VELKOMMEN SOM IDRETTSMERKETAKER!

A vare idrettsmerketaker er en fin méte for en arlig kontroll av egen fysisk form og ogsé en
fin motivering for fysisk trening. Kravene er tilpasset de ulike aldersgrupper og
forhapentligvis er de satt sa pass hgyt at de fleste ma trene for & klare dem.

Norges Riksforbund for Idrett innstiftet idrettsmerket 29. mai 1915. Fra starten av var det
tilrettelagt kun for menn og ferst i 1934 kom kvinnene med. @velsesutvalg og merkekrav er
revidert flere ganger, na sist i 2005.

Oppslutningen om idrettsmerket var stigende helt fram til 1980 da nesten 50 000 avla
prgvene. Siden den gang har antallet stadig gatt nedover og den siste revisjon av
gvelsesutvalg og merkekrav er gjort for a forsgke a tilpasse dem til natidens aktiviteter, og
skape gkt interesse for idrettsmerket.

Det har pagatt en overgangsordning fra poeng til antall ganger i perioden 1998 til og med
2005.

Administrasjonen av idrettsmerket

Det er na Hedmark Idrettskrets som administrerer idrettsmerket pa landsbasis.
Prosjektleder er Berit T. Saxrud,

Idrettens Hus, 2319 Hamar.

TIf. 62 54 26 06 — mobil 934 08 236 — fax 62 54 26 01 — e.post: berit.saxrud@nif.idrett.no.
Hjemmeside: www.idrett.no/hedmark.

Norges idrettsforbund og olympiske komités idrettsmerke

Idrettsmerket kan tas av alle fra og med det aret de fyller 16 ar. Merket kan ogsa tas av
utenlandske statsborgere, samt nordmenn i utlandet.

Det er kun mulig a fa registrert en merkeprgve i aret.

Beregningsgrunnlag for utmerkelser
Antall ganger merketakeren har fullfgrt idrettsmerkeprgven er utgangspunkt for oppnaelse av
utmerkelser:

1. gang - Idrettsmerket i bronse

5. gang - Idrettsmerket i sglv

9. gang - Idrettsmerket i gull

15. gang - ldrettsmerkestatuetten

20. gang - Idrettsmerkekruset

25. gang - Idrettsmerkets miniatyrstatuett i bronse
30. gang - Hederspris

40. gang - 40-ars merke med NIFs diplom

50. gang - 50-arsmerke med NIFs diplom

60. gang - 60-arsmerke med NIFs diplom

Funksjonshemmede idrettsmerketakere

Idrettsmerkekravene skal tilpasses den enkelte utgvers psykiske og fysiske foreutsetninger.
For funksjonshemmede merketakere som ikke har mulighet til & na de oppsatte kravene
gjelder fglgende:



Merketaker og instruktgr/kontrollgr samarbeider om a sette kravene innenfor de ulike
gruppene. Kravene settes sa hgyt at uteveren ma trene for a greie dem. Ved tilfeller hvor
uteveren ikke greier gvelser under hver gruppe, kan opptil 3 av gruppene erstattes med 5
ganger gjennomfart fysisk aktivitet av minimum 30 minutters varighet, eller gvelse i en
gruppe kan erstattes ved at det velges 2 gvelser fra en annen gruppe.

@velsesutvalg og merkekrav
For & oppna godkjent idrettsmerkeprave, ma merketakeren besta en gvelse fra hver gruppe.
Som utholdenhetsprgve kan det velges fra enten gruppe 5a eller 5b.

Gruppe 1 —trim

Merketakeren skal i lgpet av idrettsmerkearet (1.1. — 31.12) minst 20 ganger ha gjennomfart
en fysisk aktivitet av minimum 30 minutters varighet.

Eksempler pa aktiviteter innen gruppe 1, kan vere sykkelturer, svemming, dans, fottur, skitur
og deltakelse i organiserte treningsgrupper.

Deltakerne holder selv regnskap med antall ganger de trimmer.

Bestemmelser for

1. Merketakeren

Handbok, kontrollkort, arbok og opplysninger om idrettsmerkeprgver kan fas ved
henvendelse til idrettskretsen eller til arrangerer av idrettsmerkeprever.

