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BERGEN: Vestkantsvømmerne praktiserer full integrering. De beste funksjonshemmede 
utøverne trener sammen med verdensklassesvømmeren Alexander Dale Oen. 

– Vi deler ikke opp utøverne etterfunksjonshemning, men etter nivå. Da er det uinteressant 
om svømmerne har en funksjonsnedsettelse eller ikke, sier Svein Arne Kausland, leder i 
Vestkantsvømmerne. 
Svømmeklubben er relativt ung, og ble etablert for kun 15 år siden. Etter at klubben fikk en trener 
som selv var funksjonshemmet for åtte år siden, tok integreringsprosessen av. 
– Vi har hele tiden vært en åpen klubb, men etter at Håkon Henne var trener for oss en periode, 
fikk vi økt fokus på integreringsarbeidet. Nå har vi seks–syv funksjonshemmede utøvere i en 
gruppe på rundt 50 aktive svømmere, sier Kausland. 

Verdensrekorder
Flere av svømmerne i bergensklubben har gjort seg bemerket langt utover Norges grenser. Den 
mest kjente er Mariann Vestbøstad, som er på landslaget sammen med blant andre klubbkollega 
Linn Haugen. Vestbøstad har 37 NM-gull, og innehar fem verdensrekorder for funksjonshemmede. 
Hun ble også kåret til «Årets funksjonshemmede utøver» under Idrettsgallaen 2006.
– Alle tjener på å trene på samme nivå. Haugen og Vestbøstad svømmer sammen med Alexander 
Dale Oen, som er i verdenstoppen. Vi har et unikt treningsmiljø i klubben, sier Kausland. 

Miljøet
De sosiale rammene er også viktige for at toppidrettsutøvere skal prestere på et høyt nivå. 
– Derfor er alle utøvere med på treningssamlinger og reiser. I fjor sommer reiste vi til Øvre Årdal, 
hvor vi hadde med en utøver i rullestol. De andre på laget hjalp vedkommende opp i fjellet, noe 
som var svært krevende. Men samholdet styrkes gjennom slike opplevelser, og vi har et svært 
godt miljø i klubben, sier han. 

Full integrering i vannet

Mariann Vestbøstad er en av utøverne i Vestkantsvømmerne.

Tipset

Vær åpne og ta i mot alle som 
søker til klubben. For oss har de 
funksjonshemmede kun vært en 

berikelse for miljøet.
 

Svein Arne Kausland, 
leder i Vestkantsvømmerne
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VENNESLA: I Vinbjart Ski trener både langrennspiggerne og langrennsløperne sammen. 

– Vi har det veldig gøy, sier Siri Topstad Konradsen, som er kontaktperson for langrennspiggerne i 
klubben. 
Hun var også en av initiativtagerne da Vinbjart skulle starte opp med langrennspigging for drøye 
to år siden. 
– Vi arbeidet noen år med tiltaket før vi startet på nyåret i 2006. Blant annet tok vi kontakt med 
ulike lag i Norges Handikapforbund for å rekruttere nok utøvere, sier hun. 

Trives
Den første treningskvelden møtte ni utøvere fra Mandal, Kristiansand og Vennesla, som alle 
hadde lyst til å forsøke langrennspigging. Etter hvert har noen falt fra, men en kjerne på fem 
utøvere er med på de ukentlige treningene. 
– Alderssammensetningen varierer fra 10 til 40 år, som alle trives i hverandres selskap. Dessuten 
trener vi sammen med langrennsutøverne. Det er viktig å være en del av klubbens ordinære 
treningsmiljø, sier hun. 

Kompetanse
Selv om Vinbjart gjør alt de kan for å tilrettelegge for langrennspiggerne, føler Topstad Konradsen 
at klubben burde hatt større innblikk i å organisere idrettsaktiviteter for funksjonshemmede.
– Viljen er absolutt til stede, og trenerne gjør så godt de kan. Men klubben mangler, i likhet med 
mange andre klubber her til lands, kompetanse i å trene langrennspiggere, sier hun. 

Konkurranse
Tilbudet i Vinbjart er å regne som et aktivitetstilbud, men ildsjelene håper likevel at de kan 
arrangere en konkurranse gjennom vinterhalvåret. 
– Løypene våre passer utmerket for langrennspigging, blant annet fordi stigningsgraden ikke er 
for høy. Vi planlegger å arrangere en årlig konkurranse, sier hun. 

