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• NRK video Iselin

• Dagsrevyen - NRK TV

• Iselin Hesselberg (27) ble blind over natta. Nå er hun Norges nye skiskytterhåp – Sport Langlesing
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https://tv.nrk.no/serie/dagsrevyen/sesong/202504/episode/NNFA19041325
https://www.nrk.no/sport/xl/iselin-hesselberg-_27_-ble-blind-over-natta.-na-er-hun-norges-nye-skiskytterhap-1.17288399


NIF PARASTRATEGI
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VISJON: Idrettsglede for alle. 

FORMÅL: Gi alle mennesker mulighet 

til å utøve idrett etter egne ønsker og 

behov, uten å bli utsatt for usaklig eller 

uforholdsmessig forskjellsbehandling.



NSSF LANGTIDSPLAN
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MÅLGRUPPER
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PARA SKISKYTING
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• Paraidrett brukes som overordnet benevnelse for 
«idrett for mennesker med funksjonsnedsettelse»

• I skiskyting tilrettelegges det for de med syns- eller 
bevegelsesnedsettelse.



PARA SKISKYTING - KLASSIFISERING

• B1-B3 - Synshemmede 
B1 
• Blind utøver uten lyssans eller med lyssans uten evne til å skille kontraster 
• Alle utøvere i denne klassen skal gå med tapede briller slik at ingen skal få fordel av eventuell lyssans 
• Utøveren bruker ledsager 
B2 
• Visus 1-2/60 – ”det man normalt ser på 60 meters avstand ser en B2-utøver på maks 2 meters avstand” 
• Synsvinkel mindre enn 5° (normalt: 180°) 
• Kan bruke ledsager i konkurranser 
B3 
• Visus 3-6/60 – ”det man normalt ser på 60 meters avstand ser en B3-utøver på maks 6 meter” 
• Synsvinkel 5-20° 
• Kan bruke ledsager i konkurranser
 
LW 2-9 stående bevegelseshemmede 
LW2 - Skade i et ben over kne eller tilsvarende 
LW3 - Skade i begge bein under kne 
LW4 - Skade i ett bein under kne 
LW5/7 - Skade i begge armer - over/under albue eller kombinasjon. Utøveren går uten staver 
LW6 - Skade i en arm over albue eller tilsvarende Utøveren går med en stav 
LW8 - Skade i en arm under albue Utøveren går med en stav 
LW9 - Skade i minst en arm og en ben eller flere lemmer. Går med en eller to staver alt etter funksjon 
Minste handicap for LW2-9 er i to klasser; LW4 og LW8 

LW 10-12 -sittende bevegelseshemmede (langrenns pigging) 
Her er det fem ulike klasser; LW10, LW10.5, LW11, LW11.5 og LW12 
Disse klassene har ulik grad av funksjonstap i bein og overkropp. 
LW12 er den klassen som har minst funksjonstap. 

LW = Locomotor Winter som betyr bevegelseshemmede vinter
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PARA SKISKYTING - SKYTING
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• Synsnedsatte skyter med lydvåpen

• Bevegelsesnedsatte skyter med 
luftvåpen eller 22.cal

• All skyting foregår liggende

• Blinken står på 10 meter avstand

• Blinkstørrelsen er 13 mm for luftvåpen 
og 21 mm for lydvåpen
(i ordinær skiskyting står blinken på 50 
meter avstand og blinkstørrelsen i 
liggende skyting er 45 mm.)



AKTIVITET

10

• 3-4 samlinger pr år. (ParaVeka, Ridderuka, IBU 
Development og snøsamling)

• Deltatt på Fet, Bjerke, Simostranda

• Låner ut utstyr til Paraidrettssenteret i Trøndelag

• Planlegges nytt Paraidrettsenter i Nordland i 2026

• 8-10 besøk på Sunnaas pr. år.

• Para inn som tema på både TD utdanning og alle 
nivåer av trenerutdanning

• Utdanning Instruktørkorps

• Internasjonal deltagelse i IBU Para Working group

• Jens norges første med IBU Para Referee lisens

• IBU tok inn Para for første gang på terminlista i 2024-
25 sesongen



PARA SKISKYTING TRENINGSTIPS
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• De fleste både vil og kan være med på det meste av 
aktivitetene, men det kan være lurt å tenke på noen 
ting:

• Langturer med bevegelsesnedsatte, ballspill med 
blinde

• Assymetrisk og overkompenserende – styrke 
kjernemuskulaturen

• Balanse

• Ulik energiforbruk. For eksempel vil en synsnedsatt 
bruke mer energi på balanse enn en seende. En med 
dysmeli/amputasjon bruker energi på andre muskler i 
hverdagen.

• Mer skadeutsatt

• Utviklingstrappa er basert på alder, mens man må 
tenke antall år i idretten for Para

• Er du skiskyttertrener kan du også trene para 
utøver!



TILRETTELEGGING



TILRETTELEGGING



REKRUTTERING
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• Hvordan kan vi sammen rekruttere til para skiskyting?

• NSSF samarbeider med idrettskretser, institusjoner, 
kommuner og andre særforbund

• I hvert enkelt tilfelle som ønsker og prøve kommer jeg
ut for en oppstartsamtale med klubb og utøver/foresatt.

• NSSF låner ut utstyr gratis og har opplæring med 
klubb.

• Utfordringer:
- mange vet ikke om tilbudet
- mange starter med idrett i voksen alder
- Null informasjon på klubbenes nettsider
- Usikkerhet både hos klubb og utøver
- Ledsagerordninger
- Komme seg til og fra trening/konkurranse

• Det er ofte ikke store tilretteleggingene som skal til
(tilgang toalett og p-plass, skyte på 10 meter, strøm)

• Ta kontakt med Jens!



ØKONOMI OG STØTTEORDNINGER

• www.paraidrett.no

• NSSF bidrar med utstyr og kompetanse
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http://www.paraidrett.no/


SPØRSMÅL?
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Ta kontakt

Jens Schjerven

jens@skiskyting.no

Tlf. 93262923

mailto:jens@skiskyting.no
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