumulert Akkumulert
12 Kartprosjekter utført årene 2019 til 2024 2024 31.12.2024 31.12.2023

Lønn kartteknisk arbeid, konsulent 68 750 429 713 360 963
Lønn synfaring  og kartarbeid 0 37 469 37 469
Oslo kommune grunnlagsdata til div.nye kart 0 35 942 35 942
Bymiljøetaten -50 000 -50 000 
Sparebankstiftelsen - bidrag til kartproduksjon 2021 -90 000 -90 000 
Støtte fra NOF 0 -25 500 -25 500 
Netto bevegelse 2024 18 750 337 623 318 873

Regnskap
2024



Kontrollutvalgets beretning for 2024 

 

I henhold til NIFs lov § 2-12 avgir herved Kontrollutvalget i Heming Orientering sin beretning. 

Uttalelse om årsregnskapet og idrettslagets anliggender for øvrig 

Kontrollutvalget skal påse at organisasjonsleddets virksomhet drives i samsvar med organisasjonsleddets og 

overordnet organisasjonsledds regelverk og vedtak, og ha et særlig fokus på at organisasjonsleddet har 

forsvarlig forvaltning og økonomistyring, at dets midler benyttes i samsvar med lover, vedtak, bevilgninger 

og økonomiske rammer.   

Kontrollutvalget skal forelegges alle forslag til vedtak som skal behandles på årsmøte/ting, og avgi en 

uttalelse til de saker som ligger innenfor sitt arbeidsområde.  

Kontrollutvalget skal føre protokoll over sine møter og avgi en beretning til årsmøtet. 

Vi har utført følgende handlinger: 

Vi har gjennomgått protokoll for årsmøtet, styrets protokoller, samt andre dokumenter utvalget har funnet 

det nødvendig å gjennomgå.  Vi har fått alle opplysninger som vi har bedt om fra idrettslagets styre. Vi har 

gjennomgått styrets årsberetning for 2024 og det styrebehandlede årsregnskapet for 2024. Regnskapet er 

revidert av IL Hemings revisor.   

Regnskapet viser et overskudd på kr 5 884 som er disponert til fri egenkapital.  

Kontrollutvalget har følgende merknader til forvaltningen av idrettslaget: 

Basert på det materialet vi har fått oss forelagt, er det ikke grunnlag for ytterligere merknader ut over det 

som fremgår av denne beretningen. 

Konklusjon 

Kontrollutvalget anbefaler at styrets beretning og Heming Orienterings årsregnskap for 2024 godkjennes av 

årsmøtet. 

 

Oslo, 18.mars 2025 

 

       

Karl Even Rygh      Dagrun Melkild    
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Sak 6 – Fastsette medlemskontingent og treningsavgift 

 

Styret foreslår at medlemskontingent for 2025 holdes uendret, slik at: 

• Voksne aktive medlemmer (o/25 år) betaler kr 300 

• Barn/Ungdom/Yngre aktive medlemmer (u/25 år) betaler kr 100 

• Passive voksne medlemmer betaler kr 150 

• Max medlemskontingent pr familie er kr 600 

 

Styret ber om at årsmøtet gir styret fullmakt til å fastsette treningsavgift. 
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Sak 7 – Orientering eliteprosjektet 2025 

 

Orientering gis i møte. 

 

  



Budsjett Regnskap Budsjett 
2025 2024 2024

Driftsinntekter og driftskostnader
Noter

Inntekter
Inntekter fra egne idrettsaktiviteter 2 274 000                359 370               279 500                 
Tilskudd fra idretten 3 80 000                  87 336                 79 000                   
Tilskudd fra det offentlige 4 111 500                164 306               104 000                 
Årskontinger / egenandeler / refusjoner 5 285 000                227 662               320 000                 
Tur-o 10 000                  8 150                    25 000                   
Stolpejakten 10 206 000                291 470               170 000                 
Sponsorbidrag elitesatsing 85 000                  64 200                 100 000                 
Gaver og diverse inntekter 6 31 000                  35 912                 31 500                   
Renteinntekter 40 000                  49 061                 30 000                   
Sum inntekter 1 122 500             1 287 467            1 139 000              

