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Saksliste 
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) 5 styremedlemmer  
c) 2 varamedlemmer 
d) 2 revisorer med vara  
e) Representant(er) til ting  
f) Valgkomité med leder, 2 medlemmer og 1 varamedlem for neste regionsting. 

12 Avslutning 
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Regionsting 2025 - representanter 
 
 
Regionsstyret 
1 Leder    Vegard Røysum 
2 Nestleder   Sofie Flyvholm Haug 
3 Styremedlem   Jostein Hâckert 
4 Styremedlem   Eilen Pollen 
5 Styremedlem    Hege B Solberg 
6 Styremedlem   Hege Braathen 
7           Styremedlem   Thomas R Pedersen    

 

 

 

            Medlemsklubber 

8 Askim SK   Sarah Elvehøy  
9 Nes SIL   Egil Walseth 
10 Lenja AK   Audhild Mathiesen 
11 Follo SK   Terje Myrvold 
12 IL Kraftsport   Heidi Hille Arnersen 
13 Frogner AK   Toril Nybrott 
14 Brumunddal AK   Roger Eriksen 
15 Brumunddal AK   Ingrid Mikalsen  
16  Halden SI   Arnulf Wahlstrøm 
17 Moss SIK   Helge Aarsrud 
18 Oslo SK   Kristin Thorvaldsen 
19 Oslo SK   Per Gunnar Roalkvam 
20 Oslo SK   Theo Helmikstøl 
 
 
 

           Vara og representanter uten stemmerett 

21 Brumunddal AK   Ingar Svingen 

 

 

           Observatører uten tale- og stemmerett 

22 NSF    Anita Stavik 

 

28. Februar 2026 

Styrkeløftregion Øst 
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  Årsberetning 2025 
Styrkeløftregion Øst 

Organisasjonsnr. 984 549 474 

 

 

1.   Styret i perioden 
Leder  Vegard Røysum   Lørenskog AK 
Nestleder  Sofie Flyvholm Haug   Halden SI 
Styremedlem Jostein Häckert    Lenja AK   

      Styremedlem Eilen Pollen         Moss SI 
Styremedlem Hege B Solberg    IL Kraftsport 
Styremedlem Thomas R Pedersen   Askim SK 
Styremedlem Hege Braathen    Frogner AK 
Varamedlem Ingar Svingen    Brumunddal AK 
Varamedlem Martine Larsen     Lenja AK 
 

Kontrollutvalg: 
Revisor  Jørgen A. Hansen   Oslo SK 
Revisor  Kristin Thorvaldsen   Oslo SK 
Vararevisor  Steinar Wahl    Askim SK 
 

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

 

Valgkomité: 
Leder  Vidar Tangen    Turn IL og National 
Medlem  Fredrik Søberg     Oslo SK 
Medlem  Juliane Slettnes    Brumunddal AK 
Varamedlem Leif Sydengen    Askim SK 
 
 
 
 

2. Medlemsklubber 
 

1. Askim SK 
2. Brumunddal AK  
3. Brandbu IF Styrkeløft 
4. Christiania AK 
5. Follo SK 
6. Frogner AK 
7. Halden SI 
8. Høland IL-HIUL SK 
9. IL Kraftsport  
10. Lenja AK 
11. Lørenskog AK 
12. Moss SIK 
13. Nes SIL 
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14. Nittedal Atletenes Gym og Kraftsportklubb. 
15. OPIL 
16. Oslo SK 
17. Turn og IL National 

 
 
 

 
3. Økonomi 

 

 
 



Ting dokument 2026  Side 6 av 22                                                                                                                                                            
 

 

 

 

 
 

 
 

4. Aktiviteter  
Regionen ble stiftet 06. Mars 2004. Regionens klubber har tidligere arrangert norske mesterskap, 
nasjonale stevner og regions mesterskap med og uten utstyr. I 2018 arrangerte Brumunddal AK 
WEC på Hamar. I 2023 arrangerte IL Kraftsport nordisk mesterskap i styrkeløft og benkpress for 
ungdom og junior med og uten utstyr, 
 
Regionens løftere har representert Norge ved en rekke internasjonale mesterskap. 
 
