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Om PULSRUNDEN

PULSRUNDEN er et mosjonsarrangement med lav
deltagerterskel og sosial ramme som arrangeres rundt
om i hele Norge i regi av lokale idrettslag. Deltagerne
selv kan velge om man vil ga, jogge eller lape med eller
uten tidtaking, og den lokale arranger kan selv pavirke
innholdet pa sine arrangement.

PULSRUNDEN er for bade de som sitter godt i sofaen
enda og de som allerede trimmer og trener. Her kan
arrangoren lage ulike klasser som gjgr at arrangementet
kan favne hele lokalsamfunnet.

PULSRUNDEN er en mobilisering og folkeaksjon i
anledning 150-arsjubileet til Norges Idrettsforbund.

Anbefalt lgypelengde: 5 km for voksne og 1-2 km for
barn og eldre

Premiering: merke til alle som fullfgrer.
Startkontingent: Lokal arrangoer bestemmer selv start-
kontingenten. Arranger betaler kr 30 pr deltager for kj@p
av merker og arrangementsmateriell.
Arrangementsmateriell: Alle arrangorer far merker utifra
forventet deltagelse, plakater til markedsfering og en
«ta-med-hjem-lapp» som kan deles ut i lokalmiljoet.
Arrangementsperiode: 01.mai til 15.november.
Idrettslaget velger selv arrangementsdato.

Frist for 8 melde seg som arranger: 1 maned for
arrangementsdato.

Vil du og idrettslaget arrangere

PULSRUNDEN?

Forste steg er a fa registrert ngkkeldata pa
arrangementet. Tid, sted, arranggr og forventet
antall deltagere. Vi vil deretter sende alt ne@dvendig
materiell. Da er du velkommen til a ta kontakt med
0ss pa telefon 908 49 199 eller mosjona@friidrett.no

Jubileumsdiplom

Ansvarlig arranger far et eget
jubileumsdiplom som et synlig
bevis pa at man har arrangert et
offisielt arrangement i anledning
150 ars jubileet til Idrettsforbun-
det.

Deltagerpremie

Vi har fatt utviklet en deltager-
premie i form av et merke/
pin. Denne @nsker vi skal
innga i startkontingenten og er
inkludert i var arrangements-
pakke som koster kr 30,- pr
deltager.
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Uttrekkspremier

Blant alle som melder seg som arranggrer trekker vi
ut 2 billetter til Exxon Mobil Bislett Games 9.juni med
stadionbillett, reise og overnatting.

De 50 fgrste som melder seg som arrangar
far tilsendt en mosjon.com-t-skjorte.
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Treningstips, turmal og trimregistrering:

Alle deltagere kan gratis registrere seg pa
www.mosjon.com for & fa tilgang pa trenings-
program, finne turmal og for & registrer sin egen
aktivitet i treningsdagboka. Det er ogsa enskelig a
fa registrert nye turmal og fa nye turtips lagt inn pa
mosjon.com. P& mosjon.com finnes ogsa artikler
om mMosjon og trening.

Hele familier kan for eksempel lage seg grupper og
registrere sin aktivitet og familier, vennegjenger og
bedrifter kan lage interne aktivitetskonkurranser via
mosjon.com

Finn treningsprogrammet
som passer for deg
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Fa dine 30 minutter

30 minutter fysisk aktivitet om dagen gjor underverker for din
helse. Ta en turi helgen!

te helg o3r mange tusen Birkebeinerrennet fra Rens til
Lihemme: W as o nger ikke mange timer pd skia for &

mme i form. Helsedirektoratet viser tl forskning om at 30
minutter aktivitet.

Enda bedre terminliste - Arrangementstilbud
over hele landet

mosjon.com presenterer nd en enda bedre terminliste over
gang- og lopsbaserte mosjonsarrangement.

Norsk Friidrett samarbeider n med Kondis om & kunne tilby en s3
komplett terminliste som mulig. I tillegg hentes det informasjon
fra kilder som SportsAdmin, de fylkesvise terminiistene og fra

Ungileder sokes

Norsk Friidrett har gjennom midler fra Gjensidigestiftelsen f3tt
en unik mulighet til lederutvikiing. N sokes 100 ungdom til
prosjektet.

Ungdom meflom 15-25 Sr f8r nd en unik spanse n.' 3 delta i Norsk

idretts store satsning p unge gjennom det.
lederutvikingsprogrammet sngieder. Deatakerne skal i lpet av
utdanningen igangs...

LOGG INN | KONTAKT 0SS

TERMINLISTE ~ OMSIDEN ~ FORUM

Kom igang,

bli medlem og falg
opp din egen mosjon!
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Terminliste

123 BF

123 A 30 Tap Kisfis
123 VE Marinemars jon

MARSMARSIEN HORTEN
123 VB yarsikiuse 30 AR

Lordagslapat i Lillesand -
123 Ay fordas:

123 RO Ste
123 4o Ymerkerusel Ekanger ep
13.3 05 Parksprint | Frognerparken

133 VE Horten bymars

13.3 N0 Serfiorddilten

Se full terminliste >

Fullfort
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