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Inledning

| det har dokument kommer bade langdskidakning och skidskytte att tas upp parallellt da
sporterna ar sa pass lika. Langdskidakningen introducerades i paralympiska sammanhang
1976 i Ornskéldsvik nar Sverige stod som vard for tavlingen. D& som nu var det idrottare med
rorelsenedsattning eller synnedsattning som tavlade i denna gren. Fran borjan tavlades det
bara i klassisk stil, alltsa den traditionella diagonaldkningen i spar och stakning. 1984
introducerades den fria stilen (skate) men forst 1992 var det en medaljgren i Paralympics. Nu
kan det tavlas i bade klassisk stil och fristil. Skidskytte var med forsta gangen pa Paralympics
1988 for idrottare med rorelsenedsattning och 1992 dven for idrottare med synnedsattning.
Bada disciplinerna kan koras stdende eller sittande i en sit ski. Akare med synnedsattning har
tilldtelse att ha en guide som aker fore och talar om hur den tavlande ska aka. P& Paralympics
tavlingen 2022 var det 149 atleter som tavlade om medaljerna i ldngdskidor och 86 tavlade om
skidskyttemedaljerna (IPC, 2024). Nationellt kan aven personer med intellektuell
funktionsnedsattning tavla och trana i bada sporterna. Tavlingsmassigt pa breddniva
internationellt finns Special Olympics och p4 elitniva anordnar Virtus tavlingar i
langdskidakning for personer med intellektuell funktionsnedsattning (Parasport Sverige, 2023).

Syfte

Syftet med kravanalysen ar bland annat att ge svenska foreningar och tranare ett verktyg for att
fa fram fler elit- och landslagsakare i sina klubbar. Samtidigt beskriva langdakning och
skidskytte som sport, vilka fysiska och psykiska krav som stalls pa en paraidrottare pa elit- och
landslagsniva i Sverige just nu samt hur 6vriga lander utvecklas i sporterna.

Langdskidakning/skidskytte

Bade langdskidakning och skidskytte handlar om att ta sig runt en bana sa snabbt som maijligt. |
skidskyttet stannar dkarna upp efter varje varv och ska skjuta ner 5 skjutmal. Om inte alla
skjutmal gar ner blir det en straffrunda per missat skott eller tidstillagg beroende pé vilken
disciplin av skidskytte det &ar. Det gar att dka sittandes i en sit ski eller stdendes pa skidor for
bade skidskytte och langdskidakning. Personer som inte ser har en guide som aker framfor och
syntokar banan s& den som inte ser vet hur den ska svanga/aka. Det gar att tavla i olika
distanser. Inom langdskidadkningen for sitski finns distanser om ca 1km till 5, 10 och 20km. For
stdende akare ar det 1,2km som kortast och sedan 5, 10 och 20km. P4 tavlingar for akare som
har en intellektuell funktionsnedsattning och som arrangeras av organisationen Virtus ar
distanserna 1,2km pa sprint for bAde dam och herr. Sedan skiljer sig strackorna. Medeldistans
kor damer 5km och herrar 10. Langdistans kér damer 10 och herrar 15km. Under sprinttavlingar
kors ett varv i det flesta fallen. Pa de 6vriga distanserna &r banan ofta 2 eller 2,5km lang sa de
tavlande kor flera varv. Skidskyttets distanser for sitski-klasserna finns fran cirka 1km, till 3, 7,5,
10 och 12,5km. Staende finns fran 3,6-4,2 som kortast och sedan 7,5, 10 och 12,5 for de lite
langre distanserna. Det kan vara olika antal ganger som det skjuts. Vanligast ar 2 eller 4 ganger.

Nar det galler langdskidakningen kan man tavla bade i klassisk teknik och fri teknik, i vardagstal
kallat skate. Den klassiska kors i preparerade spar och med fastvalla under skidorna medan
skate kdrs med bara glidvalla i bredpreparerad pist. Inom skidskyttet ar det alltid fri teknik som
galler nu.



Det som gor langdakningen/skidskyttet unik jamfort med andra uthallighetsidrotter ar att det
finns flera varianter pa akséatt inom samma akteknik vilket man inte ser inom exempelvis
langdistanslopning, cykel, rodd och kanot. | dessa sporter finns en grundteknik som sedan kan
genomforas med forandring av rorelsecykellangd eller frekvens. | bade klassisk och fri teknik
finns ett antal undertekniker beroende péa spar och banans kupering. Man kan likna dessa
tekniker med véxlar i en bil och att man anvander en "hogre vaxel” ju fortare det gar. Nedan
finns en tabell pa vad de olika vaxlarna betyder inom respektive teknik. Klassisk teknik har fyra
véaxlar och fri teknik har fem véaxlar. Nar det gar fortare exempelvis vid brantare utforslop
anvands fartstallning dar skidakaren kryper ihop och har armarna néra kroppen och stavarna
pekandes bakat. For skiddkare med rorelsenedsattning blir de olika vaxlarna modifierade
beroende pa typ av nedsattning. Sit ski akare kor alltid stakning exempelvis. Skidadkare med syn-
eller intellektuell funktionsnedsattning anvander de olika véxlarna som beskrivs i tabellen.

Vaxel Terrangtyp Klassisk teknik Fri teknik

1:ans vaxel Brant uppfor Saxning Diagonalskate

2:ans vaxel ”Slakmota” Diagonaldkning Uppfdrsskate/paddling

3:ans vaxel Flackt + svagt uppfor | Stakning med Raketen/ett stavtag for

franskjut varje bentag

4:ans vaxel Flackt Stakning Flytskate/ett stavtag
for vartannat bentag

5:ans vaxel Svagt utfor + flackt Benskate/skate med
stavar i luften eller
langs sida.

Skidskyttet har forutom sjalva skidakningen ytterligare en komponent i form av skyttet. Det
staller krav pé precision och fokus samtidigt som pulsen och andningen ar hog. Det skjuts bade
i stdende och liggande. For de som kor i sitski sitter de i det stdende skyttet. Kan man inte
komma ner i liggande sa far man sitta dven under det liggande skyttet. Gevaren bars fram av
ledare nar akaren kommer in pa skjutvallen for akare med rorelsenedsattning. Akare med
synnedsattning, dar ligger gevarsutrustningen pa plats och ar inte skyttens egen.

Internationella forbund

Nationellt ar det Svenska Parasportforbundet som ansvarar for paralangd och paraskidskytte.
Internationellt finns tre idrottsférbund som tagit Over ansvaret fran Internationella Paralympiska
Kommittén, IPC. Virtus skoter langdskidakning for personer som har en intellektuell
funktionsnedsattning. Det betyder att de anordnar tavlingar och har satt upp ett
klassificeringssystem baserat pa IPC:s riktlinjer. Virtus har &ven hand om manga andra idrotter
for personer med intellektuell funktionsnedsattning.

Internationella skid- och snowboardférbundet, FIS styr tavlingar inom langdskidakning for
personer med syn- eller rorelsenedsattning. Fram till 2024 hade de aven hand om skidskytte for
personer med syn-och rorelsenedsattning men i mitten av 2024 tog Internationella
skidskytteforbundet, IBU dver skidskyttet sa nu ar det IBU som ar ansvarigt dar.




Utrustning
Skidor

Skidorna som anvands ska vara av typen som saljs kommersiellt i vanliga affarer. De behover
vara minst lika ldnga som akaren sjalv minus 10cm. Skidorna behdéver vara likadana/hora ihop
med varandra. Tillsammans behdver de vaga minst 750g per par (utan bindningar). Hu vikten ar
fordelad 6ver skidan spelar ingen roll. Hela bredden av glidytan kan vara slat eller lite rafflad i
langdled. Undantaget rafflorna sa behover glidytans hojd vara samma over hela ytans langd och
bredd. Det ar tillatet med klatterhjalp i form av fjall eller stegmonster. Kanterna pé skidan far
inte vara vanda uppat och utat sa glidytan under skidan blir smalare an den 6vre ytan (FIS,
2023b).

Det finns i grunden tva olika typer av skidor. En typ for klassisk dkning och en annan for fristil.
Skidan for klassisk dkning har en fastzon i belaget under fot och bindning och glidytor framfor
och bakom fastzonen samt ett langsgdende styrspar i mitten av skidan. Langden pa klassiska
skidor bor vara 5-25 cm langre an 8karen och den har olika hardhet pa spannet, dar hardheten
véljs efter dkaren tyngd och skicklighet.

Den andra typen ar skateskidan (fristilsakning). Den &r kortare oftast lika lang eller 5-10 cm
kortare an dkaren och har olika hardheter som den klassiska skidan. Skateskidan har ingen
fastzon utan belaget &r amnat enbart for glid.

