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VÅRT MÅL
Norges Svømmeforbund er en organisasjon  
som skal arbeide for at alle mennesker gis 
 muligheten til å utøve svømmeaktiviteter ut fra 
sine ønsker og behov. 

Nøkkelverdier: 
 » Grensesprengende
 » Lekende

 » Ansvarlig
 » Dristig
 » Inkluderende

    GLAD I VANN

FRIHET I VANN FOR ALLE
Alle har behov for å bevege seg og bruke kroppen 
i fysisk aktivitet. For oss handler det ikke om hva 
du kan gjøre på land, men hva du KAN gjøre i vann! 
ALLE kan bevege seg i vann og alle kan mestre i 
vann! Vann gir motstand, gir oppdrift, vann er alltid 
i bevegelse. I vann kan vi flyte. Vannets egenskaper 
gir et «hav» av muligheter for aktiviteter for alle 
mennesker. 

I vann er det: 
 » frihet og likhet
 » glede og lek
 » sosialt

Vann gir:
 » mestring og kontroll 
 » koordinasjon og 

bevegelighet 
 » kondisjon og styrke
 » Og i vann slår man seg 

ikke om man faller

Målet kan være å bli best i verden – eller det kan 
rett og slett være gleden av å være i vann, enten 
det er lek eller trening. Svømming og aktiviteter 
skal være tilgjengelige for alle – uavhengig av funk-
sjonsnivå, ferdigheter og mål. Det er mulighetene 
og hva en kan få til som teller, ikke begrensingene. 

Svømming er en idrett og en aktivitet som de 
aller fleste kan drive med, uansett funksjonsned-
settelse. Det er ikke behov for hjelpemidler, og for 
eksempel rullestoler og proteser ligger igjen på 
land. Svømming er frihet i vann! 

Svømmeforbundet og den lokale svømmeklubben 
kan hjelpe deg i gang og til å komme videre.



Norges Svømmeforbund (NSF) har totalansvaret 
for alle som vil drive med organiserte svømme-
aktiviteter, uavhengig av funksjonsnivå.  NSF 
har gjennom mange år jobbet for at mennesker 
med funksjonsnedsettelser skal ha sin naturlige 

NORGES SVØMMEFORBUND
plass og tilbud i idretten.  Og vi jobber for at 
våre svømmeklubber skal få så gode vilkår 
som mulig til å drive svømmeaktiviteter for 
alle, også for grupper som trenger litt ekstra 
tilrettelegging.



KLASSIFISERING

ÅPEN SAMLING

SVØMMEKURS, 
TRENING OG 
KONKURRANSER

NSF arrangerer hvert år en Åpen helgesamling 
for funksjonshemmede svømmere (bevegelses-, 
syns- og hørselshemmede). Dette er en samling 
der nybegynnere og de mer etablerte får trene 
sammen med landslaget og blir trent av våre 
beste trenere. 

I løpet av helgen er det svømmeøkter, basis-
trening og informasjon – med mål om at deltak-
erne skal lære litt mer om svømming for funk-
sjonshemmede, hvilke muligheter som finnes 
og hva som skal til for å bli god. Svømmerne 
har med seg treneren på samlingen – for å få 
med kunnskapen tilbake til klubben. Samlingen 
bruker å være første helgen i desember.

Klassifisering er et system for å gjøre konkur-
ranser for utøvere med funksjonsnedsettelse 
rettferdige. Utøvere konkurrerer ut fra egne 
forutsetninger mot utøvere med tilnærmet lik 
funksjonsgrad som en selv. Det er funksjons-
grad og ikke diagnose som legges til grunn for 
hvilken klasse en er i. Klassifisering må gjøres av 
godkjente klassifisører. Det er egne klasser for 
bevegelseshemmede, synshemmede, hørsels-
hemmede og utviklingshemmede. Alle som 
skal delta i klassen for funksjonshemmede på 
stevner, må ha godkjent klassifisering. Hvis du 
har spørsmål om klassifisering, ta kontakt med 
Svømmeforbundet. 

Alle bør få muligheten til å lære å svømme. Og 
de som ønsker det skal få fortsette i trenings-
grupper og ha svømming som idrett. NSF har 
over 250 svømmeklubber over hele landet som 
organiserer kurs, trening og konkurranser og 
flere og flere av våre klubber har eller ønsker 
å ha et godt tilbud til funksjonshemmede, fra 
vanntilvenning og svømmeopplæring til trening 
og toppidrett. Regelverket i svømming gjelder 
for alle og alle med en funksjonsnedsettelse 
som er klassifisert (se eget avsnitt) kan delta på 
svømmestevner. 
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MOSJONSKAMPANJEKLASSIFISERING

LANDSSTEVNET I 
SVØMMING FOR UT- 
VIKLINGSHEMMEDE

Alle kan være med på Norges Svømmeforbunds 
mosjonskampanje «Svøm langt», som går fra 1. 
januar til 31. mars hvert år. Funksjonshemmede 
barn under 13 år som svømmer 1500 meter i 
løpet av kampanjeperioden, er med i treknin-
gen av flotte premier. Alle barn som deltar i 
kampanjen får tildelt et diplom. De over 13 år 
må svømme minst 5000 meter for å være med 
i trekningen av premier. Les mer om kampanjen 
på www.svomlangt.no. Registreringskort for 
 kampanjen kan du få i alle svømmehaller som 
er med i kampanjen, eller du kan registrere 
antall meter på www.svomlangt.no.