Vi har 3 regionstrenere. Marius Arnesen, Grétar Hrafnsson og Amund Tjellaug Løvstad. Marius er 
koordinator.  
Følgende kurs ble arrangert i 2025: 

 

• Kurs i powerlifting live 

• Dommerkurs + repetisjonskurs 
 

Det er avholdt 10 klubbkurs med temaene: 
 

• Teknikktrening 

• Utstyrstrening 

• Plattingkurs 

• Laglederrollen 
 

 
   
 

Ting, møter, representasjon 
 Ordinært regionsting 2025 ble avhold på Storebaug Hotel, Moss 1 mars 2025 
 

Det ble avholdt 3 ordinære styremøter i løpet av året.  
 

 

 
RM Benkpress med og uten utstyr. Halden SI  25. januar 

 Halden SI arrangerte RM benkpress med og uten utstyr i Halden 
Stevneleder: Arnulf Wahlstrøm og Lise Engebretsen 
Sekretær: Johan Andre Vatvedt og Sofie Flyvholm Haug 
Deltakere utstyrsfritt: 58  
Resultat: 58 
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Deltakere med utstyr: 22 
Resultat:22 
 
 
Dommere: Sara Nilsen Elvehøy, Jan Roytvand, Arthur Mjelde Halvorsen, Vegard Røysum, Arnulf 
Wahlstrøm, Leif Sydengen, Anita Stavik, Egil Kroknes, Riad Sollien 
 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
 
 
RM Styrkeløft med og uten utstyr, Løken 30.08.25-31.08.25 
Lenja AK arrangerte RM Styrkeløft med og uten utstyr i Gressvikhallen. 
Stevneleder: Anita Stavik. Rune Johansen 
Sekretær: Inger Marie Johansen, Thomas Galåen, Jostein Hâckert 
Deltakere utstyrsfritt: 71 
Resultat: 70 
Rekorder: 31 
 
Deltakere med utstyr: 7 
Resultat: 6 
 
Dommere: Audhild Mathiesen, Egil Walseth, Amund tjellaug Løvstad, Helge Aarsrud, Egil 
Kroknes, Vidar Tangen, Per Øivind Fjeld, Vegard Røysum, Anita Stavik, Riad Sollien, Leif 
Sydengen, Rune Johansen, Lene Einarsen, Jens Petter Ødegård  
 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
 
 
Det er avholdt 3 ungdom og juniorsamlinger i 2025. 
 

• 2. februar ble samlingen avholdt hos IL Kraftsport.. 

• 22. mars ble samlingen avholdt hos IL Kraftsport 

• 1. november ble samlingen avholdt hos IL Kraftsport 
 

 
Sommercamp 2025. 
 

• 20.- 22. juni ble sommercamp avholdt hos Brumunddal AK 
 
 
 