Bindningar

Bindningarna ska vara av typen som saljs kommersiellt ocksa precis som skidorna. Finns inga
krav pa dessa forutom att de ska vara sakra, ej paverka dkandet/medtavlande eller snon.

Tavlingsskor/pjaxor

Pjaxorna ska gé att kdpa kommersiellt. Aven har bara krav p8 att de ska vara sékra, inte
skada/péaverka andra, snon.

Stavar

Stavarna ska vara av samma langd. Hallas i var sin hand under tavlingen. | klassisk teknik far de
max vara 83% av akarens egen langd. | fri teknik kan de vara lika ldnga som akaren men inte
langre. Akaren mats stdende med pjaxorna pa, pa en plan yta upp till huvudet. Staven mats
ocksé fran en plan yta. Nerifran stavspetsen upp till handremmens 6verkant dar den faster i
handtaget. Matten mats i hela centimeter. Mindre an 0,5cm avrundning nerat och 0,5 eller mer
avrundas uppat.

Stavens langd ska ej kunna justeras via exempelvis teleskopanordningar utan ldngden ska vara
konstant. Staven far inte utlosa frammande energi for att forbattra franskjutet via exempelvis
fjadrar.

Det ar okej att stavarna ar asymmetriska. En ar gjord for hdger den andra for vanster. Handtaget
ska vara fast vid skaftet pa staven. | 6vrigt inga restriktioner om material/utseende. Remmarna
ska vara fasta vid antingen handtaget eller stavskaftet. Ladngd och bredd pa remmarna ar
justerbart. Skaftet pa staven har inga begrasningar nar det géller, utseende, materia eller
fordelning av vikt.



Trugor far anvandas i olika geometriska utseenden och material for att beharska olika typer av
snoforhallanden. Trugorna far daremot inte andra banans betingelser sa att andra tavlande
drabbas av det.

Spetsen pa staven far fastas pa skaftet i valfri vinkel. Det ar okej med bade en och fler spetsar
pa samma stav. Ingen begransning av material.

Sit ski

En sit ski for langdakning ska besta av en fast sittdel som inte gar att justera under loppet. Med
undantag for skjutdelen vid skidskytte. | det fallet maste justeringen goras pa skjutpositionen pa
skjutvallen och ordnas tillbaka till ursprunget innan akaren lamnar sin skjutposition. Sit skin ar
sedan monterad pa ett par langdakningsskidor. Inga fjadrar eller flexibla delar ar tilldtet i nagra

segment av sitskin. Det géller dven kopplingen mellan sittdelen och skidorna. Det far max vara
40cm mellan skida och den delen av sitsen som akarens sittben ligger emot.

Akaren méaste sitta p4 sitskin hela tiden under loppet och med det menas att sittbenen ej far
latta fran sittdelen. For att forhindra rorelse kring hoften och riskera att akaren lattar fran sitsen
spanner man at kring hoft och eller laren med ett icke flexibelt band (FIS 2023b).

Gevar

For skidskytte anvands ett luftgevar for att skjuta ner skjutmalen pa 10 meter. Det kan vara
vilken typ av trycklufts- eller gasdrivet gevar som helst med konventionellt utseende med en
fem- eller enskottsklamma. Luftgevarssystemets totala langd matt fran mekanismens bakre
ande till mynningen far inte 6verstiga 850 mm. Det framre siktet far inte vara utanfor
mynningen. Avtryckarens vikt ska sallas in pa minst 0,5kg. Kaliber .177 4,5mm. Effekten far inte
Overstiga 560ft/sek, 8 Joule. Lyftcylindern far max vara 10 ar. Minsta hojden péa stocken ar
70mm, vilket ocksa ar maxbredden. Maxvikt pa hela gevéret &ar 5,5kg. Gevaret maste vara
utrustat med avtryckarskydd for sakerhet.

Gevar for akare med synnedsattning har samma kriterier nar det géller utformning som det
ovan. Skillnaden &r att dkaren ska fa en ljudsignal utifrdn hur nara malet man ar. Sjalva
skjutsystemet maste vara godkant av ”Sub committee para nordic”. Det systemet som ar
godkant heter EcoAims E00739 E-BSS2006 Biathlon Shooting System for Vision Impaired
Athletes. Ljudnivan i headsetet ska stracka sig mellan 85db till 95db (FIS 2023a).

Klassificering inom langdskidakning

P& nationell niva i Sverige kan personer med rorelse- syn- eller intellektuell
funktionsnedsattning fa licens inom langdskidakning och skidskytte (Parasport Sverige, 2023).
Internationellt finns inte skidskytte for personer med intellektuell funktionsnedsattning.

Rorelsenedsattning

Internationella Paralympiska Kommittén, har faststallt vilka typer av rorelsenedséattningar som
ar godkanda for att kunna soka licens. Fér denna malgrupp ser listan 6ver godkanda
nedséattningar ut sa har:

o Nedsatt muskelstyrka: Individen kan ha reducerad majlighet att viljemassigt
kontrahera musklerna for att rora sig eller generera kraft. Eller helt sakna den férmagan.
Det kan bland annat bero pa ryggmargsskada, ryggmargsbrack, postpolio och
muskeldystrofi.



e Avsaknad av kroppsdel: En individ som saknar en eller flera skelettdelar eller leder i
arm/ben uppfyller kriterierna under denna kategori. Det orsakas av ett trauma,
amputation pga sjukdom eller medfott vid sjukdomen dysmeli.

e Benléangdsskillnad: En individ som har olika langa ben helt enkelt. Det kan orsakas av
dysmeli eller olika tillstdnd som stort bentillvaxten.

e Hypertoni: Individen har en 6kad muskeltonus vilket gér det svarare att stracka ut och
anvanda musklerna som de ska. Det kan orsakas av hjarnskador sd som cerebral pares,
traumatisk hjarnskada eller stroke.

e Ataxi: Individer med ataxi har svarigheter att koordinera sina rorelser pga skador i
centrala nervsystemet. Skadorna kan ha orsakats av cerebral pares, MS, stroke och
traumatisk hjarnskada.

e Atetos: Har har individen kontinuerligt lAngsamma, slingrande ofrivilliga rorelser. Ofta i
hander, fingrar, tar, tunga. Dessa kan bero pa cerebral pares, stroke och traumatisk
hjarnskada.

¢ Nedsatt passivt rorelseomfang: Nar en led inte passivt kan utféra den rorelse den ska.
Det kan ha orsakats av ett trauma, artrogrypos eller kontraktur pga imobilisering av
leden.

Las garna mer om hur sjalva klassificeringen gar till i FIS Para Nordic Classification Rules and
Regulations (2024a).

Sportklasser

De aktiva inom den har gruppen kan aningen sta upp och aka eller sitta ner. Klasserna delas in
sé har:

e LW2: stdende dkare med nedsattning i ett ben kring knat eller hogre

e LW3: stdende dkare med nedsattning i bdda benen

e LW4: staende dkare med nedsattning i ett ben under knahojd

e LW5/7: stdende dkare med nedsattning i bdda armarna

e LWS6: staende dkare med nedsattning i en arm kring armbéagen eller hégre

e LWS8: stdende dkare med nedsattning i en arm under armbagen

e LWO: stdende dkare med nedsattning i bAde armar och ben

e LW10och 10.5: sittande dkare med nedséattning i bdda benen, ingen sittbalans
e LW 11 och 11.5: sittande dkare med nedséttning i bada benen, lite sittbalans.
e LW12: sittande dkare med nedséattning i benen, god sittbalans

| FIS klassificeringsdokument som namnts ovan finns utférlig beskrivning om vad som galler for
respektive klass (FIS, 2024a).

Procentsatser

For att de olika sportklasserna ska kunna tavla mot varandra pa snarlika villkor har varje
sportklass en faktor eller procentsats. Denna anvands sen for 8karens sluttid. En dkare som har
90 som procentsats och en tid pa 2 minuter far en slutgiltigt tid som ar 90% av 2 minuter vilket
blir Tminut och 48 sekunder. | tabellen har nedan kan du se hur procenten ligger for respektive
klass och teknik



Klass ‘ Klassisk % | Fristil %
Staende

LwW2 92 93

LW 3 86 87

LW4 97 96

LW 5/7 81 90

LW 6 90 95

Lws 92 96

LWo 88 89
Sittande

LW 10 86 N/A

LW10.5 | 87 N/A

LW 11 93 N/A

LW11.5 | 96 N/A

LW 12 100 N/A

(FIS, 2024b)

Synnedsattning

For personer med synnedsattning som vill tavla internationellt finns foljande krav fran FIS (2024)
vilket aven inkluderar skidskyttet. Dessa trader i kraft 1 juli 2024. Det ar sportklasserna som bytt
namn fran B1-B3 till NS1-NS3 samt kriterierna for respektive klass som justerats. Minsta
godkanda funktionsnedsattning har ocksé justerats nagot fran tidigare. Vi véljer att bara
beskriva de nya kriterierna har da det ar det som kommer gélla framat.