Handboka og annen informasjon om idrettsmerket finnes ogsa pa www.idrett — mosjon g
helse/idrettsmerket.

Kontrollkortet, eventuelt handboka, ma medbringes ved avlegging av prevene i de forskjellige
gvelsesgruppene for attestasjon av godkjente praver.
Avlegges alle praver hos samme arranger, kan denne oppbevare kontrollkort/arbok.

Ferdig utfylt kontrollkort (arbok) fremvises til en idrettsmerkearranggr eller sendes Hedmark
Idrettskrets.

Merketakeren vil der bli registrert og fa muligheten til & fa kjgpt utmerkelser som svarer til
antall ganger merketakeren har fullfgrt idrettsmerkepraven.

Arboka ma attesteres av en idrettsmerkearranger eller Hedmark Idrettskrets etter hver gang
merketakeren har fullfart idrettsmerkeprgven. Arboka er merketakerens eneste eget bevis for
avlagte idrettsmerkeprgver!

Dersom siste gvelse avlegges hos en arranggr hvor det ikke fgres samleliste, kan
merketakeren sende arbok og kontrollkort til idrettskretsen i sitt fylke eller Hedmark
Idrettskrets, som kvitterer og returnerer arboka. For merketakere som avlegger praven i
skolesammenheng, sgrger skolen for ngdvendig rapportering. Skolen far tilsendt arbeker for
utdelig til merketakerne.

2. Arranggren
a) Kontrollgrer av idrettsmerkeprgver bgr ha fylt 16 ar.

b) Kontrollgrer skal eter hver som praver blir godkjent, attestere pa kontrollkortet.



C) Nar alle ngdvendige praver er avlagt, attesteres i arboka og merketakerens navn og
ngdvendige data registreres pa samleliste.
Leerere som kontrollerer elever kan benytte samleliste og sende den til Hedmark
Idrettskrets innen 31. januar.

d) Samlelister sendes Hedmark Idrettskrets innen 31. januar. Arranggren beholder kopi
av lister for eget arkiv og senere kontrollgrunnlag.

e) Idrettsmerker i alle valgrer og andre utmerkelser fas kjopt fra aktuell idrettskrets eller
Hedmark Idrettskrets.

3. ldrettskretsen
a) Videresender innrapporterte idrettsmerkeprgver til Hedmark Idrettskrets

b) Forestar arlige utdelinger av idrettsmerketrofeer.

C) Markedsfarer idrettsmerket og avholder samlinger for arranggrer av merkeprgver og
merkeprevekontrollgrer.

Hedmark Idrettskrets
a) Registrerer alle avlagte idrettsmerkepraver i eget dataprogram og serger for oversikt
over de som skal ha utmerkelser. Slike oversikter meddeles idrettskretsene.

b) Distribuerer bestilt idrettsmerkemateriell til arrangarer.

Forsvaret

NIF har eiendomsretten til alle utmerkelsene for idrettsmerkeprgver. Merkene er
godkijent til bruk pa uniform.

Forsvaret skal bestille utmerkelser gjennom NIF, eller den avtalepartner som NIF
til enhver tid benytter.

Rad til arrangerer av merkepraver

Det er et mal & fa flest mulig til & bli idrettsmerketakere.

Da ma folk fa kjennskap til hva idrettsmerket er, det ma skapes interesse for & avlegge
praver, og det ma gjeres kjent hvor og nar merkeprgver arrangeres.

Informasjon kan skje ved

o Plakater som henges opp pa sentrale steder

o Direkte henvendelser til mosjonsgrupper, treningssentre, skoler etc.
o Oppslag og notiser i lokale media

o Bruk av hjemmesider pa internett

Blest om idrettsmerket kan skapes gjennom lokale konkurranser der ulike foreninger,
bedrifter, mosjonsgrupper, idrettslag, grupper i idrettslag og andre utfordres til konkurranse
om a fa flest idrettsmerketakere.

Trekk ungdom inn som arrangerer/kontrollgrer og la disse utfordre sine jevnaldrende.