Trener sammen på ski

Frank (foran t.v.), Helene (nr. 2 foran f.v.) og Jan Harald 
(foran t.h.) er aktive piggere i Vinbjart Ski. Her er de 
sammen med noen andre utøvere på ei skisamling. 
(Foto: Anne Ragnhild Kroken)

TIPSET

De funksjonshemmedes organisasjoner 
er nyttige samarbeidspartnere for å få 
kontaktinformasjon. Dessuten er det 

viktig at alle kan trene sammen.

Siri Topstad Konradsen,
Vinbjart Ski
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OSLO: I dag har Vålerenga, som landets eneste klubb, et oppegående tilbud innen 
blindefotball. Nå håper de å få med flere klubber.

– Vi arbeider hele tiden med å øke rekrutteringen, og vi skulle gjerne hatt flere lag i landet, sier 
Jacob Melsom, trener for blindefotballaget i Vålerenga. 
Blant annet har Melsom & Co. reist rundt på aktivitetshelger for å vise frem og fortelle om 
blindefotballen. 
– I løpet av vinteren får alle fotballkretser utstyr og mer informasjon om blindefotball. Vi håper 
det blir enklere å starte opp aktiviteter når klubbene får vite mer om hvordan det foregår, sier 
han. 
Kolstad i Trondheim er den andre klubben i landet som planlegger å komme i gang med 
blindefotball. 
– De er i ferd med å starte opp, men har ikke dannet et eget lag ennå, sier Melsom. 
 
Lyd viktig 
Blindefotball spilles på samme måte som vanlig fotball, men den største forskjellen ligger i at 
ballen har en bjelle som lager lyd. Dermed kan spillerne høre hvor ballen til enhver tid er. 
– Dessuten bruker vi blindefoldere til å dekke for øynene. Dermed kan også svaksynte delta på lik 
linje med de blinde. Hodebeskyttelse er også viktig utstyr, sier han. 
 
Oppsving
Miljøet i Vålerenga teller syv–åtte aktive, som ukentlig møtes for å trene seg bedre. Melsom 
håper idretten nå får et oppsving. 
– I løpet av året håper jeg at vi har tre–fire lag oppe og går. I løpet av de neste tre–fire årene har vi 
mål om å få til regionale serier rundt om i landet, sier han. 
Blindefotball er en stor idrett utenlands, og i kjente fotballnasjoner som Argentina, Brasil, 
Frankrike og England er idretten utbredt. 
– I EM deltar mellom 10 og 12 nasjoner, sier Melsom. 

Vil ikke være ensom

TIPSET

Tilgjengelighet og tilrettelegging  
er viktig for å få i gang blindefotball. 

Ellers gjelder det ikke å forhaste  
seg, men å ta de sportslige  

utfordringene gradvis. 

Jacob Melsom,  
Vålerenga

Fart og moro kjennetegner blindefotball. På bildet ser 
vi utøvere på høyt internasjonalt nivå. 
(Foto: IBSA)
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De mange tipsene
På denne siden har vi samlet tipsene som du finner i brosjyren. 

 
«Klubbene selv må ta initiativ overfor målgruppen for å rekruttere 
medlemmer. Vi kan ikke regne med at funksjonshemmede selv tar 
kontakt. Annonsering og oppsøkende virksomhet er stikkord i denne 
sammenhengen.» (Gunnar Christiansen, Bergen Handicapidrettslag)

«Uten ildsjeler er det vanskelig å lykkes med integrering av 
funksjonshemmede i idretten. En stor fordel er det å ha med 
bowlingspillere som kjenner målgruppen fra før. Kontaktpersoner i 
målgruppen, enten foreldre eller ansatte ved bofellesskap etc., er 
også viktige bidragsytere.» (Tron Bråten, Briskebyen Bowlingklubb)

«Kontakten mellom foreldre og idrettslag er viktig, og 
forventningene må være avklart på forhånd. Trenerne må være godt 
informert om barna, og må kunne nå foreldre raskt hvis noe skulle 
oppstå.» (Kerstin Roos, Byåsen IL allidrett)

«For å få i gang aktivitet, må foreldre og foresatte selv ta initiativ overfor klubbene.  
Dessuten er det viktig å ta kontakt med målgruppen i kommunene i nærområdet, for å sikre 
nok rekruttering.» (Vidar Alberti, Ajer Innebandyklubb)