Tva av nedanstdende punkter maste uppfyllas:
e |drottaren maste ha minst en av dessa nedsattningar:
o Paverkan pa 6gonstrukturen
o Paverkan pa synnerven/synvagar
o Paverkan péa hjarnans syncentra
e Ovanstaende maste leda till en synskarpa pa max logMAR 0.9 eller synfalt upp till max
60 grader i diameter

Sportklasser
Det finns tre sportklasser for tdvlande med synnedsattning, NS1-NS3.

FIS (2024) har dessa kriterier

o NS1
o ljusperception utan matbar synskarpa eller ingen ljusperception

e NS2
o synskarpa mellan LogMAR 2.3 - 3.5

e NS3
o synskarpa mellan LogMAR 0.9 - 2.2 eller
o synfalt begransattill 60 grader eller mindre om idrottaren har battre synskarpa

an LogMAR 0.9.



Procentsatser

For dkare med synnedséattning galler samma sak som for akare med rorelsenedsattning att
beroende pa sportklass blir man tilldelad en procent. For sportklasserna NS1-3 ser dessa ut
som tabellen visar.

Klass | Klassisk% | Fristil %
Synnedsattning
NS1 88 88
NS2 97 97
NS3 100 100
(FIS, 2024b)

Intellektuell funktionsnedsattning

Nationellt i Sverige finns bara en klass for personer med intellektuell funktionsnedsattning. Den
kraver att idrottaren har ett IQ pa max 75 plus brister i tva adaptiva formagor. Den nationella
klassificeringen ar likadan aven internationellt i Special Olympics och Virtus sanktionerade
tavlingar (Parasport Sverige,2023).

Sportklasser

Virtus ar det internationella idrottsforbundet for personer med intellektuell
funktionsnedséattning. De har nu tagit fram tva ytterligare klasser utover ovanstaende dar
idrottare kan tavla i. Syftet har varit att gora tavlandet mer jamlikt och majliggora for fler att
tavla. Virtus har klasserna ll1, 112 och 113. Notera att klass 2 och 3 inte sakert finns pa andra
organisationers tavlingar (Virtus, 2023).

11 - Idrottare som har en intellektuell funktionsnedséattning
e 1Qpa75 ellerlagre vid test.
e Bristitva adaptiva formagor
¢ Denintellektuella funktionsnedsattningen ska ha upptéckts fore idrottaren fyllt 224ar

112 - Idrottare som har en intellektuell funktionsnedséattning plus en annan betydande
nedsattning
e Diagnostiserad med Down syndrom trisomi 21 (den vanligaste typen dar det sitter en
extra los kromosom 21 i varje cell) eller trisomi 21 translokation (nast vanligast, hanger
en extra kromosom 21 pa kromosom 13,14,15, 21 eller 22)
ELLER
¢ Haen diagnostiserad intellektuell funktionsnedsattning (I11) samt uppna minsta tillatna
extra nedsattning som definieras i Virtus FAST assessment.

113 - idrottare som har autism
Dessa idrottare har ingen intellektuell funktionsnedsattning. De ar diagnostiserade med
autism. Virtus godkanner ICD-10 och DSM-5:s definition av autism.

Tavlingsstruktur

FIS tavlingar

Langdskidor

Internationella skid- och snowboard foérbundet, FIS ar den organisationen som arrangerar
manga av tavlingarna inom langdskidakningen for akare med rérelse eller synnedsattning. Det
ar pa dessa tavlingar som akarna skaffar sig rankingpoang (FIS punkter). Dessa &r ett



medelvarde fran dkarens fem béasta resultat pa tavlingar senaste tolv manaderna. Poangen
réknas ut som ett forhallande till tavlingens vinnande tid. Den som vinner far noll poang och
efterfoljande akare far poang utifran hur langt efter segrartiden de hamnar. For att ldsa mer om
hur utrakningen gar till kan dokumentet ”Rules for the para nordic points and the para nordic
world cup points” (FIS, 2024c) lasas.

Man tavlar i tva tekniker. | klassisk teknik med fastvalla under skidorna och i den fria tekniken
med enbart glidvalla over hela skidan. Klassisk skidakning sker i preparerade smala spar for
klassisk skidakning och fri teknik i bred preparerad pist med enbart klassiska spar i vissa langre,
raka utforsbackar. En tavlingsbana ar i princip 1/3 uppfor, 1/3 flackt och 1/3 utfér medan tiden
som den aktive anvander i banan ar éver 50% uppfor och mindre an 10% utfor.

| de flesta av tavlingarna kors ett lopp och den som har bast tid utifrdn sin procentsats vinner. P4
vissa kan en masstart ligga till grund for en jaktstart langre fram. P& sprinttavlingar kors det forst
ett kvalheat for alla dkare. Darefter gar topp atta vidare till semifinali NS1-3 och de tolv basta i
LW. Final i NS1-3 &ks av de fyra basta i semifinalen. | LW géar de sex framsta vidare fran semi till
final.

Det finns tva olika klasser for stafett, 335% och 375%. Laget far tillsammans inte 6verskrida
dessa procentsatser. | bada fallen ar det fyra stréackor pa 2,5km. Forsta och tredje strackan ar
klassisk (sittande) och andra och fjarde &r fri stil (stdende). Laget bestar av tva till fyra deltagare.

Procentsatserna &r varje enskild akares procentfaktor

funktionsnedsattning (syn, sittande, stdende).

utifrdn sin klassificering och

Gren Klass Dam/Herr | Distans Sittande/staende | Banldngd | Antal
varv
Sprint LW 10-12 D/H 800-1000m | Sit ski 400- 1eller2
1000m

Sprint LW 2-9 D/H 1200- Staende 600- 1 eller2
1400m 1400m

Sprint NS 1-3 D/H 1200- Staende 600- 1 eller2
1400m 1400m

5km LW 10-12 D/H 5km Sit ski 2,5km 2

5km LW 2-9 D/H 5km Stdende 2,5km 2

5km NS 1-3 D/H 5km Stdende 2,5km 2

10km LW 10-12 D/H 10km Sit ski 2,5km 4

10km LW 2-9 D/H 10km Stdende 2,5km 4

10km NS 1-3 D/H 10km Stdende 2,5km 4

20km LW 10-12 D/H 18-20km Sit ski 3-5km 4-6

20km LW 2-9 D/H 18-20km Staende 3-5km 4-6

20km NS 1-3 D/H 18-20km Staende 3-5km 4-6

Stafett Mix (335%) | Klassiskt 5km Sit ski 2,5km 2

2 x2,5km Fristil 5km Stdende 2,5km 2

klassiskt+2x | Open Klassiskt 5km Sit ski 2,5km 2

2,5km fristil (8375%) Fristil 5km Stdende 2,5km 2




IBU

Fran sasongen 2024/2025 har IBU tagit 6ver ansvaret for skidskyttetavlingarna.

Skidskytte tavlas alltid i fri teknik. Precis som for langd ar banan 1/3 uppfor, 1/3 flack och 1/3
utfor, men dkaren spenderar drygt 50% av tiden uppfor jamfort med cirka 10% utfor. Efter varje
varv, forutom det sista sa aker de tavlande in pa skjutvallen och avlossar sina fem skott mot
maltavlorna. | tabellen ses de olika distanserna som det tavlas i pa skidskyttet.

Gren Klass Dam/Herr | Distans Sittande/staende | Banlangd | Antal
varv

Sprint LW 10- D/H 7,5km Sit ski 2,5km 3

Straffrunda | 12

100m LW 2-9 D/H 7,5km Staende 2,5km 3

sitski, 150

stdende NS 1-3 D/H 7,5km Staende 2,5km 3

2

skjutningar

Medel LW10- | D/H 10km Sit ski 2km 5
Straffrunda | 12

100m LW2-9 | D/H 10km Staende 2km 5
sitski,

150m NS1-3 | D/H 10km Staende 2km 5
staende

4

skjutningar

Individuell | LW 10- D/H 12,5km Sit ski 2,5km 5
Straff 1 12

min LW 2-9 D/H 12,5km Staende 2,5km 5
4

skjutningar | NS 1-3 | D/H 12,5km | Stdende 2,5km 5
Jaktstart LW 10- D/H 10km Sit ski 2km 5
10km 12

Straffrunda

sitski LW 2-9 D/H 10km Staende 2km 5
100m,

stdende  "NS973 | D/H 10km Staende 2km 5
150m.

