


Om PULSRUNDEN
PULSRUNDEN er et mosjonsarrangement med lav 
deltager terskel og sosial ramme som arrangeres rundt 
om i hele Norge i regi av lokale idrettslag.  Deltagerne 
selv kan velge om man vil gå, jogge eller løpe med eller 
uten tidtaking, og den lokale arrangør kan selv påvirke 
 innholdet på sine arrangement. 

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

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

Anbefalt løypelengde: 5 km for voksne og 1-2 km for 
barn og eldre
Premiering: merke til alle som fullfører. 
Startkontingent: Lokal arrangør bestemmer selv start-
kontingenten. Arrangør betaler kr 30 pr deltager for kjøp 
av merker og arrangementsmateriell. 
Arrangementsmateriell: Alle arrangører får merker utifra 
forventet deltagelse, plakater til markedsføring og en 
«ta-med-hjem-lapp» som kan deles ut i lokal miljøet. 
Arrangementsperiode: 01.mai til 15.november. 
Idrettslaget velger selv arrangementsdato. 
Frist for å melde seg som arrangør: 1 måned før 
 arrangementsdato.

Vil du og idrettslaget arrangere 
PULSRUNDEN?

Første steg er å få registrert nøkkeldata på 
 arrangementet. Tid, sted, arrangør og forventet 
antall  deltagere. Vi vil  deretter sende alt nødvendig 
 materiell. Da er du  velkommen til å ta kontakt med 
oss på telefon 908 49 199 eller mosjon@friidrett.no 

Jubileumsdiplom 
Ansvarlig arrangør får et eget 
jubileumsdiplom som et synlig 
bevis på at man har  arrangert et 
o�  sielt arrangement i  anledning 
150 års  jubileet til Idrettsforbun-
det. 

Deltagerpremie 
Vi har fått utviklet en deltager-
premie i form av et merke/
pin. Denne ønsker vi skal 
inngå i  startkontingenten og er 
 inkludert i vår arrangements-
pakke som koster kr 30,- pr 
deltager. 

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

De 50 første som melder seg som arrangør 
får tilsendt en mosjon.com-t-skjorte.får tilsendt en mosjon.com-t-skjorte.får tilsendt en mosjon.com-t-skjorte.får tilsendt en mosjon.com-t-skjorte.får tilsendt en mosjon.com-t-skjorte.

Navn Navnesen har ledet jubileumsarrangementet PULSRUNDEN i anledning idrettens 150-årsjubileum.

Vi takker for innsats og viktige bidrag til glede for lokalsamfunn og idrettsbevegelsen.

Dato                                                           Signatur

DIPLOM

P U L S R U N D E N



Treningstips, turmål og trimregistrering: 
Alle  deltagere kan gratis registrere seg på 
www.mosjon.com for å få tilgang på trenings-
program, fi nne turmål og for å registrer sin egen 
aktivitet i treningsdagboka. Det er også ønskelig å 
få registrert nye turmål og få nye turtips lagt inn på 
mosjon.com. På mosjon.com fi nnes også artikler 
om mosjon og trening.

Hele familier kan for eksempel lage seg  grupper og 
 registrere sin aktivitet og familier, venne gjenger og 
bedrifter kan lage interne aktivitets konkurranser via 
 mosjon.com

 