5.   Dommere 

Regionens dommere 
Kat.  Nr  Navn     Klubb    
I/1   126  Arnulf Wahlstrøm   Halden SI  
I/1  455  Bjørn Astad    Oslo SK   
I/1   559  Per Øivind Fjeld   Askim SK  
I/1  682 Anita Stavik   Askim SK 
I/1  701 Carl Yngvar Christensen Brumunddal AK 
I/2  769  Kristin Thorvaldsen   Oslo SK 
I/2  889 Per Gunnar Roalkvam  Oslo SK  
F  138  Leif Sydengen    Askim SK  
F   200  Vidar Tangen    Follo styrkeløftklubb 
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F  224  Rune Johansen   Lenja AK  
F  227 Egil Kroknes   Lenja AK    
F   359  Vegard Røysum   Lørenskog AK      
F   361  Egil Walseth    Nes SIL      
F  583 Marius Arnesen   IL Kraftsport 
F  584  Jan Roytvand    OPIL      
F   808  Lene Einarsen    IL Kraftsport 
F  809 Audhild Mathiesen  Lenja AK 
F  887 Hans Andreas Kaasa  Askim SK 
F  965 Amund Tjellaug Løvstad Oslo SK 
F  967 Bjørn Solberg   Brumunddal AK 
F  1018 Fredrik Søberg   Oslo SK 
F  1019 Manuela P-Bakker  Lenja AK 
F  1049 Sarah Nilsen Elvehøy  Askim SK 
F  1051 Thomas Ragnar J. Pedersen Askim SK 
F  1053 Helge Aarsrud   Moss SIK 
F  1055 Kjell Egil O Bakkelund  Oslo SK 
F  1057 Riad Sollien   Frogner AK 
F  1108 Sara Kristoffersen  Askim SK 
R   563  Heidi Hille Arnesen   IL Kraftsport   
R   601  Vidar Kristiansen-Bakke  Askim SK  
R  768  Anne Marie Hveding  Askim SK     
R   811  Runar Saxegård   Lenja AK      
R   813  Bente Saxegård   Lenja AK 
R  969 Roger Eriksen   Brumunddal AK 
R  1020 Sofie Flyvholm Haug  Halden SI 
R  1054 Jens Petter Ødegård  Brumunddal AK 
R  1056 Magnus Nymoen Lund  Christiania AK 
R  1068 Jannicke Ferger  Oslo SK 
R  1083 Ståle Granly-Wærness  Oslo SK 
R  1107 Arild Kolshus   Askim SK 
R  1109 Ida Garsegg Hansen  Askim SK 
R  1110 Liv Kreken   Christiania AK 
R  1111 Ingar Svningen   Brumunddal AK 
R  1112 Guro Bøe   IL Kraftsport 
R  1132  Julie Marie Fjeld  Askim SK 
R  1135 Jan Erik Bråten   Halden SI 
R  1136 Kjetil Stenvik   Halden SI 
R  1137 Aina Lund Bråten  Halden SI 
R  1149 Tuva Lierhagen   Brumunddal AK 
R  1150 Ingrid Mikalsen   Brumunddal AK 
R  1152 Ludvik Moen   Bruminddal AK 
R  1165 Eirik Engø-Monsen  Lenja AK 
R  1166 Inger Hedvik Bryn  Askim SK 
R  1167 Sara Slettemo   Askim SK 
R  1168 Malin Kimberly Reinhart  Nittedal AGK 
R  1169 Synne Elisabeth Bergli Stenvik Askim Sk 
 
 
 

I/1 = Internasjonal kategori 1 (IPF)   I/2 = Internasjonal kategori 2 (IPF)  
P/2 = Internasjonal Paralympic kategori 2 (IPC) 
F = Forbundsdommer     R = Regionsdommer 
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4. Sportslige resultater 
 

EM Styrkeløft Utstyrsfritt Veteran, Albi, Frankrike 
 
detailed_scoresheet_m.pdf 

       detailed_scoresheet_w.pdf 
 
 

Em Styrkeløft Utstyrsfritt, Malaga, Spania 
 
detailed_scoresheet_m.pdf 
detailed_scoresheet_w.pdf 

 
EM styrkeløft utstyr, veteran, Pilsen, Tsjekkia 
 
detailed_scoresheet_m_m.pdf 
detailed_scoresheet_w_m.pdf 

 
 

EM Styrkeløft utstyr , ungdom og junior og Åpen,  Pilsen, Tsjekkia 
 
detailed_scoresheet_m.pdf 
detailed_scoresheet_w.pdf 
 
 

 
 
VM benkpress utstyr/utstyrsfritt ungdom, junior, åpen og veteran, Drammen, Norge 
 
Document 
Best Results - World Classic Bench Press Championship 2025 
GOODLIFT Report 
 
GOODLIFT Report 
GOODLIFT Report 
 
 