4

skjutningar

Sprint LW 10- D/H 2,4-3km Sit ski 800- 3
jaktstart 12 1000m
Straffrunda | LW 2-9 D/H 3,6- Staende 1200- 3
75m 4,2km 1400m
2 NS 1-3 D/H 3,6- Staende 1200- 3

skjutningar 4,2km 1400m




Lagsprint | LW 10- Mix 800- Sit ski 800- 4

Straffrunda | 12 1000m 1000m
75m LW 2-9 Mix 1200- Stdendes 1200- 4
4 NS 1-3 1400 1400m

skjutningar

VIRTUS tavlingar

Tavlingar for akare som har en intellektuell funktionsnedsattning ansvarar som sagt Virtus for.
Har delas distanserna upp i sprint, medel och langdistans. Strackorna skiljer sig lite grann fran
de som har en rorelse- eller synnedsattning. | tabellen har nedan beskrivs strackorna som géller
for dam respektive herr.

Gren Klass | Dam/Herr Total distans Banan Antal varv
Sprint I Dam/Herr 1,2km (+/- 400m) 1,2km (+/- 1

400m)
Medel I Dam 5km 2,5 eller 5km 1eller2
Medel I Herr 10km 2,5 eller 5km 4 eller 2
Lang I Dam 10km 2,5 eller 5km 4eller2
Lang I Herr 15km 2,5 eller 5km 6 eller 3
Stafett | Dam/Herr 2,5kmx 3 2,5km 1x3
(klassiskt,
fri, fri)

Olika tavlingar och masterskap

Nationellt

| Sverige arrangeras det olika tavlingar genom de aktiva foreningar som finns, Svenska
Skidférbundet och Svenska skidskytteférbundet. Det brukar vara 5-15 tavlingar per sasong. Fler
och fler arrangorer valjer att erbjuda en 6ppen klass dar paradkare kan delta. Vissa har dven
mer tydliga paraklasser i sina befintliga tavlingar. Under Svenska Masterskapen (SM) som agde
rum 2024 gick det att tavla i para-langd. Under sasongen 2024-2025 kommer det for forsta
gangen finnas en nationell para-cup bestdende av fem deltavlingar dar den sista och avgorande
tavlingen blir pa Lilla skidspelen i Falun.

Internationellt

Det finns olika former av tavlingar internationellt. Varldscuptavlingar arrangeras framst av
Norge, Sverige, Tyskland, Frankrike, Italien, Finland och USA. Det brukar vara en tavling per land
och sasong, cirka 3-5 i skidskytte och 5-8 i langdskidor. For att fa delta pa varldscuptavlingar
kravs forutom en giltig FIS licens ocksd max 400 poang pa FIS rankingen. Dessa tavlingar vander
sig till akare med syn- eller rorelsenedsattning. Det finns 4ven VM som arrangeras vartannat ar.
For att kvala in till VM 2025 kravs max 360 FIS punkter bade pa dam och herrsidan (FIS, 2024d).

For akare med intellektuell funktionsnedsattning finns Virtus VM samt Virtus EM. Dessa
tavlingar foljer inte nagot tydlig ars hjul men arrangeras ungefar vartannat ar. For att kvala in till
dessa gors en samlad utvardering av akarens prestation pa nationella tavlingar. Ibland ordnas
en uttagstavling i samband med ett lager. De dkare som valjs ut ar akare som pa en bra dag
beddms kunna konkurrera om medalj, eller topp 10 for unga lovande akare.



En av de storsta tavlingarna for akare med syn eller rorelsenedsattning ar Paralympiska
vinterspelen dar det tavlas i bade langd och skidskytte. Tavlingen arrangeras vart fjarde ar
(2026, 2030). For att kvala in till denna kravs att utévaren bade uppfyller IPC:s krav for just den
specifika Paralympics tavlingen samt den egna nationens krav. D3 IPC inte gjort kraven till 2026
officiella &n har Sverige inte heller offentliggjort sina krav pa dkarna. Langdskidor finns inte med
for dkare med intellektuell funktionsnedsattning pa Paralympics.

Special Olympics World Winther games ar en stor breddtavling for 8kare med intellektuell
funktionsnedsattning, som ocksa anordnas vart fjarde ar (2025). Har ar det dkare pa breddniva
som tillh6r lander som ar medlemmar i Special Olympics globala organisation som far delta.
Inte elitdkarna. Uttagningar gors pa nationella Special Olympics tavlingar dar varje nation
bestdmmer vilka dkare som far dka i vag och representera sitt land. Férutom prestationen pa
uttagningstavlingen finns det aven andra kriterier som behdver uppfyllas. Idrottaren behover
vara medlem i en idrottsforening som ar ansluten till Parasport Sverige eller annat
specialidrottsforbund samt ha en aktiv licens. Idrottaren har en intellektuell
funktionsnedsattning och ar en ambassador for Special Olympics och upptrader representativt.
Innan tavlingen boérjar maste idrottaren fyllt 163r. Idrottaren maste kunna vara hemifran under
en langre tid, klara av att vara en del av en grupp samt dela rum med andra idrottare av samma
kon. Idrottaren tranar och tavlar regelbundet. Nar idrottaren representerar Sverigelaget
anvands inte alkohol eller narkotikaklassade substanser. Specialidrottsféorbunden kan sedan
ha egna krav som deltagande pa lager mm. Idrottare som inte varit med tidigare prioriteras
(Special Olympics Sweden).

Kartlaggning i Sverige

Pa plattformen ParaMe finns det registrerat 23 foreningar som erbjuder langd och/eller
skidskytte for personer med funktionsnedsattning. Det verkar dock bara vara 9 som har aktiva
med funktionsnedsattning i sin verksamhet. 8 inom langdakning och 1 med skidskytte. Vissa av
foreningarna inkluderar alla i sina befintliga traningsgrupper medan andra har egna grupper
som bara bestar av para-skidakare. Strax 6ver 90 dkare med funktionsnedséattning finns
registrerat. Majoriteten har en intellektuell funktionsnedsattning medan 5 har en
synnedsattning och 7 en rorelsenedsattning. Av dessa ar det ungefar 30 som tavlar regelbundet.
| landslaget finns i dagslaget 1 dkare med synnedséttning, 1 sittande med rérelsenedséattning
och 3 stdende med rorelsenedséattning. | Virtuslaget finns 5 dkare med intellektuell
funktionsnedsattning.

Pa ledarsidan uttrycks det fran féreningarna att det behdvs fler. Alla féreningar har ndgon ledare
men det ar inte tillrackligt. Utbildningsmassigt ser det lite olika ut fran forening till férening.
Nagra har foraldrar som har eget barn med funktionsnedséattning. De har bra kunskap om
barnets typ av utmaningar och har storre forstaelse for andras utmaningar jamfort med ledare
utan egen erfarenhet av funktionsnedsattning. Andra ledare har gatt olika ledare- och
skidutbildningar fran Svenska skidforbundet. Nagra parasportens grunder och ett fatal en
tranarutbildning riktat till personer med intellektuell funktionsnedsattning. Foreningarna och
ledarna efterfragar mer utbildning inom traningsléara, traningsplanering utifran langdskidor och
en specifik funktionsnedsattning. Under 2025 pabdrjas ett arbete med att ta fram en
idrottsspecifik tranarutbildning inom paraldngd och paraskidskytte.



