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VELKOMMEN SOM IDRETTSMERKETAKER!

A ta idrettsmerket er en fin mite & holde seg i form pa.
Kravene varierer i de ulike aldersgruppene, og forhdpent-
ligvis er de satt sipass hoyt at de fleste ma trene for & klare
dem.

Idrettsmerket ble innstiftet den 29. mai 1915 pé et felles-
mete i Norges Riksforbund for idrett. P4 det tidspunktet
fikk kun menn lov til & delta. Kvinnene ble med i 1934.
Kravene til idrettsmerket er revidert flere ganger, og etter-
hvert er ogsd gvelsesutvalget utvidet. De siste arene har
over 20 000 mennesker tatt idrettsmerket hvert ar.

I perioden 1998 til 2005 endres poengberegningen.
Merketakeren skal isteden for & f4 poeng etter alder, telle
antall ganger han/hun har fullfert idrettsmerkeproven som
grunnlag for premiering.

Merketakere som gjennomferer sin forste idrettsmerke-
prove i 1998 og senere, skal folge reglementet under
punke A.

Merketakere som er registret for 1998 kan folge gammel
ordning ut dr 2005, hvis de onsker det — se reglement
under punkt B.



Omregning fra poeng til antall ganger:

Merketakere som har tatt idrettsmerket for 1998 og fulgt
det gamle reglementet skal ved utgangen av ar 2005 ha
skiftet over fra gammel (B) til ny ordning (A).
Merketakeren tar utgangspunkt i siste oppnédde utmer-
kelse, eller den nermeste som kan nds innen 2005, og fort-
setter videre pd ny ordning etter det. Idrettskretsen skal gi
merketakerne beskjed nar det er riktig & bytte over fra
gammel til ny ordning. Eks.: Herr Andersen oppndr idretts-
merkestatuetten for utgangen av dr 2005. Han fortsetter der-
for pd gammel ordning til han har fatt statuetten. Deretter
skifter han over til ny ordning, og far registrert at han har tatt
idrettsmerket 15. ganger. For 4 fa tildelt kruset, som er neste
utmerkelse, ma herr Andersen ta idrettsmerkeproven fem
ganger til.

Regler:

1. Idrettsmerket kan tas av alle fra og med det aret de
fyller 16 4r. Merket kan ogsé tas av utenlandske stats-
borgere, samt nordmenn i utlandet.

2. Det er kun mulig & f3 registrert en merkeprove i dret.

3. Krav for utmerkelser folger:



A. Nytt beregningsgrunnlag for utmerkelser

Antall ganger merketakeren har fullfert idrettsmerke-
preven er utgangspunke for oppnéelse av utmerkelser.

1. gang — Idrettsmerket i bronse
5. gang — Idrettsmerket i solv

9. gang — Idrettsmerket i gull
15. gang — Idrettsmerkestatuetten
20.gang  — Krus

25.gang  — Miniatyrstatuett

30. gang  — Minitayrstatuett forgylt

35.gang  — Hederspris

40. gang — 40-4rs merke med NIFs diplom

50. gang  — 50-ars merke med NIFs diplom

60. gang  — 60-ars merke med NIFs diplom
Idrettskretsene sender inn en liste over hvem som skal
fd diplom og 40, 50 og 60-irs merker. NIF utsteder
diplomene, som er underskrevet av generalsekreteer
og president.

B: Gammel ordning - poengberegning etter alder

Alderen er utgangspunkt for poengberegningen:

e 16-25 ar: 1 poeng for avlagt idrettsmerkeprove
* 26-39 ar: 2 poeng for avlagt idrettsmerkeprove
e 40-49 ar: 3 poeng for avlagt idrettsmerkeprove



* 50-59 ar: 4 poeng for avlagt idrettsmerkeprove
e 60-64 ar: 5 poeng for avlagt idrettsmerkeprove
* 65-69 ar: 6 poeng for avlagt idrettsmerkeprove
e 70-74 ar: 7 poeng for avlagt idrettsmerkeprove
* 75 ér og eldre: 10 poeng for avlagt idrettsmerkeprove

Utmerkelser:

e Idrettsmerket i bronse: .. 1 poeng

e Idrettsmerket i solv: ... 5 poeng

e Idrettsmerket i gull: ... 15 poeng

e Idrettsmerkestatuett: ... 30 poeng

e Krus: ... 45 poeng

* Miniatyrstatuett:............. 60 poeng

* Miniatyrstatuett forgylt: 75 poeng

e Hederspris: ... 90 poeng

* Veteranstjerne: .............. For hvert 15. poeng etter

hederspris.

Funksjonshemmede idrettsmerketakere:

Idrettsmerkekravene skal tilpasses den enkelte utovers
psykiske- og fysiske forutsetninger. For funksjonshemmede
merketakere som ikke har mulighet til & nd de oppsatte
kravene gjelder folgende:

Merketaker og instrukter/lerer samarbeider om & sette kra-
vene innenfor de ulike gruppene. Kravene bor settes si



heyt at uteveren ma trene for  greie dem. Ved tilfeller
hvor uteveren ikke greier gvelser under hver gruppe, kan
opptil tre av gruppene erstattes med 5 ganger gjennomfert
fysisk aktivitet av min. 30 min. varighet.