«Vårt tilrettelagte seilfly for funksjonshemmede kan brukes andre steder enn i Elverum, og 
vi stiller opp som instruktører. Hvis noen er interessert i mer informasjon, er det bare å ta 
kontakt med luftsportsforbundet.» (Svein Birkeland, Elverum Flyklubb)

«Klubbene må komme i kontakt med målgruppen for å fortelle om mulighetene. Det er viktig 
at de riktige personene får nødvendig informasjon.» (Ton Hazes, Molde Fekteklubb)

«Ta kontakt med golfforbundet i første omgang for å registrere interesse. Der vil dere også 
få orientering om støttemuligheter og nødvendig informasjon for å komme videre. Vi tar også 
gjerne i mot henvendelser fra klubber som ønsker å starte golf for funksjonshemmede.»
(Erik Bakke, Aurskog-Finstadbru Golfklubb)

«Ildsjelene er avgjørende for å lykkes. Noen justeringer og litt innsats er nødvendig for å få i 
gang rullestolcurlingaktivitet, men ikke verre enn at noen ivrige mennesker utmerket får det 
til. Innsatsen man legger ned får man igjen mange ganger ved at klubbmiljøet blir beriket med 
en herlig gjeng.» (Finn Pettersen, Halden Curlingklubb)

«Driv oppsøkende virksomhet. Skal man lykkes med rekrutteringen, må initiativtagerne til 
lignende tilbud ut å treffe målgruppen. Dessuten er kombinasjonen dyr og fysisk aktivitet 
uslåelig. Det trenger ikke være hest, hunder og andre sosiale dyr går også fint.»  
(Jette Anholt, leder av turngruppen i Hof IL)
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«Idrettslag som planlegger oppstart av aktiviteter for funksjonshemmede må besøke 
miljøene som de funksjonshemmede oppholder seg i. Tiltaket må passe målgruppen, og det 
finner man best ut gjennom å prate med folk.» (Øyvind Bråthen, IF Birkebeineren)

«Samarbeid mellom boligene og idrettsklubben er avgjørende for rekrutteringen. Klubber 
som ønsker å starte opp bør enten besøke eller ta en ringerunde til boligene i området, slik at 
aktivitetene kan tilrettelegges målgruppen.» (Janne Gauslaa, Imås IL)

«For å komme i gang, trenger laget et godt styre og en ildsjel til å holde aktivitetene i gang. 
Dessuten er sosiale aktiviteter viktig for samholdet i laget.»  
(Sveinung Hjertnes, Bergen Kjelkehockeyklubb)

«Gi gass! Å få til aktiviteter for funksjonshemmede er ikke så komplisert som folk skal ha det 
til. Ved å ta initiativ og glemme frykten for å møte mennesker med funksjonshemning, vil det 
lykkes. Det er ingen grunn til å frykte noe som helst.»  
(Jonas Langseth, Romerikstoppen Klatreklubb)

«I 2008 går ni idrettslag sammen i Larvik for å arrangere en idrettskarusell. Her kan 
deltakerne i klubbene besøke hverandre for å lære om hva de andre driver med, og for å få 
inspirasjon for å skape mer aktivitet i etterkant. Jeg vil oppfordre andre klubber til å gjøre 
noe lignende.» (Annci Karlsen, Larvik Handicapidrettslag) 

«Alle kan gå på skøyter, bare klubbene tilrettelegger for det. Det krever innsats både i form 
av penger og tid, for egnet utstyr kan ikke kjøpes i de vanlige sportsbutikkene. Finn ut av hvor 
dere kan søke om midler, det finnes mange ulike steder å søke.»  
(Arne Skuterud, regiontrener Furumo)

«Se mulighetene - og begrensingene vil forsvinne! Det er ingen grunn til 
å frykte noe som helst, og alt går seg til når man først kommer i gang.» 

(Alexander Lange, trener Nesodden Judoklubb)

«Engasjerte foreldre som brenner for idrettslige aktiviteter, er 
nøkkelen til suksess. Bruk nettverket, og ta gjerne kontakt med andre 

klubber som har erfaring med idrett for funksjonshemmede.»  
(Christian Johansen, Nordstrand IF) 

«Det finnes masse penger rundt omkring. Søk både offentlige og private virksomheter. 
Begynn i det små, og tilpass aktivitetene etter hvert som dere vokser.»  
(Ole Petter Stenseth, NMK Notodden) 
 
«Når man starter opp idrettsaktiviteter, bør det gå ut informasjon om at funksjonshemmede 
barn er velkomne. Dessuten er det viktig at trenerne skoleres slik at tilrettelegging blir riktig. 