Omvarldsanalys

Masterskapsresultat

Paralympics

Langdskidor 2018
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
15km Sittande Herr Ukraina USA Sydkorea
20km fristil Syn Herr Kanada Belarus Frankrike
20km fristil Staende Herr Ukraina Frankrike Norge
10km Syn Herr Kanada USA Belarus
klassisk
10km Staende Herr Japan Ukraina Kanada
klassiskt
7,5km Sittande Herr Sydkorea USA Ukraina
1,5km sprint | Syn Herr Kanada Sverige Norge
klassiskt
1,5km sprint | Stdende Herr Kazakstan Japan Kanada/Finland
klassiskt
1,17km sprint | Sittande Herr USA Belarus USA
12km Sittande Dam USA Tyskland USA
15km fristil Syn Dam Belarus Ukraina Ryssland
15km fristil Staende Dam Ryssland Ryssland Ukraina
7,5km Syn Dam Belarus Ryssland Osterrike
klassiskt
7,5km Stdende Dam Kanada Ryssland Kanada
klassiskt
5km Sittande Dam USA Tyskland Ryssland
1,5km sprint | Syn Dam Belarus Ryssland Ukraina
klassiskt
1,5km sprint | Stdende Dam Ryssland Norge Kanada
klassiskt
1,17km sprint | Sittande Dam USA Tyskland Ryssland
Stafett 4 x Open Dam/Herr Frankrike Norge Kanada
2,5km
Stafett 4 x Mixed Dam/Herr Ukraina Kanada Tyskland
2,5km

(IPC, 2018)

Skidskytte 2018
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
15km Syn Herr Ukraina Ukraina Frankrike
15km Staende Herr Kanada Frankrike Norge
15km Sittande Herr Tyskland USA Kanada
12,5km Syn Herr Belarus Ukraina Ukraina
12,5km Stadende Herr Frankrike Ukraina Kanada
12,5km Sittande Herr Ukraina USA USA
7,5km Syn Herr Ukraina Belarus Ukraina




7,5km Staende Herr Frankrike Kanada Ukraina
7,5km Sittande Herr USA Belarus Kanada
12,5km Syn Dam Ryssland Ukraina Tyskland
12,5km Stiende Dam Ryssland Ryssland Kanada
12,5km Sittande Dam Tyskland USA Belarus
10km Syn Dam Ukraina Ryssland Tyskland
10km Stiende Dam Ryssland Ryssland Ukraina
10km Sittande Dam Tyskland Ryssland Ryssland
6km Syn Dam Ryssland Ukraina Belarus
6km Staende Dam Ryssland Ryssland Ukraina
6km Sittande Dam USA USA Belarus
(IPC, 2018)
Langdskidor 2022
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Langdistans | Syn Herr Kanada USA Sverige
klassiskt
Langdistans | Stdende Herr Japan Kina Kina
klassiskt
Langdistans | Sittande Herr Kina Kina Kanada
Medeldistans | Syn Herr Kanada Sverige Ukraina
fristil
Medeldistans | Stdende Herr Kina Frankrike Kina
fristil
Medeldistans | Sittande Herr Kina Kina Italien
Sprint fristil Syn Herr Kanada USA Sverige
Sprint fristil Staende Herr Frankrike Tyskland Ukraina
Sprint Sittande Herr Kina Kina Kanada
Langdistans Syn Dam Ukraina Tyskland Tyskland
klassiskt
Langdistans | Stadende Dam Kanada USA Kanada
fristil
Langdistans | Sittande Dam Kina USA Kina
Medeldistans | Syn Dam Tyskland Kina Osterrike
klassiskt
Medeldistans | Stdende Dam Ukraina Kanada Ukraina
klassiskt
Medeldistans | Sittande Dam Kina USA Kina
Sprint fristil Syn Dam Osterrike Ukraina Tyskland
Sprint fristil Staende Dam Kanada Norge USA
Sprint Sittande Dam Kina USA Kina
Stafett 4 x Open Mix Ukraina Frankrike Norge
2,5km
Stafett 4 x Mixed Mix USA Kina Kanada
2,5km

(IPC, 2022)




Skidskytte 2022

Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Individuell Syn Herr Ukraina Ukraina Kina
Individuell Staende Herr Frankrike Kanada Ukraina
Individuell Sittande Herr Kina Ukraina Kina
Medeldistans | Syn Herr Ukraina Ukraina Ukraina
Medeldistans | Stdende Herr Kanada Ukraina Kazakstan
Medeldistans | Sittande Herr Kina Tyskland Ukraina
Sprint Syn Herr Ukraina Ukraina Ukraina
Sprint Staende Herr Ukraina Tyskland Kanada
Sprint Sittande Herr Kina Ukraina Kina
Individuell Syn Dam Ukraina Tyskland Tyskland
Individuell Staende Dam Ukraina Kina Kanada
Individuell Sittande Dam USA USA Kina
Medeldistans | Syn Dam Tyskland Ukraina Kina
Medeldistans | Stdende Dam Ukraina Ukraina Ukraina
Medeldistans | Sittande Dam USA USA Tyskland
Sprint Syn Dam Ukraina Tyskland Tyskland
Sprint Staende Dam Kina Ukraina Kina
Sprint Sittande Dam USA Kina USA

(IPC, 2022)

Para Nordic skiing World Championships 2023

Langdskidor
Gren Klass Dam/herr Guld Silver Brons
Sprint F Sittande Herr Kazakstan Ukraina Brasilien
Sprint F Sittande Dam Brasilien USA Tyskland
Sprint F Staende Herr Tyskland Ukraina Ukraina
Sprint F Staende Dam Kanada Norge USA
Sprint F Syn Herr USA Tyskland Ukraina
Sprint F Syn Dam Osterrike Tyskland Tyskland
10km F Sittande Herr Italien Kanada Ukraina
10km F Stdende Herr Kanada Polen Frankrike
10km F Syn Herr Sverige USA Ukraina
10km F Sittande Dam USA Tyskland Brasilien
10km F Staende Dam Norge Kanada USA
10km F Syn Dam Tyskland Tyskland Osterrike
18km K Sittande Herr [talien Kanada Ukraina
18km K Staende Herr Polen Japan Ukraina
18km K Syn Herr Sverige USA Norge
18km K Sittande Dam USA Tyskland Brasilien
18km K Staende Dam Norge Kanada Kanada
18km K Syn Dam Tyskland Tyskland Ukraina

(FIS, 2023c)




Skidskytte

Gren Klass Dam/herr Guld Silver Brons
7,5km sprint | Sittande Dam USA Tyskland Tyskland
7,5km sprint | Syn Dam Tyskland Tyskland Tyskland
7,5km sprint | Staende Dam Kanda Kanada Ukraina
7,5km sprint | Sittande Herr Kanada USA Kazakstan
7,5km sprint | Syn Herr Ukraina Sverige Tyskland
7,5km sprint | Stdende Herr Tyskland Kanada Ukraina
10km medel | Sittande Dam USA Tyskland Tyskland
10km medel | Syn Dam Tyskland Ukraina Osterrike
10km medel | Stdende Dam Ukraina Ukraina Kanada
10km medel | Sittande Herr Ukraina USA Korea
10km medel | Syn Herr Ukraina Tyskland Sverige
10km medel | Stdende Herr Kanada Ukraina Ukraina
12,5km Sittande Dam USA Tyskland Kanada
individuell
12,5km Syn Dam Tyskland Tyskland Tyskland
individuell
12,5km Staende Dam Kanada Ukraina Ukraina
individuell
12,5km Sittande Herr USA Tyskland Kazakstan
individuell
12,5km Syn Herr Ukarina Frankrike Ukraina
individuell
12,5km Staende Herr Kanada Ukraina Frankrike
individuell

(FIS, 2023c)

2017 INAS world cross-country championships
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
2km indivuduell I Dam Frankrike Tjeckien Sydafrika
2km Lag I Dam Frankrike - -
4km individuell I Herr Portugal Frankrike Polen
4km Lag I Herr Frankrike Portugal Sydafrika
5km individuell I Dam Frankrike Sydafrika Tjeckien
5km Lag I Dam Frankrike - -
8,6km individuell | Herr Portugal Frankrike Polen
8,6km Lag I Herr Frankrike Portugal Sydafrika

(INAS, 2017)

2018 INAS European open cross-country championships
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Kortbana I Herr Italien Frankrike Spanien
Kortbana I Dam Italien Sverige Framkrike
Langbana I Herr Spanien Frankrike Soanien
Langbana I Dam Frankrike Sverige italien

(INAS, 2018)




2022 VIRTUS World cross country championships

Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
Kortbana 1k} Herr USA USA Frankrike
Langbana 1 Herr USA USA Frankrike
Kortbana 12 Herr Frankrike - -
Langbana 12 Herr Frankrike - -
Kortbana Lag Herr Spanien USA Frankrike
Kortbana 1 Dam USA Tyskland Sverige
Kortbana Lag Herr USA Spanien Frankrike
Langbana 1k Dam USA Tyskland Sverige
(Virtus, 2022)

2023 VIRTUS European cross-country championships
Gren Klass Dam/Herr Guld Silver Brons
2km kortbana 1 Dam Polen Polen Polen
2km kortbana 12 Herr Spanien Spanien Frankrike
4km kortbana 1 Herr Portugal Frankrike Polen
6km langbana 1 Dam Polen Polen Polen
4km langbana 12 Dam Polen Polen -

4km langbana 12 Herr Spanien Spanien Frankrike
8km langbana 1 Herr Portugal Frankrike Spanien
Kortbana Lag Herr Spanien Portugal Polen
Kortbana Lag Dam Polen - -
Lanbana Lag Herr Spanien Portugal Polen
Langbana Lag Dam Polen - -

(Virtus, 2023b)
Nulaget

Skidskytte
Herr NS1-3

De lander som dominerade skidskyttet for personer med synnedséttning pa herrsidan under
Paralympics 2018 var Ukraina med sex medaljer. Belarus tog tva och Frankrike en. Ukraina har
behallit sitt grepp och tog framgangsrikt 8 av 9 mojliga medaljer pa Paralympics 2022. Kina var
det land som knep den sista och nionde pa det masterskapet. Under forra arets VM 2023 haller
trenden i sig med Ukraina pa flest (4) medaljer men nu kommer det nagra lander underifrdn som
Tyskland och Sverige som plockade hem tvd medaljer var. Aven Frankrike tog en medalj. Om det
ar kriget som paverkar eller om de andra landerna lyckats forbattra/fatt fram battre dkare ar
oklart men mer intressant och spannande blir det ju fler lander som &r uppe och nosar pa
medaljerna.