For & trekke hele familier med, kan det til samme tid arrangeres prever til Ungdommens
Idrettsmerke (13-16 ar) og Barneskolens Idrettsmerke (10-13 ar). Informasjon om disse
merkene fas ved henvendelse til Landslaget Fysisk Fostring i skolen, tiIf. 33 31 53 00 eller
ved & ga inn pa Internett under adressen www. Iff.no.



Anlegg

@velsesutvalget for idrettsmerket er sa variert at det skal veere mulig & arrangere merkeprgver
de fleste steder.

Ved utholdenhetspraver i gruppe 5 skal start og innkomst veere pa samme sted.



Gruppe 2 - spenst/presisjon:

@velse 16-17 18-19 20-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-
A Lengde u.t. M 220 2,25 2,30 230 225 220 215 210 205 195 190 1,80 1,70 1,40 1,30 1,20
K 180 18 180 180 1,75 1,70 165 160 155 145 135 125 1,15 1,00 0,90 0,80
B Hoyde u.t. M 1,00 100 1,05 105 1,00 095 090 0,8 0,80 0,70 0,65 0,60 0,50 0,40
K 0,85 0,85 0,80 0,80 080 0,75 0,75 0,70 0,70 0,65 0,60 0,50 0,30 0,30
C Lengde m.t. M 430 435 440 425 420 4,00 390 3,75 360 335 315 295 275 2,55
K 3,40 3,40 335 3,10 305 280 2,70 250 240 2,15 205 195 1,70 1,50
D Hgyde m.t. M 1,30 130 1,30 125 125 120 1,15 1,10 105 0,95 0,90 0,80 0,65 0,65
K 1,10 1,10 1,10 105 1,05 100 095 0,90 0,85 0,75 0,70 0,60 0,50 0,50
E 5-steg u.t. M 10,80 11,00 11,20
K 9,50 9,50 9,50
F Presisjonskast sittende M 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3 3 3 2 2 2
pa stol. 10 forsgk med K 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3 3 3 2 2 2
basketball, min. 200 gr. Kurvhgyde 3,05 m, avstand 3,00 m
G Spensthopp, cm M 35 35 35 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 10 10 10
K 30 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 10 10 10 10 10
Sta pa t& mot en vegg/sgyle med armene strukket rett opp og marker. Hopp rett opp og marker pa ny. Mal avstanden mellom merkene.
H Innebandy - skudd p& sma mal (90x60) - avstand 9 m - 10 forsgk. Krav som for F
Gruppe 3 - hurtighet
@velse 16-17 18-19 20-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-
A Lgp 60 m M 95 92 89 92 95 100 105 11,0 11,5 125 13,0 135 140 150 16,0 17,0
K 10,5 105 105 11,0 115 120 125 135 14,0 150 155 16,0 165 17,5 185 195
Lop 100 m M 150 145 145 150 155 16,0 165 17,0 17,5 185 195 205 215 225
K 165 16,5 165 17,5 185 19,5 20,0 21,0 22,0 23,0 240 250 260 27,0
B Svgmming 25 m M 26,0 26,0 26,0 265 270 275 28,0 290 30,0 31,0 32,0 340 36,0 39,0 41,0 430
K 29,0 29,0 290 29,0 295 30,0 31,0 32,0 330 340 350 37,0 40,0 43,0 450 47,0
C Skagyter 100 m M 155 155 155 16,0 16,5 17,0 175 185 195 21,0 225 24,2 26,0 280 30,0 320
K 170 170 17,2 17,7 18,2 18,7 19,2 19,7 21,2 23,0 245 270 290 31,0 330 350
D Sykkel 400 m M 55,0 53,0 50,0 53,0 550 57,0 60,0 630 650 670 70,0 750 80,0 850 90,0 950
K 60,0 58,0 550 580 600 630 650 670 70,0 750 80,0 850 90,0 950 1000 105,0
E Pigging 100 m (kjelke/ M 25,5 245 245 26,0 275 280 285 295 305 330 350 375 39,0 41,0 43,0 450