Kostnader
Lønn trenere 7 110 000                100 568               110 750                 
Aktivitetskostnader 8 953 500                997 763               890 500                 
Administrasjonskostnader 9 36 000                  41 954                 38 000                   
Investering i nye kart 12 100 000                68 750                 69 000                   
Tur-o 5 000                    1 531                    10 000                   
Stolpejakten 10 68 500                  69 817                 57 000                   
Tap på fordringer -                         1 200                    -                         
Sum kostnader 1 273 000             1 281 583            1 175 250              

Årets underskudd -150 500               5 884                    -36 250                  

Nytt EKT-utstyr 50 000 og nytt kart 100 000

Heming Orientering

Budsjett 2025



Heming Orientering

Noter til budsjett  2025
Budsjett Regnskap Budsjett

2025 2024 2024
2 Inntekter fra egne idrettsaktiviteter

Treningsavgifter 10 - 14 og ungdom 41 000                  35 400                 42 000                   
Nybegynnertrening 25 000                  27 600                 20 000                   
Stevneinntekter inkl. sponsorinntekter 11 200 000                285 215               210 000                 
Salg av kart og turkart Nordmarka syd 8 000                    11 155                 7 500                     
Sum 274 000                359 370               279 500                 

3 Tilskudd fra idretten 
NIF; lokale aktivitetsmidler 70 000                  78 336                 70 000                   
NOF; aktivitetstilskudd 10 000                  9 000                    9 000                     
Spillemidler til utstyr -                         -                        -                         

80 000                  87 336                 79 000                   

4 Andre tilskudd fra det offentlige
Bidrag fra Oslo kommune - “hodestøtte” 28 500                  29 400                 22 000                   
MVA-kompensasjon 75 000                  76 645                 75 000                   
Bymiljøetaten, kartstøtte -                         50 000                 
Grasrotandelen 8 000                    8 261                    7000
Sum 111 500                164 306               104 000                 

5 Årskontingent/ egenandeler / refusjoner
Årskontingenter 35 000                  38 850                 35 000                   
Egenandel startkontingenter 175 000                154 941               150 000                 
Egenandel samling OLL 15 000                  16 184                 
Egenandel øvrige samlinger 10 000                  13 264                 
Egenandel reiser NC mv 10 000                  4 423                    
Egenandel reise Tio-mila 40 000                  0
Egenandel reise Jukola 0 0
Sum 285 000                227 662               320 000                 

6 Gaver og diverse inntekter
Bingoinntekter 25 000                  28 392                 25 000                   
Salg av rekruttpakker 6 000                    6 070                    6 500                     
Diverse inntekter -                         1 450                    -                         
Sum 31 000                  35 912                 31 500                   

25 000                   

110 000                 
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Noter til budsjett  2025
Budsjett Regnskap Budsjett

2025 2024 2024
7 Lønn og sosiale kostnader

Lønn trenere 100 000                91 065                 100 000                 
Feriepenger 10 000                  9 503                    10 000                   
Bilgodtgjørelse og parkering 750                         

Sum trenere 110 000                100 568               110 750                 

8 Aktivitetskostnader
Halleie 7 500                    6 050                    7 500                     
O-landsleiren 40 000                  44 050                 35 000                   
Øvrige samlinger 40 000                  78 712                 40 000                   
EKT-utstyr ( avhengig av fusjon Emit/SI medfører ) 50 000                  5 010                    -                         
Arrangementsutstyr ( ny PC ) 10 000                  7 192                    10 000                   
Stevnekostnader 11 85 000                  139 942               117 000                 

Sum trenings- og stevnekostnader: 232 500                280 956               209 500                 

Deltakelse i åpne løp 240 000                237 394               225 000                 
Deltakelse i stafetter 15 000                  11 790                 15 000                   
Deltakelse og reise NM / Hovedløp 60 000                  118 008               35 000                   
Deltakelse og reise øvrig 16 000                  3 780                    5 000                     
Danish Spring ( kun hotell unge - egenandel ) -                         10 833                 75 000                   
Tio-mila 160 000                130 461               100 000                 
Jukola 75 000                  98 038                 75 000                   

Sum deltakelse i løp og stafetter: 566 000                610 305               530 000                 

Rekruttering (rekruttpakker) 10 000                  10 125                 7 000                     
Eliteprosjektet 100 000                64 215                 100 000                 
Årsmøte, klubbmesterskap og tilstelninger 20 000                  16 506                 20 000                   
Diverse aktivitetskostnader 25 000                  15 657                 24 000                   

