Reglement for idrettsmerket, side 1av 5

REGLEMENT FOR IDRETTSMERKET

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 veere sykkelturer, svgmming, dans, fottur, skitur og deltakelse i organiserte treningsgrupper.
Deltakerne holder selv oversikt med antall ganger de trimmer.

GRUPPE 2 - SPENST/PRESISJON

ALDER
OVELSE 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 2,20 2,25 2,30 2,30 2,25 2,20 2,15 2,10 2,05 1,95 1,90 1,80 1,70 1,40 1,30 1,20
LD R E T TS ME R K E T e o o s e
K 1,80 1,80 1,80 1,80 1,75 1,70 1,65 1,60 1,55 1,45 1,35 1,25 1,15 1,00 0,90 0,80
B 5-steg u.t. M 10,80 11,00 11,20
"""""""""""""""""""""""""""""""""" k| 9s0| 9s0| 9s0, | | | | | | | |
C Lengde m.t. M 4,30 4,35 4,40 4,25 4,20 4,00 3,90 3,75 3,60 3,35 3,15 2,95 2,75 2,55
"""""""""""""""""""""""""""""""""" K| 340| 340| 335 310 305 280 270| 250| 240 215 205| 195 170 1% |
D Hoyde m.t. M 1,30 1,30 1,30 1,25 1,25 1,20 1,15 1,10 1,05 0,95 0,90 0,80 0,65 0,65
"""""""""""""""""""""""""""""""""" k| 110 110 110 105| 105 100] 095 09| o8| o075 o7]| o60| o050 os0 |
E Presisjonskast sittende M 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3 3 3 2
N 2 - - Y 1 ] A | 1 B ] R
10 forsek med basketball, min. 200 gr. Kurvhgyde 3,05 m, avstand 3,00 m
F Spensthopp, cm M 35 35 35 30 30 25 25 20 20 15 15 10 10 10 10 10
ok 0 0| 0| 25| 25| 20| 20| 15 15 10 10 10 10 10 10 10

Sta pa td mot en vegg/soyle med armene strukket rett opp og marker. Hopp rett opp og marker pa ny. Mal avstanden mellom merkene.

G Innebandy - skudd pa sma mal (90x60) - avstand 9 m - 10 forsgk. Krav som for E. Se figur pa siste side.

GRUPPE 3 - HURTIGHET
ALop 60 m M 9,5 9,2 8.9 9,2 9,5 10,0 10,5 11,0 11,5 12,5 13,0 13,5 14,0 15,0 16,0 17,0




IDRETTSMERKET

Reglement for idrettsmerket, side 2 av 5

ALDER
OVELSE 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-
E Pigging 100 m M 25,5 24,5 24,5 26,0 27,5 28,0 28,5 29,5 30,5 33,0 35,0 37,5 39,0 41,0 43,0 45,0
(Gelke/rullesto) |, | a5 w25 75| 290 ss| w0 0| s3s| 0| ses| 0| a10| eas| 475 s00| 530
F Handball/fotball/basketball/innebandy. Velg en av idrettene. Samme merkekrav for alle.
M| 14,0 13,5 13,5 14,5 15,5 16,0 17,0 18,0 18,0 18,0 20,0 21,0 21,5 22,0 23,0 24,0
"""""" kKl170 |165 [165 |175 |185 190 |200 |200 |210 |210 |220 [230 235 240 250 |260
G Kjappgang, 120 m M 36,0 36,0 36,0 38,5 40,0 41,5 43,0 44,5 46,0 47,5 49,0 50,5 53,0 56,0 60,0 64,0
I K| 400| 400| 400| 430| 450| 470| 490| 515 530| 545| 560| 580| 610 650 700| 740
H Padling, 200 m M 1,26 1,25 1,24 1,25 1,26 1,28 1,30 1,32 1,33 1,34 1,35 1,36 1,41 1,46
"""""""""""" k| 13| 137 13 137 138 141| 144 148 150 152/ 154 156 158 200 |
GRUPPE 4 - STYRKE
A Kule, 7,25 kg M 7,00 7,20 7,50 7,60 7,40 7,20 7,00 6,80 6,60
""" 5,0 kg | M| 875 900 925 95| 925 900 875 850 825 | | | | |
| a0kg | Ml 800| 800| 700 650 600 560 525
"""""""""""" k| s70| s570| 570 57| 560 55| 540 525 s 0 | |||
B 30ke | Ml 675 625 575

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
| 10k | Ml 23,00| 22,00| 21,00 2000| 1800| 1650 1500
e k| 1600| 1700| 1800/ 1700| 1600 1550| 1500| 1450| 14,00| 1300| 1250| 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 2 1 1 1
okl 30 al 5| al 3| 30 3 2| 2| 2l 1 1 1 1 1 1

Utfarelse: Under- eller overtakshengende i bom. Kroppsheving og senking. Haken skal vaere over bommen for a fa godkjent telling.




