
Øvelse Resultat Poeng Kontrollør

1. Distansesvømming

2. Ryggsvømming

3. Svømming med klær

4. Sculling på ryggen

5. Frisvømming på tid

6. Undervannssvømming

7. Dykking

8. Avkledning i vannet

9. Stup

Samlet poengsum

Store Havhesten krav: 1 poeng 2 poeng 3 poeng
1. Distansesvømming 1000 m 1500 m 2000 m
2. Ryggsvømming 500 m 750 m 1000 m
3. Svømming med klær 500 m 750 m 1000 m
4. Sculling på ryggen 100 m 200 m 300 m

(flyting med fremdrift)
5. Frisvømming på tid, 100 m 2,20 min. 2,00 min. 1,40 min.
6. Undervannssvømming 10 m 15 m 20 m

7. Dykking 1 gang med 1 gang med 2 gang med
(dybde min 3 m maks 4,5 m) stup eller fra stup og 1 gang stup og 2 ganger

vannflaten fra vannflaten fra vannflaten

8. Avkledning i vannet Langarmet skjort
og lang bukse

9. Stup fra brett, tårn, brygge 1 rett stup 2 rette stup 1 rett stup uten
eller avsats uten fart uten fart fart og 1 rett stup  

fra 3 m fra 5 m med fart fra 5 m
samt valgfritt

stup fra 3-5 m

10. Livredning Start fra startsted/bassengkant, svøm 25 m brystsvømming, 
dykk fra vannflaten (dybde  minst 2,5 m) etter en utlagt gjen-
stand (om mulig en jevnstor person), ta fatning og før i land 
den «forulykkede». Ilandføring 25 m. Øvelsen utføres i 
umiddelbar rekkefølge. Livredningsprøven krever praktisk 
kjennskap til:
a) Prinsipper om den forlengede arm.
b) De alminnelige ilandføringsteknikker.
c) HLR-forløpet.
d) Is, bade- og sjøvettregler.

STORE HAVHESTEN
Registrerings- og bestillingskort

10. Livredningsprøven er avholdt (dato/mnd/år):  ____________

Arrangør av prøven  ______________________________________________

Kontrollørens underskrift ___________________________________________
Det registreres kun én prøve pr. år.

Store Havhesten utdeles i 3 grader: Bronse, sølv og gull. Poengberegningen
omfatter 9 øvelser. Det må oppnås poeng i minst 8 av øvelsene. Man kan bare 
ta ett merke pr. år. Store Havhesten er tillatt på militær uniform. Livredningsprøven
er obligatorisk uansett hvilket merke man tar, men teller ikke med ved poeng-
beregningen.

www.svomming.no
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STORE HAVHESTEN
Kryss av for det du ønsker å bestille: www.svomming.no
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Norges Svømmeforbund
0840 OSLO

SETT
PÅ

FRIMERKE

Bronsemerket kr 49,-
Kravet er 12 poeng, hvorav minst 
1 poeng i 8 av øvelsene. Nedre
aldersgrense for Store Havhest er 
12 år. 

Sølvmerket kr 49,-
Merket kan tas av dem som tidligere
har tatt bronsemerket. Kravet er 16
poeng, hvorav minst 1 poeng i 8 av
øvelsene. Sølvmerket kan også tas av
personer over 35 år som oppnår 14
poeng, uansett om man har bronse-
merket eller ikke.

Gullmerket kr 49,-
Merket kan tas av dem som tidligere
har tatt sølvmerket. Kravet er 21
poeng, hvorav minst 1 poeng i 8 av
øvelsene. Gullmerket kan også tas av
personer over 40 år som oppnår 
16 poeng, uansett om man har 
sølvmerket eller ikke. Gullmerkene
registreres hos NSF.

Diplom kr 20,-

Havhest statuett kr 1700,-
Statuetten oppnås når man har fått gull 5 ganger. 
I Forsvaret gir 5 ganger gull 
medalje (valgfri størrelse).

Havhest plakett
Plaketten utdeles i bronse, sølv og gull.
Kravene er:

Bronse kr 550,-* Store Havhesten i gull 
10 ganger.

Sølv kr 550,-* Store Havhesten i gull 
15 ganger. 

Gull kr 550,-* Store Havhesten i gull 
20 ganger.

Gullstjerne for plakett kr 70,-
Store Havhesten i gull hver 5. gang 
etter gullplaketten. 

For personer over 60 år gjelder 3 års-regelen for
Havhesten statuett og plakett. For mer inngående
beskrivelse av kravene se NSFs merkebrosjyre.

NAVN FØDT (dag/mnd/år)

ADRESSE  TELEFON 

POSTNR                       STED E-POST

TIDLIGERE PRØVER/ÅR

Priser pr. 1.1. 2011  
* gjelder ved utsendelse ca 1/2, 1/6 og 1/11. Ved levering utover dette kommer et
ekspedisjonstillegg på kr 175,- pr. bestilling. Det tas forbehold om prisendringer.
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