      VM styrkeløft utstyrsfritt, Chemnitz, Tyskland 
 
      GOODLIFT Report 
 
      GOODLIFT Report 

 
 

 
EM benkpress utstyr/utstyrsfritt ungdom, junior, åpen og veteran, St.Paul’s Bay, Malta 
 
scoresheet_m_cl.pdf 
scoresheet_w_cl.pdf 
 
scoresheet_m_eq.pdf 
scoresheet_w_eq.pdf 
 
 
VM styrkeløft utstyr/utstyrsfritt ungdom og junior, San Jose, Costa Rica 
 
GOODLIFT Report 
GOODLIFT Report 
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GOODLIFT Report 
GOODLIFT Report 
 
 
WEC, utstyrsfritt/utstyr, Pornainen, Finland 
 
detailed_scoresheet_m_cl.pdf 
detailed_scoresheet_w_cl.pdf 
 
detailed_scoresheet_m_eq.pdf 
detailed_scoresheet_w_eq.pdf 
 
 
Nordisk Mesterskap, Island 
 
Results for Norðurlandameistaramót unglinga í klassískum kraftlyftingum 2025 
Results for Norðurlandameistaramót unglinga í kraftlyftingum með búnaði 2025 
Results for Norðurlandameistaramót unglinga í klassískri bekkpressu 2025 
Results for Norðurlandameistaramót unglinga í bekkpressu með búnaði 2025 

 
 
VM styrkeløft utstyr/utstyrsfritt Veteraner, Cape-Town, Sør-Afrika 
 
detailed_scoresheet_m_cl.pdf 
detailed_scoresheet_w_cl.pdf 
 
 
detailed_scoresheet_m_eq.pdf 
detailed_scoresheet_w_eq.pdf 
 
 
 
EM styrkeløft utstyrsfritt ungom og junior, Druskininkai, Litauen 
 
GOODLIFT Report 
GOODLIFT Report 
 
 
 
VM styrkeløft utstyr  åpen, Cluj-Napoca, Romania 
 
Detailed Results - 2025 World Open Equipped Powerlifting Championship 
Detailed Results - 2025 World Open Equipped Powerlifting Championship 
 
World Games, Kina 
detailed_scoresheet_m_cl.pdf 
detailed_scoresheet_w_cl.pdf 
 
detailed_scoresheet_m_eq.pdf 
detailed_scoresheet_w_eq.pdf 
 

 
        

 
Nasjonale stevner: 

 
NM benkpress alle klasser utstyr/utstyrsfritt, Kraftsportklubben Haugesund 
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Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
 
 
 
NM styrkeløft utstyrsfritt. Lillestrøm, IL Kraftsport 
 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
 
 
NM styrkeløft utstyrsfritt, ungdom, junior Askim SK, Spydeberg 
 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
 
 
 
NM styrkeløft utstyrsfritt veteran, Brumunddal AK, Hamar 
 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
 

 
NM Styrkeløft, Utstyr, Sandnes AK, Ganddal AK, Stavanger SK 
 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 

 
 
NM Styrkeløft utstyr, ungdom, junior og veteran, Skogn IL, Skogn 
 
Resultatservice – Norges Styrkeløftforbund 
 

 
 
 

 Nye rekorder 2025 
Regionens løftere satte i alt 255 nye regions rekorder, hvorav 93 med utstyr og 162 i utstyrsfritt 

 
 
5. Utmerkelser og hedersbevisninger 
 
 Æresmedlem 

2019 Heidi Hille Arnesen 
2019 Per Øivind Fjeld 

 
 Forbundets hedersmerke 

2019 Marius Arnesen 
 
 Forbundets statuett 

2023 Vegard Røysum 
2019 Steinar Wahl 

 
 Årets løfter 
 2016 Heidi Hille Arnesen 
 
 Årets løfter- EPF 

2018 Karen Hesthammer 
 
 EPF- Hall OF Fame 
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 2018 Heidi Hille Arnesen 
 
