
PARASVØMMING  
fra opplæring til
trening

Ingrid Ravnan og Kristin Homb 27.04.2025



Stiftelsen VI

▪ Med støtte fra VI har vi filmet videoer til bruk i opplæring og begynnende trening

▪ Stiftelsen VI er en viktig bidragsyter for at vi har EN idrett – like muligheter for alle

▪ Viktig bidragsyter i vårt arbeid med å legge til rette for parasvømming på alle nivå



Norges Svømmeskole

Som i den ordinære svømmeopplæringen via Norges Svømmeskole vil opplæringen av 

barn/personer med funksjonsnedsettelser (parautøvere) følge den samme metodikken og 

nivåene i svømmeopplæringen. Målet er å mest mulig lik undervisning på hvert nivå.





NSF 
kunnskapsportal -
BRIK

https://nsf.brik.no/
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Som i den ordinære svømmeopplæringen via Norges Svømmeskole vil opplæringen av 
barn/personer med funksjonsnedsettelser (parautøvere) følge den samme metodikken og 
nivåene i svømmeopplæringen. Målet er mest mulig lik undervisning på hvert nivå.

I oversikten under er det gitt noen spesielle delmål for hvert nivå hvis de vanlige delmålene i 
opplæringen ikke kan følges. Det er viktig at barnet ikke blir hengende for langt etter sine 
jevnaldrende for den sosiale utviklingen. Husk å bruke sunn fornuft og flytt barnet til neste nivå 
selv om ikke alle delmål er oppnådd og sett gjerne egne delmål hvis det føles riktig. Se også 
noen generelle råd om tilrettelegging nederst på siden.



Skilpadde Klikk på bildet for å spille av video

https://nsf.brik.no/video/444612-flytestilling-med-rotasjon-svommer-med-ryggmargsskade




Selungen Klikk på bildet for å spille av video

https://nsf.brik.no/video/444623-bane-rygg-armtak-blind-svommer




Sel - startstup Klikk på bildet for å spille av video

https://nsf.brik.no/video/448265-startstup-sittende-pa-startpall


Sel – crawl uten beinfuksjon
Klikk på bildet 
for å spille av 
video

https://nsf.brik.no/video/447074-100m-crawl-uten-beinfunksjon


Sel – åpen vending
Klikk på bildet 
for å spille av 
video

https://nsf.brik.no/video/447058-apen-vending-crawl-utover-med-liteuten-beinfunksjon




Sjøløve – bryst uten bein
Klikk på bildet 
for å spille av 
video

https://nsf.brik.no/video/444778-100m-bryst-utenliten-beinfunksjon




Delfin – butterfly uten arm
Klikk på bildet 
for å spille av 
video

https://nsf.brik.no/video/445792-50m-butterfly-svommer-uten-armer




Hai – startstup uten armer

Klikk på bildet 
for å spille av 
video

https://nsf.brik.no/video/444645-startstup-svommer-uten-armer


Hai - tapping

Klikk på bildet 
for å spille av 
video

https://nsf.brik.no/video/444773-100m-im-blind-utover-tapping


Opplæringstrener parasvømming

▪ Dagskurs som, gjennom teori og praksis, tar for seg hvordan en kan tilpasse 
vanntilvenning, svømmeopplæring og begynnende trening for personer med 
funksjonsnedsettelser.

▪ E-læringsmoduler om svømming og noen av de mest vanlige diagnosene

▪ Kurslærere
Ingrid Ravnan, Tønsberg 
Ariana Balsam, Gjøvik 
Karina Davidsen, Bergen 
Beate Hvideberg, Arendal 
Audhild Tho Køhl, Elverum



SPØRSMÅL? 

Ta gjerne kontakt på e-post 
kristin@svomming.no / post@svomming.no

mailto:kristin@svomming.no
mailto:post@svomming.no
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