Ovelsesutvalg og krav:

I hver gruppe mi en ovelse bestas for & oppna idrettsmer-
ket. Merk at det er mulig 4 velge enten gruppe 5 eller
gruppe 6 som utholdenhetsprave.




Gruppe 1 - Trim:

Merketakere skal i lgpet av idrettsmerkedret (1/1-31/12),
minst 20 ganger ha gjennomfort en fysisk aktivitet av
minimum 30 minutters varighet.

Eksempler pa aktiviteter innen gruppe 1, kan vere
sykkelturer, svemming, dans, gymnastikk til musikk,
fottur og grunntrening,.

Husk at oppvarming og utteyning er viktig uansett
aktivitet og belastning.

Deltakerne holder selv regnskap med antall ganger de har
trimmet.
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Gruppe 6 — Utholdenhet uten tidtaking:

A:Utovere som tre ganger i kalenderéret gjennomforer mosjonskonkur-
ranser eller ordinare konkurranser blant folgende alternativer, far

godkjent krav i gruppe 6:

* Orienteringslop ~ * Turmars; * Distanselop pa skeyter
* Mosjonslep * Turritt Fe‘i sykkel ¢ Distansesvemming
* Turlangrenn * Turpadling * Kamper 1 lagspill

B:Fullfort deltakelse i ett av folgende typer arrangement godkjennes:

* Maratonle * Turlangrenn pd 5 mil eller mer.
* Turmarsj pa 3 mil eller mer * Turrite pa sykkel pa 180 km eller mer
* Triathlon

C:1 tillegg kan folgende mosjonsformer godkjennes under gruppe 6:
* 10 km roing uten tidtaking og uten opphold med 4 dres innrigger,
bade for kvinner og menn.

* 10 km kajakkpadling uten tidtaking og uten opphold, bide for menn

%g kvinner.
* Turer i skog og fjell pd minimum fem timer, tre ganger i dret.

14



BESTEMMELSER FOR

1. Merketakeren

a)

b)

Handbok, kontrollkort, drbok og opplysninger om
idrettsmerkeprever kan fis ved henvendelse til idretts-
kretsen eller til idrettsmerkearranggrer.

Kontrollkortet, ev. arboken ma medbringes ved avleg-
ging av provene i de forskjellige ovelsesgruppene for at-
testasjon av godkjente prover.

Ferdig utfyllt kontrollkort, ev. arbok fremvises til en
idrettsmerkearranggr, eller til idrettskretsen.
Merketakeren vil dermed bli registrert pd en samleliste,
og fd muligheten til 4 fi kjopt utmerkelser som svarer
til antall ganger merketakeren har fullfert idrettsmerke-
proven.

d) Arboken m3 attesteres av en idrettsmerkearranggr eller

av idrettskretsen etter hver gang merketakeren har full-
fort idrettsmerkepraven. Arboken er merketakerens
eneste bevis for avlagte idrettsmerkeprover!

Hvis de siste ovelsene avlegges et sted hvor det ikke
fores samlelister, kan merketakeren sende drbok og

15



kontrollkort til idrettskretsen, som kvitterer og returne-
rer kortene.

f) For elever som avlegger proven i klassesammenheng i
den videregiende skolen: Lareren vil notere alle resul-
tatene pd proven pd en klasseliste, som fungerer som
kontrollkort og samleliste. Elever som ensker & fa drbok
kan ringe idrettskretsen, eller be skolen serge for & ha
slike kort pa lager.

Klasselistene sendes idrettskretsen innen 31. januar.

2. Arrangeren

a) Arranggren skal etter & ha attestert preven pé kontroll-
kortet, ev. i arboken, skrive merketakerens navn og
nedvendige data pa en samleliste. Larere som kontrol-
lerer eleven kan benytte klasseliste og sende den til
idrettskretsen innen 31. januar.

b) Kontrollgrer av idrettsmerkeavelser bor ha fyllt 16 ar.
c) Samlelisten beholdes av arranggren til arkiv og kon-
trollgrunnlag. Dette er viktig for eventuell senere kon-

troll av arlige prover. Kopien sendes idrettskretsen
innen 31. januar.

16



d) Prever tatt i utlandet eller pa skip, rapporteres til Oslo

)

Idrettskrets. Arranggrer pd Bjorneya, Jan Mayen og
Svalbard rapporterer til Troms Idrettskrets.

Arranger av merkeprover sender inn drbeker til idretts-
kretsen hver gang merketakeren skal ha utmerkelsen
f.o.m. idrettsmerkestatuetten. Se forgvrig sidene foran
om krav for utmerkelser. Arboka returneres til merketa-
keren etter kontroll.

Idrettsmerket 1 alle valgrer og andre utmerkelser fis
kjopt ved idrettskretsens kontor. De ansvarlige arrange-
rer m3 selv sorge for innkjep av merker. For Forsvarets
vedkommende er det en intern instans som distribuerer
merkene til de militere avdelinger.