rullestol) K 285 275 275 29,0 305 310 320 335 350 365 390 410 445 475 50,0 530
F Handball/fotball/basketball/innebandy. Velg en av idrettene. Samme merkekrav for alle.
M 140 135 135 145 155 160 17,0 18,0 180 18,0 20,0 21,0 21,5 22,0 23,0 240
K 170 16,5 165 17,5 185 19,0 200 20,0 21,0 21,0 22,0 230 235 240 250 26,0
G Kjappgang 120 m M 36,0 36,0 36,0 385 40,0 415 43,0 445 46,0 475 49,0 505 53,0 56,0 60,0 64,0
K 40,0 40,0 40,0 43,0 450 47,0 490 515 530 545 56,0 580 61,0 650 70,0 74,0
H Padling 200 m M 126 125 124 125 126 128 130 1,32 1,33 1,34 1,35 1,36 1,41 1,46
K 1,38 137 136 1,37 138 141 144 148 150 152 154 156 1,58 2,00
Gruppe 4 - styrke
Dvelse 16-17 18-19 20-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-
A Kule, 7,25 kg M 700 7,20 750 760 740 720 7,00 6,80 6,60
5,0 kg M 8,75 9,00 9,25 950 9,25 9,00 8,75 8,50 8,25
4,0 kg M 8,00 8,00 7,00 650 6,00 560 5,25
K 570 5,70 5,70 5,70 5,60 550 5,40 5,25 5,10
3,0 kg M 6,75 6,25 5,75
K 550 5,20 500 4,80 4,60 440 4,00 3,75 3,50
B Kule, sittende, 4 kg M 560 5,70 590 5,70 560 550 540 5,20 500 480 450 4,20 390 3,50 3,10 2,75
3 kg K 4,70 4,70 470 450 430 4,10 400 380 3,70 350 330 310 290 2,60 2,30 2,00
C Liten ball 80 gr M 38,00 39,00 40,00 40,00 39,00 38,00 37,00 36,00 35,00 33,00 31,00 29,00 27,00 25,00 23,00 21,00
K 26,00 27,00 28,00 28,00 27,00 26,00 25,00 24,00 23,00 21,00 20,00 19,00 17,00 15,00 13,00 11,00
Sittende M 20,00 20,00 19,50 19,00 18,50 18,00 17,50 16,50 15,50 14,50 13,50 12,50 11,50 10,50
K 14,00 14,00 14,00 14,00 13,50 13,00 12,50 12,00 11,50 10,50 10,00 9,50 8,50 7,50 7,00 6,50
D Handgranat 600 gr M 35,00 36,00 37,00 36,00 35,00 34,00 33,00 32,00 31,00 30,00 29,00 27,00 25,00 23,00
K 26,00 27,00 26,00 25,00
E Slengball 700 gr M 20,00 19,00 18,00 17,00 15,00 13,50 12,00
K 22,00 22,00 22,00 21,00 20,00 19,00 18,50 18,00 17,50 17,00 16,00 15,00 14,00 13,00 11,50 10,00
F Diskos 2,0 kg M 21,00 21,50 23,00 22,50 22,00 21,50 21,00 20,50 20,00
1,5 kg M 25,00 26,00 28,00 27,00 26,00 25,00 23,50 22,50 20,50 19,00 18,00 17,00 16,00 14,00 12,50 11,00
1,0 kg M 23,00 22,00 21,00 20,00 18,00 16,50 15,00
K 16,00 17,00 18,00 17,00 16,00 15,50 15,00 14,50 14,00 13,00 12,50 11,50 11,00 10,00 9,50 9,00
G Kroppsheving i bom M 5 6 7 6 5 5 5 4 4 3 2 2 1 1 1
K 3 4 5 4 3 3 3 2 2 2 1 1 1 1 1

Utfarelse: Under- eller overtakshengende i bom. Kroppsheving og senking.

2
1
Haken skal vaere over bommen for a fa godkjent telling.