Kan man samle flere funksjonshemmede er det helt topp.»  
(Mette Magnusson, Oslo Handicapidrettslag)

«Ta kontakt med idrettslag som har erfaring med idrett for 
funksjonshemmede, før dere setter i gang. Vår erfaring er at det er 
liten vits å sende informasjon til kommunene om aktivitetene, men 

heller gå direkte på dagsenter og boliger for å rekruttere. Lykke til - 
og ta gjerne kontakt!» (Eva Johansen, Nygårdshaugen IL)
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«Mange har oppfatninger om at det er vanskelig å integrere 
funksjonshemmede i idrettlagene, det er feil. Vi som er tillitsvalgte i 
idrettslagene har plikt til å ønske absolutt alle hjertelig velkomne, og 
det er slettes ikke vanskelig å tilrettelegge aktivitetene.»  
(Lars Tennebekk, Loddefjord IL)

«Når man starter opp aktiviteter for funksjonshemmede er det  
viktig at også personer uten funksjonsnedsettelse er med.»  
(Tor Erland, helsesportsgruppa i Stegaberg IL)

«Å skape aktiviteter for funksjonshemmede er ikke, som mange 
kanskje tror, farlig. Tvert i mot; det er bare å sette i gang!»  
(Edgar Weiseth, Trondheim Danseklubb)

«Ta vare på alle som kommer til klubben, og behandle dem på like 
vilkår som alle andre medlemmer. Ønsker flere klubber å starte opp 
aktiviteter, er det bare å ta kontakt med Norges Vannskiforbund for 
informasjon.» (Odd Østgaard, Ullensaker Vannskiklubb)

«Vær åpne og ta i mot alle som søker til klubben. For oss har de funksjonshemmede kun vært 
en berikelse for miljøet.» (Svein Arne Kausland, Vestkantsvømmerne)

«Når man setter i gang med aktiviteter, må man mene noe med det og tenke langsiktig. 
Dessuten er det viktig at foreldre og familien deltar aktivt for å skape et godt miljø.» 
(Eivind Bøe, ATV-gruppen i NAF Motorsport Ålesund) 

«Før man etablerer et håndballag for utviklingshemmede, må man ha ildsjeler. Uten disse er 
det vanskelig å få det til. Mye tid går med, men arbeidet er svært givende. Dessuten må man 
ha tålmodighet. Er disse faktorene på plass, vil jeg anbefale alle å starte et lag.»   
(Magnar Sjøenden, Stange Håndballklubb)

«Samarbeid med kommune og skoler er viktig for å få i gang aktiviteter. Denne relasjonen gjør 
det også enklere å finne lokaliteter til treningene.» (Sigurd Carson, Bærums Verk IF)

«Alle må bidra for å få aktiviteter i gang. Det er viktig å gjøre saker og ting sammen, og aldri gi 
opp.» (Karstein Olsen, Fauske Helsesportslag)

«Foreldre må engasjeres for at et tilbud skal være levedyktig over tid. Treneren er også 
viktig. Her gjelder det å finne den riktige personen med de riktige egenskapene. Tålmodighet 
og humor er to nøkkelord i denne sammenhengen.» (Irene Ragnhildsløkken, Spjelkavik Alpint)

«Terskelen er ikke å høy for å komme i gang med rullestoltennis i tennisklubbene. Man kan 
utmerket godt spille i en vanlig rullestol til å begynne med. Ta kontakt hvis dere ønsker mer 
informasjon.» (Einar Enevoldsen, Oslo Rullestoltennisklubb)

«De funksjonshemmedes organisasjoner er nyttige samarbeidspartnere for å få 
kontaktinformasjon. Dessuten er det viktig at de funksjonshemmede og de uten 
funksjonsnedsettelse kan trene sammen.» (Siri Topstad Konradsen, Vinbjart Ski)
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«Det viktigste er å ta vare på hverandre, og å få så mange som mulig interessert i arbeidet i 
klubben.» (Anny-Jorunn Skjervø, Bocciaklubben Knall)