 Årets klubb 
 2018 Brumunddal AK 

 
 
 

Regionens hederspris 
  
              Tidligere tildelinger: 

2005 Jan T. Monstad, Fredrikstad SK. 
 2006 Asbjørn Randen, Oslo SK. 
 2007 Ingunn Elise Haakonsen, IL Kraftsport. 

2011 Tutta Kristine Hanssen, Moss SIK. 
 2012 Heidi Hille Arnesen, IL Kraftsport. 

2013 Kjell Egil Bakkelund, Oslo SK. 
 2014 Hans Martin Arnesen 
 2017 Vidar Tangen 

2018 Egil Kroknes 
 2019 IL Kraftsport 
 2025 Vegar Røysum 

 
Frogner 5. februar 2025 

 

 

 

Vegard Røysum  Sofie Flyvholm Haug   Jostein Häckert    
 
   
 
Hege Braathen               Hege Berntsen Solberg  Eilen Pollen  
 
 
 
    Thomas R Pedersen 
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Vegard Røysum  Sofie Flyvholm Haug   Jostein Häckert    
 
   
   
Hege Braathen              Hege Berntsen Solberg  Eilen Pollen  
 
 
    Thomas R Pedersen 
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Innkomne forslag og saker 

 
 
Ingen innkomne saker for 2026 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fastsette kontingent 

 
 
Fastsettelse av medlemsklubbenes årskontingent til regionen for 2027. 
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STRATEGISK PLAN FOR  

 

 
 

2025 – 2028  

 
Vedtatt 29.01.2025 

 

Visjon: Samarbeid gir oss sterkere klubber  
 

Hovedmål: Heve kompetansen i klubbene via kurs, konferanser og samarbeid, slik at 
vi har kompetente trenere og ledere som ser alle, og som gjør oss i stand til å 

arrangere trening og stevner av god kvalitet. 
   

Resultatmål 2028: Alle aktive klubber skal ha klubbtrenere og arrangere stevner.   

Verdier: Respekt, fellesskap, glede og engasjement. 
 

Virksomhetsidé: Styrkeløftregion Øst skal være et serviceorgan for styrkeløftklubbene i 
Oslo, Akershus, Østfold og Innlandet. Regionen skal framstå som inkluderende, åpen og 

kompetent. 
 
 

Vår strategiplan er forankret i strategidokumentet for Norges tyrkeløftforbund. 

Verdier 

• Respekt • Fellesskap • Glede • Engasjement 
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Respekt 

- Vi har aksept for hverandre og andre 

- Vi er lojale mot forbundets mål og verdier 

- Vi lytter til og samarbeider med hverandre 

Fellesskap 

- Vi hilser 

- Vi heier 

- Vi hjelper 

Glede 

- Vi mestrer 

- Vi gir trygghet 

- Vi motiverer 

Engasjement 

- Vi er synlige 

- Vi utvikler 

- Vi arrangerer 

 

 
Prioriterte innsatsområder 

Hva skal gjøres for å nå målene? 

 

 Trenere 

Utvikle klubbtrenere 

- Holde trenerkurs for nye trenere hvert år; i samarbeid med region Østafjells. 

- Alle trenere må ta trenerattesten. 

- Klubbtrenere må ha kjennskap til barneidrett. 
- Klubbtrenere holder løfteskoler i klubbene. 
- Eksisterende klubbtrenere må stille på klubbkurs (klubbesøk av regionstrenerne). 
- Klubbtrenere innbys til samlinger. 
- Trenerside? (Åpen for alle)? 
- Treningcamp  i juni hvert år (gratis for klubbtrenere). 

- Regionstrenerordningen fortsetter med samlinger og klubbkurs. 