H Benkepress, belastning

i kg

M

K

25,00 30,00 37,50 35,00 32,50 30,00 27,50 25,00 22,50 22,50 22,50 20,00 17,50 12,50 12,50 12,50
15,00 15,00 17,50 16,00 15,00 14,00 13,00 12,00 11,00 10,00 10,00 7,50 5,00 5,00 5,00 5,00
For begge kjann frem til 59 ar - 10 repetisjoner. Fra 60 ar - 5 repitisjoner.

| Kneboy, 10 kg belastning M 45 45 50 45 40 35 30 25 25 20 20 15 15 10 10 10

J Sit-up’s M 3 3 3 30 30 25 25 20 20 15 10 8 5 5 5 5
(se fig 1) K 20 20 25 20 20 15 15 15 10 10 8 8 4 4 4 4

K Push-up's M 20(40) 25(50) 20(40) 20(40) 20/40) 15(30) 15(30) 15(30) 10(20) 8(16) 8(16) 5(10) 5(10) 5(10) 5(10) 5(10)
(se fig 2 og 3) K 10(20) 12(24) 12(24) 12(24) 12(24) 10(20) 10(20) 10(20) 7(14) 7(14) 7(14) 4(8) 4(8) 3(6) 3(6) 3(6)

Sit-up’s utfarelse (se fig 1): Ligg pa ryggen. Vinkelen mellom rygg og lar skal veere ca. 90 Begge fotsalene plasseres mot bakken/golvet.
Trekk inn magen, strekk armene frem mot knaerne og lgft gvre del av ryggen. Korsryggen skal veere i golvet.

Push-up’s utfgrelse (se fig 2 og 3): Ligg pa magen. Plasser handflatene og teerne mot underlaget. Hev og senk kroppen med strak rygg.
Bruk knzerne som stegttepunkt om gnskelig. Hoften skal holdes sa strak som mulig. Antall repitisjoner som anfgrt i parantes.

L Beinhev M 3 3 3
K 3 3 3
Heng i ribbevegg med rett kropp. Laft bena slik at teerne bergrer ribben hvor hendene er festet. Deretter senkes bena rolig ned igjen.
Nar bena |lgftes og senkes skal de vaere tilnaermet strake.

Gruppe 5 a - utholdenhet

@velse 16-17 18-19 20-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-
A Lgp 5000 m M 24,15 24,00 23,45 24,00 24,15 24,30 24,45 25,15 26,00
3000 m M 14,00 13,50 13,40 13,50 14,00 14,10 14,25 15,00 15,40 16,35 18,25 20,00
K 17,00 17,00 17,30 18,00 19,00 20,00 21,00 22,00 23,00
1500 m M 8,30 9,00 10,00 10,45 11,30
Ogsé tredemalle! K 8,30 9,00 9,30 10,00 10,30 11,00 12,00 12,45 13,30
B Sykling 20 km M 50,00 50,00 50,00 52,00 54,00 56,00 58,00 60,00 62,00 64,00 66,00 69,00
K 60,00 60,00 60,00 61,00 63,00 65,00 67,00 69,00 71,00
10 km M 32,00 33,00 34,00 35,00 38,00 40,30 43,00
K 32,00 34,00 38,00 42,00 44,00 46,00 48,00 50,30 53,00
C Gang 10 km M 77,00 76,00 75,00 77,00 80,00 83,00 85,00 88,00 90,00 96,00 100,0
K 93,00 91,00 89,00 93,00 97,00 101,0 105,0 109,0 114,0 117,0 120,0
5 km M 46,00 47,00 49,00 51,00 53,00 55,00 57,00
K 53,00 55,00 57,00 59,00 62,00 64,30 67,00
Kravet til militeert marsjmerke godkjennes som prgve i utholdenhet.
D Svemming 1000 m M 31,00 30,00 30,00 31,00 31,30 32,00 32,30 33,00 34,00