Dam NS1-3

P& damsidan ar det framst Ukraina och Tyskland som plockat medaljer. 2018 var aven Ryssland
med och tog fyra men da de inte fatt delta pa tavlingar sen invasionen av Ukraina finns de gj
med pé senare tavlingar och darav ar det svart att saga vilken utveckling som sker pa deras
akare. Det ar tydligt att Tyskland &r bra just nu. De gar fran klarhet till klarhet pa damsidan. Fran
tva medaljer 2018 till fem 2022 och sedan sju pa VM 2023. Om de fortsatter sa har kan de med



stor sannolikhet dominera tavlingarna pa damsidan. Ukraina faller tillbaka nagot vilket kan vara
en effekt av kriget.

Herr LW10-12

Nar det kommer till de sittande klasserna LW 10-12 ar det lite mer spridning pa landerna som
plockat medaljer. USA tog fyra 2018 men inget 2022 och sen tre pa VM 2023. Kina tog flera
medaljer 2022 men inga varken foregdende Paralympics eller pa VM 2023. Ukraina finns har
med men dominerar inte. Aven Tyskland, Belarus, Kanada och Kazakstan har varit p pallen de
senaste arens masterskap.

Dam LW10-12

Pa damsidan kan ses att USA och Tyskland &r de lander som ligger stabilt pa pallen pa
masterskap. Aven Ryssland (2018), Belarus, Kina och Kanada tar nagon enstaka medal;. |
nulaget verkar Tyskland vara det starkaste landet.

Herr LW2-9

For de stdende dkarna pa herrsidan ses tre aterkommande lander Kanada, Ukraina och
Frankrike som ar pa pallen. Det verkar som att Kanada och Ukraina stérker sin position nagot i
forhallande till Frankrike. Tyskland har tagit en medalj pa Paralympics 2022 och VM 2023 s& det
kan vara sa att de &r pa vag att etablera sig dven har.

Dam LW2-9

Nar Ryssland fortfarande tillats att tavla dominerade de medaljerna (6st 2018), Ukraina 3 och
Kanada 1. Efter det tog Ukraina éver mer samtidigt som Kina lyckades ta 3 medaljer 2022. VM
2023 ar inte Kina med och da delar Ukraina och Kanada pa medaljerna. 5 till Ukraina och 4 till
Kanada. Med storsta sannolikhet &r Kinas akare fortfarande pé topp trots att de inte var med péa
VM.

Langdskidor

Herr NS1-3

For nagra ar sedan pa Paralympics 2018 var det sex olika lander som tog medaljer. Sverige var
ett av de och knep en da. Kanada tog tre, Belarus 2 och Frankrike, Norge och USA var sin.
Méasterskapet efter lyckas Sverige ta lika manga medaljer som Kanada, tre stycken. Medan USA
tar tva och Ukraina en. Senaste masterskapet, VM 2023 finns Kanada inte med pa pallen alls
utan i stallet vinner USA den tajta medaljkampen med tre tatt foljt av Ukraina och Sverige pa tva
var och sedan Norge och Tyskland som tar var sin.

Dam NS1-3

Ett land som verkar vara pa uppgang ar Tyskland. De tog sex medaljer pd VM 2023. De var dven
framgangsrika under Paralympics aret fore med fyra medaljer. Belarus och Ryssland har varit
framgangsrika under Paralympics 2018 men efter att de uteslutits fran tavlingar ar det svart att
avgora om de fortfarande haller hog kvalitet om de skulle bli tillatna att tavla igen. Ukraina och
Osterrike &r lander som lyckas f& minst en &kare pé pallen i alla tre masterskap som vi pratat
om har ovan.

Herr LW10-12

Fran att ha varit 3-4 lander som lyckats ta medaljerna i Paralympics 2018 och 2022 var det fem
lander pa VM 2023 dar respektive land tog 1-3 var. Kina som under Paralympics 2022 tog 6



medaljer var inte representerat under VM vilket troligen mojliggjorde att fler lander nadde upp
pa pallen. Varfor de inte deltog pa VM ar oklart.

Dam LW10-12

USA ar stabilt med i toppen sedan 2018 pa masterskapen. De har tagit 3-4 medaljer per
masterskap (PL 2018, 2022, VM 2023) fram till idag. Kina dominerade under Paralympics 2022
med 6 medaljer dven pa damsidan. De andra tre tog USA da. Brasilien dyker upp under VM 2023
och kniper hela tre medaljer. Lika manga som Tyskland och USA. Tyskland hamnade utanfor
pallen i Beijing men 2018 var de ocksa pa pallen flera ganger. Spontant kédnns det som att det ar
USA, Brasilien och Tyskland som ar de lander forutom Kina som ar i framkant och fortsatter
strava uppat.

Herr LW2-9

| den har klassen &r det storre variation pa lander som tar medalj. P4 de tre mésterskap vi har
med i dokumentet har s& ar det mellan 5 och 7 olika lander som ar med och tar medaljerna pa
masterskapen. De lander som &r med pa alla tre ar Japan, Frankrike och Ukraina. Kina tar fyra
medaljer pa Paralympics 2022 men likadant som i de andra klasserna sé finns de inte
representerade i de andra tva tavlingarna. Tyskland tar medalj 2022 och 2023 vilket kan vara ett
tecken péa att de arbetar sig uppat. Polen tog tva under VM 2023. Dar behdvs mer underlag for
att utvardera om det ar en nation som &r under utveckling och bérjar konkurrera aven framaver.

Dam LW2-9

Ukraina, Kanada och Norge ar stabila dver dessa masterskap. Ryssland tog flera medaljer 2018
men i stallet kom USA in 2022 och 2023 nar de ryska &karna ej fatt delta. Kanada har flest
medaljer pa 4 pa masterskapen men Norge lyckades ta 3 pa VM med USA tatt efter pa 2. Med
stor sannolikhet kommer dessa nationer fortsatta att vara framgangsrika aven om néagra ar.

Dam 111

Blickar vi bakat pd masterskapen fran 2017 och framat sa &r det 8 olika nationer som tagit
medalj. Pa respektive tavling ar det ofta tva strackor som kors, en ldng och en kort. Kan vara sa
att samma individ tavlar pa bada, ibland inte. Det som ar intressant &r att de lander som tagit en
pallplats i ena distansen gor det ocksa pa den andra. Inte alltid i samma ordning men samma
lander som ar topp tre. Sverige har tagit medalj under EM 2018 och VM 2022. Frankrike har varit
med péa topp 2017 och 2018 men pa VM 2022 &r de inte topp tre langre. Det kan vara pa grund av
att det detta ar finns klass 12 och en eller fler av Frankrikes dkare kan ha klassats om till denna
klass. P4 EM 2023 dominerar Polen, i alla damklasser. Det &r bara de som tar medalj, inget
annat land lyckas sl4 sig in pa pallen.

Dam II12

Da den har klassen inte funnits sa lange kan vi titta tillbaka pa tva masterskap VM 2022 och EM
2023. Akarna har med stor sannolikhet tavlat i ”ren” | klass férut men nu blir det
forhoppningsvis annu mer lika férutsattningar med denna uppdelning. Dock betydligt farre
deltagare sa konkurrensen blir inte lika stor. P4 damsidan fanns inga tavlande 2022 men 2023
hade Polen tva atleter som tavlade bade 2km och 4km.

