
K
O
N
T
R
O
L
L
K
O
R
T

N
a
v
n

: 
 

A
d

r.
: 

  
  
  
  

L
a
g

/a
rr

a
n

g
ø

r:
 

F
ø

d
t:

 

G
ru

p
p

e
Ø

v
e
ls

e
R

e
su

lt
a
t

D
a
to

A
tt

e
st

a
sj

o
n

1 
T
ri
m

2
 S
p
e
n
st
/p

re
si
sj
o
n

3
 H

u
rt
ig
h
e
t

4
 S
ty

rk
e

5
a
 U

th
o
ld
e
n
h
e
t

M
e
rk

e
ta

k
in

g
e
n

 m
å
 g

je
n

n
o

m
fø

re
s 

a
v
 m

in
st

 t
o

 p
e
rs

o
n

e
r 

 
so

m
 k

o
n

tr
o

ll
e
re

r 
h
v
e
ra

n
d

re
 i
 h

e
n

h
o

ld
 t

il
 r

e
g

le
m

e
n

te
t.

Dato Aktivitet Varighet Egenerklæring
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Gruppe 5b Utholdenhet 

Alternativ A–C

Dato Aktivitet Attestasjon

1

2

3

Gruppe 1 Trim 

Merketakeren skal i løpet av idrettsmerke-året (1.1–31.12) ha 
gjennomført minst 20 ganger en fysisk aktivitet av minimum 
30 minutters varighet.