3. Idrettskretsen

a)

Summerer antall avlagte idrettsmerkepraver, innrappor-
tert fra arrangpr, og sender dette pé eget skjema til NIE
All innrapportering skal etter hvert gjores gjennom
dataprogrammet «NAIS».

b) Oppbevarer samlelistene.

c)

Forer oversikt over vinnere av de ulike utmerkelsene.
Sender listen over personer som skal tildeles NIFs
17



diplom og merker for 40, 50 og 60 ganger bestatt
idrettsmerkepreove i god tid for utdelingen finner sted.
d) Sender ut idrettsmerkemateriell til arranggrene, etter
innmeldt behov.
e) Arrangerer arlige prisutdelinger. Alle som er berettiget
utmerkelser (etter idrettsmerkene i bronse, seolv og gull)
skal meddeles tid og sted for utdelingen.

4. Forsvaret

NIF har eiendomsretten til alle utmerkelsene for idretts-
merkeprover. Merkene er godkjent til bruk pa uniform.
Forsvaret skal bestille utmerkelser gjennom NIEF eller den
avtalepartner som NIF til enhver tid benytter.

RAD TIL ARRANGORER AV MERKEPROVER

Nedenfor gis det noen rad og vink til idrettsmerkearrangg-
rer. Det bar vere et mal om at flere mennesker fir kjenn-
skap til hva idrettsmerkepreover er, og at de fir lyst til § ta
idrettsmerket selv. Hvordan far vi det til?

Markedsforing

Folk m3 vite hvor og nir idrettsmerkeprever arrangeres.
Det kan markedsferes gjennom f.eks
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 Plakater som henges opp pa butikksentre, skoler, ar-
beidsplasser, gatehjorner, lyktestolper osv.

 Startarrangementer med lokale kjendiser som skal ta
noen av prevene, og hvor lokalmedia inviteres for &
dekke arrangementet.

* Informasjonsmeter i idrettslag

Kampanjer og konkurranser

Hvorfor ikke utfordre arbeidsplasser, skoler og idrettslag til
d konkurrere om & f3 flest idrettsmerketakere? Det er viktig
4 sette opp en gjev premie som det er verdt & konkurrere
om. Hvis en lokal sponsor kan dekke utgifter til premier
og annonsering, er dette et meget virkningsfullt tiltak!

Foreldre og barn ensker & vere sammen pa fritiden.
Arranger prover hvor ogsi barna kan ta Barnas idrettsmer-
ke. Handbok og informasjon kan fis hos Landslaget Fysisk
Fostring i skolen i Tonsberg, tlf: 33 31 53 00.

Allsidig trening i idrettslagene

Hvert idrettslag burde bruke idrettsmerkepravene som all-
sidighetstrening for alle utevere i klubbene. Utfordre styret
i klubben pa dette. Hvis lederen gir i bresjen for dette, fol-
ger gjerne trenere og andre ledere med.
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Anlegg

Det greieste for en idrettsmerkearranggr er selvsagt & bruke
en idrettsplass med lopebaner, kast, og hoppsteder. Men en
slik plass er ikke ngdvendig for & avvikle provene pd en
forsvarlig mate. En lekeplass eller en plan gress- eller sand-
slette kan godt gjere nytten.

Ved utholdenhetsprover ber start og innkomst vere pa
samme sted slik at niviforskjell eller vindforhold ikke skal
spille inn pé resultatet.

Svemmegvelser kan utenom svemmehall ogsa arrangeres
pa badestranda. Her m& man ta hensyn til stremforhol-
dene.

Rekruttering

Det er hovedsakelig godt voksne mennesker som avlegger
idrettsmerkeprever. Det er positivt at dette er en aktivitet
som passer for dem. Men vi burde alle jobbe for at ogsd
ungdommer trener allsidig, og da er idrettsmerkepraver et
ypperlig redskap. For 4 fi det til, m3 ressurspersoner i
krets, lag og foreninger lage en strategi for hvordan lerere
og befal skal f3 interesse for & arrangere merkeprever. Det
er viktig 4 alliere seg med ungdommer, bade som arrangg-
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rer og deltagere. Hvis en ungdom fir ansvar for et arrange-
ment, vil kanskje flere ungdommer ogsd komme til pro-
vene.

Sponsorer

Det er dessverre ingen sponsor som stgtter idrettsmerkear-
beidet. Det er synd at folk ma selv kjope de fine utmer-
kelsene. Nar folk har tatt idrettsmerket i drevis burde de fa
premier. Lokalt og regionalt finnes det sikkert interesserte
sponsorer! Det md brukes tid til dette arbeidet, og sponso-
rene ma vite hva de fir igjen for pengene. Vi tror at hvis
folk fikk statuetten, ville det virkelig vaere spennende & ta
idrettsmerket flere ar pa rad.

Barneskolens Idrettsmerke og Ungdommens Idrettsmerke

Ta kontakt med:
Landslaget fysisk fostring i skolen,
Maellegt. 10,
3111 TONSBERG.
TIf.: 33 31 53 00

— Lykke til! -
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