«Det er viktig at noen tar tak i arbeidet når det planlegges. Idrett for funksjonshemmede er 
ikke så vanskelig, bare det planlegges skikkelig.» (Gunn Strand Hutchinson, Innstrandens IL)

«Fokuser på funksjonsevnen i stedet for funksjonsnedsettelsen! Friidrett 
er genial på den måten at alle kan finne sin gren.»  
(Berit Amundsen, friidrettsgruppa i Brønnøysund IL)

«Trygghet og en god sosial ramme er viktigst når aktiviteter for 
funksjonshemmede skal igangsettes. Dessuten er det viktig å være 
sammen til å begynne med.»   
(Ragnar Anundsen, Porsgrunn Handicapidrettslag)

«Ta kontakt med Norges Håndballforbund og/eller lokalavdelingen i Blindeforbundet for mer 
informasjon, hvis dere ønsker å starte goalball. Der får dere nyttig veiledning for å komme 
videre.» (Aasmund Kjeldstad, Oslo Goalballklubb)

«For å starte opp aktiviteter for døve og hørselshemmede er det viktig å få kunnskap om 
hvilke utfordringer målgruppen har i forhold til kommunikasjon og i det sosiale miljøet. Her 
bør klubbene kontakte en hørselshemmet som kan informere om dette. Det er også fint om 
treneren kan lære seg noen enkle tegn. Det vil gjøre samarbeidet mye enklere.»   
(Bente Ulstein, Bergen Badmintonklubb) 
 
«Spennende aktiviteter vil tiltrekke seg nye medlemmer, og derfor er det avgjørende å vise at 
man har det moro med aktivitetene. Dessuten mener vi det er viktig å gjøre ting så enkelt som 
mulig.»  (Sigbjørn Sørlie, Friskus Handicapidrettslag)
 
«Tenk enkelt. Man må ikke ha spesialutdannelse for å trene 
funksjonshemmede barn og ungdom. Bruk ungdommer med 
kompetanse om de idretter som skal utøves. De er både kreative, 
engasjerte og klarer å opparbeide en tett kontakt og kjemi med 
utøverne. De ser ofte muligheter der vi voksne ser begrensninger.» 
(Dagfinn Asmyhr, leder Gjelleråsen IF Handicapgruppe)

 
«Å ha en døveidrettsklubb er viktig på mange måter. Men det er fint 
om døve også lar seg inkludere i klubber med bare hørende hvis det er tilrettelagt 
for det. For at døve skal kunne inkluderes på en god måte, kreves det stor forståelse 
og gode holdninger blant trenere, ledere og utøvere.»
(John Erik Johannessen, styremedlem i Oslo Døves Sportsklubb)
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Hvordan komme i gang 
med tilbud for  
funksjonshemmede i ditt 
lokale idrettslag?          

Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité (NIF) er det øverste organ i Norges 
største folkebevegelse, med over 2.1 millioner medlemskap fordelt på ca. 12.500 idrettslag.
Gjennom «en åpen og inkluderende idrett» skal NIF være den fremste bidragsyteren for å oppnå 
idrett for alle.

Norsk idrett har i perioden 1996–2007 gjennomført en stor organisatorisk prosess 
(integreringsprosessen). Fra at idrett for funksjonshemmede i stor grad ble organisert i egne 
forbund, har nå særforbundene i norsk idrett tatt ansvar for å organisere idrett
for funksjonshemmede gjennom sine lag. Dette er en organisering som er unik i 
verdenssammenheng.

Dersom ditt idrettslag ønsker å gi et tilbud for funksjonshemmede, kan laget få hjelp til å 
komme i gang ved å kontakte særforbundet som det er naturlige å samarbeide med (Norges 
Håndballforbund, Norges Fotballforbund, Norges Skiforbund osv.).
Idrettskretsene har også en god oversikt over personer med kompetanse som kan hjelpe klubben 
i gang.  
 
Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité (NIF) har dessuten «Enhet 
idrett for funksjonshemmede» med ansatte både regionalt og sentralt. Denne enheten bistår 
særforbundene i arbeidet med blant annet rekruttering og kompetanseheving. 
 
På www. idrett.no (klikk på linken «Funksjonshemmede») kan du lese mer om organiseringen av 
idrett for funksjonshemmede i Norge. Her ligger også informasjon om særforbund, idrettskretser 
og enheten idrett for funksjonshemmede i NIF.
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