Sum diverse kostnader: 155 000                106 503               151 000                 

Sum aktivitetskostnader 953 500                997 763               890 500                 

9 Administrasjonskostnader
Kontingent særkrets ( AOOK ) 7 300                    7 300                    7 500                     
Pokaler og gravering pokaler 5 000                    3 860                    7 500                     
Andre adm.kostnader 23 700                  30 794                 23 000                   
Sum 36 000                  41 954                 38 000                   



Heming Orientering

Noter til busjett 2025

10 Stolpejakten Budsjett Regnskap Budsjett
Inntekter 2025 2024 2024
Tilskudd fra Bydel Vestre Aker 30 000                  30 000                 30 000                   
Tilskudd fra Bydel Ullern 30 000                  75 000                 25 000                   
Tilskudd fra Mustad Eiendom AS, stolpejakt Ullern 35 000                  35 000                 35 000                   
Tilskudd fra Harbitz Service AS, stolpejakt Ullern 35 000                  35 000                 35 000                   
Tilskudd fra Foreningen Stolpejakten 20 000                  20 000                 20 000                   
Tilskudd fra Bymiljøetaten, stolpejakt 30 000                  40 000                 25 000                   
Ubenyttet tilskudd tidligere år 25 000                  
Tilskudd fra Bymiljøetaten - byjubileum 2024 50 000                 
Bidrag fra Stamhuset - byjubileum 2024 5 000                    
Vipps fra fornøyde deltakere 1 000                    1 470                    -                         
Sum 206 000                291 470               170 000                 

Kostnader
Avgift Foreningen Stolpejakten inkl medlemskontingent 50 000                  50 000                 51 000                   
Karttrykk  Benjamin Stas og trykk 12 000                  11 750                 
Kartrettigheter bydel Ullern 5 000                    5 000                    5 000                     
Rekvisita mm 1 500                    3 067                    1 500                     
Sum 68 500                  69 817                 57 500                   

11 Stevneinntekter og stevnekostnader 2024
2025 2023

Budsjett Regnskap Budsjett
Egne inntekter
Hemingløpet  ( herav kiosk 20 000 ) 100 000    91 825                  70 000                 75 196                   
OCC 100 000    107 840                70 000                 81 070                   
KM Sprint 80 150                  70 000                 73 950                   
KM sprintstafett 2023 46 135                   
NOF/HemingO langsprint 5 400                    
Sum 200 000    285 215                210 000               276 351                 

Stevnekostnader

Hemingløpet 40 000       41 409                  37 500                 35 952                   
OCC 45 000       52 492                  40 000                 41 584                   
KM Sprint 22. april 2024 43 780                  37 500                 38 926                   
KM sprintstafett 2023 27 273                   
Diverse kostnader 2 754                    2 000                    1 901                     
Sum 85 000       140 435                117 000               145 636                 

Netto bidrag 115 000    144 780                93 000                 130 715                 

Regnskap
2024
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Sak 9 – Organisasjonsplan 2025 

 

 
Under hver oppgave i styret vil det være undergrupper. 

 

Styret ber om at årsmøtet gir styret fullmakt til å organisere aktiviteter og arbeidsoppgaver. 

  

 

 Styreleder 

 Sportssjef  Arrangement  
& utstyr  Marked & 

kommersielt  Rekruttering-  
& barneidrett 

 Økonomi 
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Sak 10 – Valg 

Valgkomiteen bestående av Lasse Arnesen, Runa Skyttersæter, Ulf Brenna og Marit Inngjerdingen 
(vara) innstiller følgende personer til verv i Heming Orientering: 

 
a. Styre: 

 Leder:  
 Nestleder:  

 Styremedlemmer:  
   
    
 Varamedlem:  

 
 Styremedlemmene velges for ett år av gangen. 

 
b. Kontrollutvalg: 

Leder:  
 Medlemmer:  

 Varamedlem:  

 
c.  Representanter til ting m.m.: 

 Valgkomiteen ber om at årsmøtet gir styret fullmakt til å oppnevne  
representanter etter behov. 

 
d.  Valgkomité: 

 Leder:  

 Medlemmer:  
   

 Vara:  

 
e. Øvrige roller i henhold til vedtatt organisasjonsplan: 

 Valgkomiteen ber om at årsmøtet gir styret fullmakt til å konstituere seg selv,  
og fordele øvrige arbeidsoppgaver og ansvarsområder. 
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