       KOM Å BLI MED Å TA IDRETTSMERKET!
I Fjellhug/vereide I.L. er ca 10 personar som tar irettsmerket kvart år, og vi har det kjekt. Vi er og spente på om vi klarar å få det same resultat som i fjor, eller betre? Dette er ein fin måte å halde seg i form på, for det ligg i ”bakhaude” at til hausten er det  idrettsmerke att. Mange seier at nei dette klarar ikkje vi, det er ei missforståing, nesten alle klarar det dersom dei vil!
Idrettsmerke krava er laga slik at vi alltid har andre alternativ dersom ein har nokon plager som kan sette eit hinder for tildømes at ein ikkje klarar å springe fort, støte kule, hoppe lengde m.m.   

 SPRINT  der spring dei fleste  60 m, der kan ein heller sykle 400 m, sømje 25 m o.l.

SPENST er det mest vanlege stille lengde, men dei som ikkje klarar det kan ta spensthopp ved ei vegg, o.l.

STYRKE der støtar vi kule 7,25 – 5,5 – 4 – og 3 kg alt etter kjønn og alder, men der og har vi mange alternativ som diskos, sit-up`s, push-up`s, kroppshev i bom m.m.
UTHOLDENHEIT der kan ein gå 1 mil, sykle 2 mil, springe 3000 m eller lenger,m.m. Her vert også godkjent skimerket, ein lang fjelltur m.m.

For funksjonshemma idrettsmerke deltakarar tilpassar ein krava etter den psykiske- og fysiske forutsettninga.

Vi har arrangert idrettsmerket om hausten på løpebana/lengdegropa ved Nordstranda Barnehage, og så tar vi uthaldenheita ved Tystadnausta ein kveld seinar. Dei siste åra har vi sykla/gått der i frå og ut til fartsgrense skiltet utanfor kyrkja, og så inn til krysset til E 39 på Øyrane. Ein eller to gongar alt etter alder.
No startar vi rekrutering, så kom å bli med!

Dersom nokon ynskjer å ta det no om våren så arrangerar eg gjerne det, og så til hausten. Det er berre å ta kontakt dersom desse dagane ikkje passar, så arrangerer eg det her i tuna på  TYSTAD, det har vi gjort fleire gongar.

Idrettsmerke krava er delt inn på alder:  Ein starte det året ein er 16 år, og halde på til ein er 80 år +.

Klassane er: 16-17 år, 18-19 år, 20-29 år, 30-34 år, og vidare på 5 års bolkar.

Eg ynskjer at mange no kjem til å ta idrettsmerket!

Else Tystad  -  Trimgruppa    tlf. 97082070     e-post  else.tystad@enivest.net 