Reglement for idrettsmerket, side 3 av 5

ALDER
OVELSE 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-
H Benkpress, belastning M| 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

i kg

For begge kjonn frem til 59 ar - 10 repetisjoner. Fra 60 ar - 5 repetisjoner.

| Knebgy, 10 kg belastning M | 45 45 50 45 40 35 30 25 25 20 20 15 15 10 10 10
""" k|so |so 25 |25 l2s |25 |20 15 |15 |10 |10 |8 |8 |5 |5 |5
J Sit-up’s M 30 30 35 30 30 25 25 20 20 15 10 8 5 5 5 5
sefisl) | K| 20| 20| 25| 20| 20| 15 15 15 10| 0] 8| 8| al al a0 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)

IDRETTSMERKET

(se fig 2 og 3)

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

Push-up’s utfarelse (se fig 2 og 3): Ligg pa magen. Plasser handflatene og taerne mot underlaget. Hev og senk kroppen med strak rygg.
Bruk knaerne som stottepunkt om gnskelig. Hoften skal holdes sa strak som mulig. Antall repetisjoner som anfert i parantes.

Heng i ribbevegg med rett kropp. Laft bena slik at taerne bergrer ribben hvor hendene er festet. Deretter senkes bena rolig ned igjen.
Na&r bena loftes og senkes skal de vaere tilnsermet strake.

GRUPPE 5A - UTHOLDENHET

A Lap 5000 m M 24,15 24,00 23,45 24,00 24,15 24,30 24,45 25,15 26,00
""" 3000 m | M| 1400| 1350| 1340| 1350| 1400 1430 1425| 1500 1540| 1635 1825| 2000 | | |
"""""""""""" K| 1700| 1700| 1730 1800| 1900 2000| 2100/ 2200| 2300 | | | |
| 1isoom | Ml 830| 900 1000| 1045| 11,30
_ Ogsatredemallel | A s 83| 900 93| 1000 1030| 1100 1200| 1245 1330
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| 6000| 6000| 6000 6100 6300 6500 6700 6900 7100 | | |
| 0km | Ml 32,00| 3300| 3400 3500 3800 4030| 43,00
- A 3200 3400| 3800| 4200| 4400 4600 4800 5030 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| 9300 9100| 8900 9300| 9700 101,0] 1050| 1090 1140| 1170| 1200 | | | |
| skm | Ml 46,00| 47,00 49,00| 51,00 5300 5500| 57,00
S A 53,00| 5500| 57,00 5900 6200 64,30| 67,00

Kravet til militaert marsjmerke godkjennes som prave i utholdenhet.




IDRETTSMERKET

Reglement for idrettsmerket, side 4 av 5

ALDER
OVELSE 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-
D Svemming 1000 m M 31,00 30,00 30,00 31,00 31,30 32,00 32,30 33,00 34,00

K

F Ski 10 km M 1'54,00 48,00 48,00 48,00 55,00 55,00 55,00 60,00 60,00 68,00 73,00 78,00 83,00
""" 5 km | o« | | | | ]2000 |2900 |3300 |3600 |3800 |41,00 4300 |4500 4800
"""""""""""" K|3400 [3300 |3300 3300 |3800 |3800 |3800 |43,00 |4300 |51,00 |5600 |6100 |6600 |6800 |70,00 |7200
""" Kravet til militaert skimerke godkjennes som prove iutholdenhet.

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 | «|e000 6000 |6000 |61,00 |6300 |6500 |6700 |7000 |7300 |7600 |7900 |s200 |ss00 |8800 | |
""" 10 km o 300 3500 |37,00
"""""""""""" « e 4200|4400 [ 4600

H Roing 5000 m Consept I, 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

2000 m singelsculler pa
oppmalt bane

4 arers innrigger 20 km

| Kajakkpadling 10 km
5 km

3 km

Izp pa bane

K Rulleskayter 5000 m

3000 m

X




Reglement for idrettsmerket, side 5 av 5

GRUPPE 5B - UTHOLDENHET UTEN TIDTAKING

A: Utovere som 3 ganger i kalenderaret gjennomfgrer mosjonsarrangement
eller ordinaere konkurranser blant falgende alternativer, far godkjent krav i gruppe 5b:

- Orienteringslgp - Turmars;j - Distanselgp pa skoyter
- Mosjonslgp - Turritt pa sykkel - Distansesvgmming
- Turlangrenn - Turpadling - Kamper i lagspill

B: Fullfgrt deltakelse i ett av folgende typer arrangement:

- Maratonlgp - Turlangrenn pa 5 mil eller mer
- Halvmaratonlop - Turritt pa sykkel pa 180 km eller mer
- Triathlon - Turmarsj pa 3 mil eller mer

IO RE T TS ME RKE T

- Golf - 18-hulls runde i konkurranse

C: | tillegg kan felgende mosjonsformer godkjennes:

- Turer i skog og fjell p& minimum 5 timer, 3 ganger i aret

Figur til GRUPPE 2G

Ballen fores med fottene/kallen mellom kjeglene fra start til mal (x).
Handball/basketball droppes gjennom samme lgype. Velg en av avelsene!

¥ 15m ¢ @ = store kjegler

Figurer til GRUPPE 4K

%

Fig. 1 Fig. 2 Fig. 3