Herr 111

Precis som pa damsidans Il1 klass sa plockar samma tre nationer plats 1-3 bade pa den korta
och langa distansen under masterskap. Frankrike &r den nation som tagit medalj pa alla
namnda masterskap. Sen har vi Spanien och Portugal som plockade medalj pd EM 2023 senast.
Pa VM aret innan skordade USA 4 av 6 mojliga medaljer. Med detta kan man nog séga att



Frankrike, Portugal och Spanien &r de lander i Europa som ar bast just nu. Utéver det sa finns
USA som en stark medaljkandidat nar de ar med pa masterskapen.

Herr 112

Det finns lite fler herrakare an damakare i klass l12. Fran tva franska under WM 2022 till 9
tavlande fran Polen, Spanien och Frankrike under EM 2023. Spanien tar plats ett och tva fore
Frankrike. Forhoppningsvis fortsatter antalet tavlande i den héar klassen att 6ka under aren
framat.

Tavlingsfrekvens

Langdakarna och skidskyttarna inleder sin tavlingssasong vanligtvis i december och tavlar fram
till slutet av mars. Varldscupen for akare med rorelse-eller synnedsattning startar i december
och stracker sigin i mars.

Nedan finns en tabell 6ver hur manga tavlingar en internationell para-elitdkare deltar pa under
ett 8r samt en kategorisering utifran vilken prioritet dessa tavlingar har. Tavlingarna indelas efter
A-C beroende pa prioriteringsgrad (A=hog prioritet/toppning, B=medelprioritet, C=lag
prioritet/ser tavlingen mer som traning).

A B C TOT

SOMMAR
Rullskidtavling X 0-2
Loptavling X 1-8
OL-tavling X 0-3
3-13
VINTER
Sprint nationellt 3 3
Sprint internationellt 3-4 3-4
5-20 K nationellt 2 2 2-4
5-20 K internationellt 3-4 3-4
5-15 F nationellt 1 2 1-3
5-15F internationellt 3-4 3-4
Skidskytte lang 2-3 2-3
Skidskytte mellan 2-3 2-3
Skidskytte kort 2-3 2-3
Totalt 15-20 3 5 | 21-31




Under tidigare ar fanns ett storre utbud av nationella tavlingar da det var lattare att rekrytera samt
hitta de aktiva som ofta var samlade pé skolor, folkhégskolor etc. Vilket de inte &ri dag pd samma
satt. Det nationella utbudet har &ven minskat pa grund av daliga vintrar i Sverige som bidragit till
att farre klubbar i s6dra och mellersta Sverige har haft mojlighet att arrangera tavlingar.

Framtid 3-4 ar pa den internationella utvecklingen

Ukraina har varit pa topp senaste aren nar det géller herrar med synnedséattning. Som bast var
de 2022 . Trots krig i landet lyckas de halla en hog standard pd VM 2023. Om &n nagot farre
medaljer. D& kriget fortgar och i skrivande stund trappas upp kan det eventuellt bérja paverka
akarnas mojlighet att trana mer nu och framat. Vilket kan leda till att &karna har samre
konkurrenskraft till kommande masterskap. En annan foljd kan vara att skadade soldater bade
pa ukrainska och ryska sidan hittar till skidakningen som en rehabilitering eller aktivitet. Bada
landerna har bra mojligheter till sné. Det kan sakert ocksa bli en nyrekrytering till egentligen
manga paraidrotter pa grund av de skador som manga soldater adrar sig under kriget.

Kina &r ett land déar det finns manga &kare pa toppniva nar det géller dkare med syn- eller
rorelsenedsattning. Det syns ocksa tydligt nar de val deltar pa masterskap. Troligen kommer
det att se ut s& har aven framat. Som med manga andra sporter ar Kina fortegna om sina
utdvare/tranare och tranar/tavlar mycket inom landet.

Na&r det galler akare med intellektuell funktionsnedsattning ligger europeiska lander bra till aven
pa VM. Lander som Polen, Frankrike, Spanien, Portugal och Sverige har tagit medalj de tva
senaste masterskapen (2022, 2023). Om akarna som finns i dessa ladnder fortsatter att trana
och tavla finns goda forutsattningar att de ska fortsatta vara topp 5. Utanfor Europa finns USA
som tog flera medaljer pad VM 2022. Fortsatter de att satsa pa sina aktiva ar det ett land som vi
kan rakna med i kampen om medaljer dven pé framtida méasterskap.

Kravprofil

Antropometri

For alla dkare oavsett funktionsnedsattning sa vill man ha en kropp som bestar mycket av
muskler och inte for stor mangd fettmassa. Det dr kroppen som ska transporteras runt i sparet
och onddig vikt som inte fyller ndgon funktion i akningen vill man ha sa lite som mgjligt av. Det
betyder att for mycket och for stora muskler inte heller ar optimalt. Stdende akare utan
funktionsnedsattning har 4nda blivit ndgot tyngre de senaste aren genom att de har mer
muskelmassa. Den behovs for att orka trana s& mycket som skidakare gor samt leverera i
spéret. Tack vare battre preparerade spar paverkas lite tyngre dkare inte i samma utstrackning
som forut. Det ar oklart om samma géller for akare med funktionsnedsattning. Da det skiljer
mycket i kroppsvikt mellan en stdende dkare med syn- eller intellektuell funktionsnedséattning,
en med amputation och en med forlamning i benen gar det inte att sédga nagra siffror pa en
optimalvikt i férhallande till lLangd p& dkaren. Man kan studera 8kare i samma sportklass for att
hitta vad ens konkurrenter har for kroppssammansattning och utvardera deras prestation i
sparet for att sedan fundera pa om jag sjalv/min atlet kan optimeras pa nagot satt med mer
muskler, battre teknik och liknande.



Uthallighet

Den absolut viktigast faktorn for langd och skidskytte ar uthallighet. Langdskidakning pa elitniva
staller krav pa hog energiomsattning under lang tid. Hur bra en dkares uthallighet ar bestams av
flera olika faktorer, vi ska pata om nagra har nedan.

Aerob formaga

Den aeroba kapaciteten att producera energi &r en viktig faktor nar det géller formagan att vara
uthallig, men ocksa snabbt kunna aterhamta sig i utforslopen. Stdende icke para-akare har
bland de hogsta VOamex VArdena ndr man jamfor olika idrotter. Damer ligger pa vid olika studier
frdn 60mU/min/kg (Sandbakk, Ettema, Leirdal & Holmber, 2012; Sandbakk 2012) till kring
68ml/min/kg (Solli, Tennesen & Sanbakk, 2017) men dven upp mot 70-80ml/min/kg (Sanbakk &
Holmberg, 2017; Losengaard, 2019). Fér manliga akare finns varden frdn 70ml/min/kg (Talsnes,
Solli, Kocbach, Torvik & Sanbakk 2021; Sandbakk 2012), till éver 80mUl/min/kg (Sanbakk &
Holmberg, 2017; Losengaard, 2019). Det &r svart att hitta studier som undersokt varden pa
stdende dkare med funktionsnedsattning. Med tanke pa den hoga fart som dkare med
synnedsattning har bor det inte vara orimligt att utga fran att de ligger pa en ungefarlig
motsvarande niva som akare utan funktionsnedsattning. For sittande akare finns det lite varden
att hamta i forskningen. | en dversiktsstudie fann Baumgart, Brurok och Sandbakk (2018) att
sittande sitski &kare pa Paralympicsniva har ett maximalt syreupptag pa mellan 40-
50ml/min/kg. Det blir naturligt ett lagre varde da akarna inte kan ta hjalp av benen i sjalva
stakrorelsen. Har ser man samma tendens som i stdende att sitskidkare i langd ligger hogre i
sina VOzmax varden jamfort med ex rullstolsrugby (17-20ml/min/kg), alpint (30-35ml/kg/min) och
rullstolsbasket (33-37ml/min/kg). Aven Bernardi et.al (2009) pavisar att langdakare har ett hogre
maximalt syreupptag. Deras studie visar inte riktigt lika hoga varde som Baumgart, Brurko och
Sanbakk (2018) fick fram men mellan 33-43mUl/min/kg. | samma studie undersdktes aven hur
mycket av sitt maximala syreupptag dkarna anvande under ett lopp och de kom upp i, i stort
satt samma varden som pa labbtesten. Det ger ytterligare ett bevis pa varfor just den aeroba
formagan ar sa viktig inom langdskidakning.

Det ar inte bara ett hogt maximalt syreupptag som paverkar hur snabb och uthallig en skidakare
ar. Det finns ocksé andra faktorer som ér viktiga att ha med sig. Det galler oavsett om det ar en
akare med eller utan funktionsnedséattning.