K 36,00 35,00 35,30 36,00 36,30 37,00 37,30 38,00 39,00
500 m M 16,00 16,30 17,30 18,00 18,30 19,00 21,00 22,30 24,00
K 18,00 18,30 19,30 20,00 21,00 22,00 23,00 24,30 26,00
E Pigg (is/rullestol) 3000m M 16,45 16,30 16,00 17,00 17,30 18,00 18,30 19,00 19,30 20,00 21,30 23,00 25,00 27,00
1500 m M 9,00 9,30 10,00 10,45 12,00 13,00 14,00 16,00 18,00
K 10,00 10,00 10,00 10,00 10,45 11,15 11,45 12,15 13,15 14,00 15,00 16,00 18,00 20,00
F Ski 10 km M 54,00 48,00 48,00 48,00 55,00 55,00 55,00 60,00 60,00 68,00 73,00 78,00 83,00
5km M 29,00 29,00 33,00 36,00 38,00 41,00 43,00 45,00 48,00
K 34,00 33,00 33,00 33,00 38,00 38,00 38,00 43,00 43,00 51,00 56,00 61,00 66,00 68,00 70,00 72,00
Kravet til militeert skimerke godkjennes som prgve i utholdenhet.
G Ergometersykkel M 51,00 50,00 48,00 50,00 51,00 52,00 53,00 55,00 57,00 60,00 62,00 64,00 66,00 69,00
20 km 100W K 60,00 60,00 60,00 61,00 63,00 65,00 67,00 70,00 73,00 76,00 79,00 82,00 85,00 88,00
10 km M 33,00 35,00 37,00
K 42,00 44,00 46,00
H Roing 5000 m ConseptIl, M 23,30 23,00 23,00 23,30 24,00 24,30 25,00 25,00 25,30 27,00 30,00 40,00 50,00 55,00
roergometer K 26,00 25,30 25,30 26,00 27,00 27,00 27,30 28,00 28,30 30,00 33,00 50,00 55,00 65,00
2000 m singelscullerpd M 11,45 11,30 11,00 11,30 12,00 12,30 13,00 13,00 13,00 14,00 14,00 15,00 16,00 17,00
oppmalt bane K 15,45 15,30 15,00 15,30 16,00 16,30 17,00 17,00 17,00 18,00 18,00 20,00 21,00 22,00
4 arers innrigger 20 km M  130,0 130,0 130,0 140,0 140,0 150,0 150,0 165,0 165,0 175,0 175,0 190,0 205,0 205,0
K 165,0 165,0 165,0 175,0 175,0 190,0 190,0 205,0 205,0 220,0 220,0 230,0 230,0 230,0
| Kajakkpadling 10 km M 71,00 70,30 70,00 70,30 71,00 71,30 72,00
5 km M 38,00 38,30 39,00 39,30 40,00 40,30 41,00
K 41,00 40,30 40,00 40,30 41,00 41,30 42,00
3 km K 27,00 27,30 28,00 28,30 29,00 29,30 30,00
J Coopers test. 12 min. M 2370nm 2600m
lgp pa bane K 1730 2100m
K Rulleskgyter 5000 m M 15,00 15,00 15,00 16,00 16,00 17,00 17,00 18,00 19,00 20,00 21,00 22,00 23,00 24,00
K 17,00 17,00 17,00 18,00 18,00 19,00 19,00 20,00 21,00 22,00 23,00 24,00 25,00 26,00
L Skgyter 5000 m M 10,00 10,00 10,00 11,00 11,00 11,30 11,30 12,00 12,00 12,30 12,30 13,00 13,00 13,30
3000 m K 7,00 7,00 7,00 800 800 8,30 830 9,00 9,00 9,30 9,30 10,00 10,00 10,30

Gruppe 5 b - utholdenhet uten tidtaking
A: Utgvere som 3 ganger i kalenderaret gjennomfagrer mosjonsarrange-
ment eller ordinaere konkurranser blant fglgende alternativer, far

godkjent krav i gruppe 6:

- Orienteringslap
- Mosjonslgp

Turmars;j
Turritt pa sykkel

Distanselgp pa skayter
Distansesvgmming



- Turlangrenn Turpadling Kamper i lagspill

B: Fullfart deltakelse i ett av fglgende typer arrangement:

- Maratonlgp Turlangrenn pa 5 mil eller mer
- Halvmaratonlgp Turritt pa sykkel p& 180 km eller mer
- Triathlon Turmarsj pa 3 mil eller mer

- Golf - 18-hulls runde i konkurranse

C: I tillegg kan falgende mosjonsformer godkjennes:
- 10 km roing uten tidtakning og uten opphold med 4 arers innrigger
bade for kvinner og menn
- 10 km kajakkpadling uten tidtaking og uten opphold, bade for
kvinner og menn.
- Turer i skog og fjell p& minimum 5 timer, 3 ganger i aret
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