Et av årets store høydepunkter for uviklings-
hemmede svømmere er Landsstevnet i svøm-
ming. Stevnet arrangeres på høsten av en 
lokal svømmeklubb. Her er det muligheter for 
både etablerte og nye svømmere, og for de 
som trener mye og for de som ikke trener så 
mye. Dette er en helg med ekte idrettsglede, 
flotte prestasjoner og mye moro. Og banketten 
lørdag kveld er for mange like stort som selve 
svømmestevnet. 
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SARAH LOUISE RUNG
Sarah Louise Rung fra Stavanger opplevde sitt 
livs mareritt i 2008. En enkel operasjon i ryggen 
gikk fryktelig galt og hun ble lam fra livet og ned. 
Dette skjedde samtidig med at det var Paralym-
pics i Beijing – og Sarah så at Cecilie Drabch, også 
hun fra Stavanger, svømte inn til gull. Der og da 
bestemte Sarah Louise seg for at hun skulle være 
med i Paralympics i London i 2012! 

Før den fatale operasjonen i 2008 var Sarah et 
svømmetalent, men konkurrerte bare fordi det 
var kjekt. Etter ulykken kom hun tidlig tilbake til 
svømmemiljøet, og begynte for alvor å satse på 
konkurransesvømming. 

Sarah ser ikke på seg selv som funksjonshemmet 
og gjør alt hun ellers ville gjort, bortsett fra at 
rullestolen alltid må være med så lenge hun er på 
land. Men i vannet trengs ingen hjelpemidler – og 
svømming er derfor en idrett som passer svært 
godt for funksjonshemmede. 

«Det kribler i kroppen når jeg kommer ned i 
vannet», sier Sarah Louise. Hun har tatt flere 
medaljer i EM, VM og Paralympics og setter stadig 
verdens rekorder. På Idrettsgallaen har hun i flere 
år på rad blitt kåret til Årets kvinnelige funksjons-
hemmede utøver – og hun er også kåret til Årets 
forbilde i norsk idrett! 

  På Idrettsgallaen har 
hun i flere år på rad blitt 
kåret til Årets kvinnelige 
funksjonshemmede utøver – 
og hun er også kåret til Årets 
forbilde i norsk idrett! ”

“
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RIKKE ULLMANN MARCUS HAUS
Rikke er født med AMC, en muskelsykdom som 
gjør at hun har stive ledd og mangler muskler i 
bena. Rikke er ei aktiv jente. Hun har prøvd flere 
ulike idretter og har blant annet drevet med dans, 
men etter at hun prøvde seg på svømming som 
11-åring, har hun funnet ut at dette er hennes 
idrett. «Svømming betyr mye for meg og det er 
en idrett jeg mestrer,» sier Rikke som er helt klar 
på hva hennes mål med svømmingen er: «Jeg har 
lyst til å bli veldig god!» Rikke har vært med på 
Åpen samling og blir gjerne med igjen: « Det er ei 
veldig bra og veldig slitsom helg. At jeg blir sliten 
går over, men det er en ekstra motivasjon å få bo 
og trene sammen med landslaget – så det tar jeg 
med meg videre.» 

Marcus begynte i Eid Symjeklubb da han var 5 år og 
har gått gradene fra svømmekurs til trening.  Marcus 
har etter hvert etablert seg som en av våre beste 
svømmere i sin klasse (S14-klassen). Han har mange 
NM-medaljer, men høydepunktet er helt klart del-
takelse i og medaljer fra Special Olympics Verdensle-
ker, et av verdens største idrettsarrangement.  Svøm-
ming gir Marcus veldig mye. Det gode svømmemiljø 
har gitt Marcus venner fra hele landet – og fra flere 
andre land. Mor Hildegunn skryter av den oppfølgin-
gen han får i svømmeklubben, der han følger samme 
opplegg og trener med de øvrige i klubben. «Og 
svømming er noe han virkelig mestrer – det er flott at 
han viser at utviklingshemmede KAN, på lik linje med 
alle andre.» Marcus sitt mål er stadig å bli bedre– og 
han har plass til flere medaljer i samlingen sin. 
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BEGYNNE MED 
SVØMMING?

VIL DU  
LÆRE MER?

All aktivitet skjer i svømmeklubben. Flere og flere 
av våre svømmeklubber har tilbud om kurs og/
eller trening for funksjonshemmede, enten i egen 
gruppe eller inkludert i øvrig tilbud. 

På www.svomming.no er det oversikt over alle 
svømmeklubber i Norge. Du finner også en 
oversikt over klubber som har eller ønsker å ha et 
tilbud til funksjonshemmede. Ta gjerne kontakt 
med klubben selv – eller du kan ta kontakt med 
Svømmeforbundet.

Ønsker du mer kunnskap om vanntilvenning og 
svømmeopplæring? Svømmeforbundet har gitt ut 
en bok og har et eget kurs om svømmeopplæring 
for funksjonshemmede. Boka, «Fra lek i vann til 
svømming. Om svømmeopplæring og funksjons-
nedsettelser» er skrevet for alle som skal være 
med, eller undervise, funksjonshemmede i vann. 
Boka kjøper du fra www.idrettsbutikken.no.

«Instruktørkurs funksjonshemmede» er et dags-
kurs som tar utgangspunkt i boka «Fra lek i vann 
til svømming». Kurset er lagt opp med en teor-
etisk og en praktisk del, og tar for seg hvordan en 
kan tilpasse vanntilvenning og svømme opplæring 
for personer med funksjonsnedsettelser. Dette 
er et kurs som passer for alle som skal være med 
funksjonshemmede i vann. Deltakere kan bl.a. 
være: instruktører, fysioterapeuter, lærere, fritids-
assistenter og treningskontakter. Er det en gruppe, 
for eksempel med fysioterapeuter, som ønsker et 
eget tilpasset kurs, kan vi også tilby dette.