 

 Fellesskap 
 
Samarbeid 
- Stimulere til samarbeid mellom klubbene 
- Søknader om mesterskap må forankres i medlemsmøter eller årsmøte. 
- Utveksling av dommere og funksjonærer inkludert skivepåsettere 
- Alle aktive klubber bør ha minst 2 dommere, 1 klubbtrener og 1 med kjennskap til 



Ting dokument 2026  Side 20 av 22                                                                                                                                                            
 

 

 

 

Powerlifting live. 
- RM 
- Opprettholde støtteordninger 

 

 

 Organisasjon 
 

Klubbutvikling 

- Startmøter ved behov/ønsker. 
- Klubbesøk av regionens leder på styremøter i klubbene. 
- Oppdaterte lover i klubbene og regionen. 
- Regnskap føres etter idrettens kontoplan (for eksempel i BAS21). 
- Alle klubbene i regionen skal ha godkjent regnskap og budsjett. 
- Rent idrettslag må gjennomføres av alle klubber. 
- Alle klubber må ha en ansvarlig for politiattest. 
- Idrettskretsene har mange nyttige kurs.. 
- Klubbguiden 
- Klubbhåndbok 

 

4. Informasjonsdeling 
 

Synlighet 

- Facebook er vår foretrukne informasjonskanal. 

- Websiden benyttes til faste informasjonsoppgaver, invitasjoner og som 
oppslagsverk. 

- Regionsting, jf. lov. 

- Regionens håndbok holdes ajour. 
- Regions representant må være «synlig». 

- Klubbene etablerer kontakt med lokalaviser og sender informasjon til 
disse. 

- Husk regler for publisering av bilder og film av utøvere under 18 år. 
 

 

 

Andre tiltak iverksettes utover i perioden. Styret foretar prioriteringer. 
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Valg 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

Avslutning. 

Dagens styre  Tittel Valgkomiteens innstilling  

    

Vegard Røysum – Lørenskog AK Leder  Vegard Røysum – Lørenskog AK Ikke på valg 
1 år 

Sofie Flyvholm Haug – Halden SI Nestleder  Sofie Flyvholm Haug – Halden SI Gjenvalg 2 år 

Jostein Hâckert – Lenja AK  Styremedlem Jostein Hâckert – Lenja AK  Gjenvalg 2 år 

Eilen Pollen – Moss SIK Styremedlem Eilen Pollen – Moss SIK Gjenvalg 2 år 

Hege B Solberg – IL Kraftsport Styremedlem Hege B Solberg – IL Kraftsport Gjenvalg 2 år  
Thomas R Pedersen – Askim SK  Styremedlem Thomas R Pedersen – Askim SK Ikke på valg – 

1 år 

Hege Braathen – Frogner AK Styremedlem Hege Braathen – Frogner AK Ikke på valg – 
1 år 

Ingar Svingen – Brumunddal AK Varamedlem Ingrid Mikalsen Brumunddal AK Ny – 1 år 

Martine Larsen – Lenja AK Varamedlem Terje Lundmark Furre Ny- 1 år 

Andre verv    

    

Kristin Thorvaldsen – Oslo SK Revisor Kristin Thorvaldsen – Oslo SK Gjenvalg – 1 
år 

Jørgen Hansen – Oslo SK Revisor Jørgen Hansen – Oslo SK Gjenvalg – 1 
år 

Steinar Wahl – Askim SK Vararevisor Steinar Wahl – Askim SK Gjenvalg – 1 
år 

 
 
Dagens valgkomité. 

  
Styrets innstilling til 
valgkomité. 

 

Vidar Tangen – Follo SK Leder 
valgkomite 

Vidar Tangen – Follo SK Gjenvalg – 1 
år 

Juliane Slettnes – Brumunddal AK Valgkomite Sarah Elvehøy – Askim SK Ny – 1 år 

Fredrik Søberg – Oslo SK  Valgkomite Runar Saxegaard – Lenja AK  Ny- 1 år 

Leif Sydengen – Askim SK Vara 
valgkomite 

Leif Sydengen – Askim SK Gjenvalg– 1 år 