Nyttjandegrad

For att en kare ska ha nytta av en hég maximal syreupptagningsformaga galler det ocksa att
kunna ligga ndra den under langre tid utan att behdva anvanda sig av de anaeroba
energisystemen. Detta kallas ibland nyttjandegrad. Nar kroppen kickar igdng de anaeroba
systemen pa grund av att den syrekrdvande energiomséttningen inte &r tillrackligt snabb
kommer det finnas en grans pa hur lange akaren kan halla i den intensiteten. Man brukar ha ett
varde pa mangden laktat i blodet som ett matt pa hur aktivt det laktacida anaeroba systemet ar.
N&r en dkare kommer upp i 4mmol/l s& har den passerat sin troskel och kommer snart krokna
om inte arbetets intensitet minskar (Svenska skidforbundet 2023).

Som skidakare vill man kunna ligga precis under den tréskeln och jobba. Férmagan att anvanda
laktat som energisubstrat tillsammans med att effektivisera det aeroba energisystemet ligger
till grund for att skjuta laktatroskeln (4mmol/l) framat samt orka halla intensiteten nara den
under langre tid.

Anaerob kapacitet

Det har systemet behdver inte syre for att kunna producera energi till kroppens muskler och
vavnader, vilket gor att det kan producera energi snabbt men bara under en begransad tid. Det



finns tva varianter. Ett som anvander kreatinfosfat och ett laktat. Inom skidor &r det framst det
systemet som producerar laktat som ar det som ar avgorande. Skiddkarna anvander det
anaeroba systemet nar intensiteten ligger 6ver VO.max.Exemplvis i en backe, ett ryck eller spurt.
Nar tester gors for att mata anaerob kapacitet ses hoga varden pa laktat som ett tecken pa ett
effektivt anaerobt system. P4 stdende akare kan vardena ligga pa mellan 7-19mmol/l direkt
efter ett test (Svenska skidforbundet, 2023). Varden pa sittande akare har varit svart att hitta,
men en studie av Bernardi et.al. (2009) har undersokt det. De gjorde bade ett labbtest och
sedan mattes laktat dven under ett skidlopp. Dar kunde de se att vardena bade i labb och under
skidakningen var snarlika. | snitt kom akarna upp i laktatvarde pa 12,4mmol/L. Inte nog med att
akarna har en bra anaerob energiproduktion, den ar ocksa nodvandig nar de tavlar. | samma
studie undersoktes bland annat rullstolsbasketspelare och de hade 11mmol/l pa testet men vid
match kom de bara upp i knappt 4mmol/L vilket tyder pa att basketen inte &r lika anaerobt
kravande som langdskidakningen ar.

Nackdelen med de anaeroba systemen ar att de tar slut. Man kan se det som ett batteri som
anvands nar syrekravande energiproduktion inte racker till. Det laddas sen till viss del upp nar
akaren ar under sin anaeroba troskel (arbetar bara aerobt) och kan anvandas igen nar dkaren
ska spurta eller gora ett ryck. Ju battre en dkare kan aterhamta sig fran ett kraftigt anaerobt
arbete desto snabbare och ldngre kan den halla pa (Svenska skidforbundet 2023).

Arbetsekonomi

Arbetsekonomi eller mekanisk verkningsgrad som det ocksa kan kallas handlar om hur stor
andel av energiomsattningen som kan omvandlas till hastighet i sparet. Man vill att s§ mkt som
moijligt av den aeroba och anaeroba energiomsattningen omvandlas till hastighet i sparet. Har
spelar dkteknik en stor roll. Aven utrustning. D4 ldngdskidakning och skidskytte bestéar av flera
olika deltekniker inte bara klassiskt (lLangd) och skate utan inom respektive dks det pa olika satt
(vaxlar) beroende pa hur banan ser ut just dar (uppfor, nerfor, flackt mm). Det ar en valdigt viktig
faktor att ha med att tekniken i akningen spelar stor roll i hur bra en akare ar generellt. Hos
uthallighetsidrottare ar det inte ovanligt att idrottare med hogre maximalt syreupptag har lite
samre arbetsekonomi och de med lagre maximalt syreupptag har lite battre arbetsekonomi
(Svenska skidforbundet 2023).

Styrka

Aven om uthalligheten ar det som &r absolut viktigast inom ldngd och skidskytte sé ar
styrketraning ocksa en viktig pusselbit nar det géller framgang i sparet. Som langdskidakare vill
man inte ha “onodig” vikt att slapa runt pa. Den styrketraningen som fokuserar pa att bygga upp
musklerna sker framst under barmarkssasongen. For att sedan under tavlingssasong arbeta
mer med explosiv styrka och underhall av det som byggts upp tidigare. Fokuset med
styrketraningen for langdskidakare handlar framst om att ”héalla”, inte nddvandigtvis att 6ka
muskelmassan nar den nat en lagom niva.

For akare som anvander sitski kommer styrkan och uthalligheten i axlar (Liu et.al, 2022), armar
och bal (for de som har funktion i den) vara betydande for prestation. For stdende akare gar
forskningen isar om 6kad styrka forbattrar prestation eller inte. Det verkar anda som att
styrketraning och speciellt maximal styrketréning kan ha en viss effekt pa prestation genom att
forbattra arbetsekonomin hos adkaren (Castaneda-Babarro, Etayo-Urtasun & Ledn-Guereno,
2022).



Utrustning

Det gar inte att komma ifran att utrustningen spelar roll under en tavling. Ett par skidor som
glider latt jAmfort med ett par som akaren maste kdmpa for varje stavtag kommer paverka
prestationen. Det galler att utrustning som pjaxor och stavar ar utprovade och testade for just
den specifika individen. Vallateamet har en stor roll for de tavlande. Akare som anvander sitski,
har finns det olika material som den kan byggas i. Kolfiber ar bland de lattaste materialen sa en
skiddkare som anvander en san kan ha fordelar gentemot en likvardig dkare som har en sitski
med hdgre densitet och massa.

Mentalt

Att vara mentalt stark ar en viktig framgangsfaktor. Den mentala styrkan kan vara avgérande vid
manga tillfallen. Sprinttavlingar kan vara mycket mentalt kravande da man bara har en kort tid pa
sig att paverka loppet. Skidskytte avgors ocksd manga ganger pa skjutvallen da det galler att
fokusera pa varje skott. Att kunna hantera nervositet ar nagot man kan forbattra genom
mentaltraning for att na battre resultat nar det galler som mest.

Mental tréning &r ett brett omrade som gar att bryta ner i mindre bitar, tex fore, under och efter
tavling. Mycket handlar om att reflektera och att hitta en bra sjalvkansla. Verktyg som kan
anvandas dr malbildstréning, affirmationer och fokusering.

Josefsson, Gustafsson, Iversen Rostad, Gardner och Ivarsson (2021) undersokte mindfulness
hos norska elitskidskyttar infor ett par storre tavlingar och dar kunde de se att de akare som hade
en hogre sjalvskattad upplevd mindfulness presterade battre pa skjutvallen.

Teknik

Som namnts ovan s ar teknik en viktig faktor nar det galler langdskidakningen. For paradkarna
sé paverkar saklart typ av funktionsnedsattning hur tekniken ser ut. Oavsett dkarens
forutsattningar sa behover tekniken och arbetsekonomin optimeras for just den specifika
akaren. For stdende dkare innehaller ett lopp flera olika deltekniker inte bara skate eller
klassiskt utan beroende pa hur banan ser ut s anvands olika dkséatt i respektive typ av lopp
(klassiskt/skate). Det ar manga bitar som behover finnas med och tekniktraningen behover
finnas som en given del tidigt i en akares traning. Alla som tavlar i klassisk stil kommer staka
och for sittande akare ar det stakningen som gors hela tiden. Att hitta vinklar pa var staven
traffar snon i forhallande till akaren, vinkel pa stav/arm ar viktiga komponenter att ha med sig
som tranare for att kunna optimera for dkaren. Upptacks obalanser i skidakarens
rorelsemonster behodver tranaren gora en bedomning i vad for nagot som orsakar det och vad
kan laggas in i traningen for att det ska paverka mindre.

Pa skjutvallen

For skidskyttar att hitta ett effektivt och bra séatt att hantera gevaret pa skjutvallen ar avgérande
for prestationen i skjutningen. For icke paraskidskyttar verkar det finnas i stdende tva
huvudtyper av satt att hantera gevaret precis innan de trycker av skottet. Det ena kallas HOLD
och det andra TIMING. Bada séatten kraver en stabil skjutstéallning for kroppen (Koykka et.al
2021). Minimera att kroppen svajar och liknande (Sattleecker, Buchecker, Gressenbauer,
Muller & Lindinger 2017; Koykka et.al 2021). HOLD innebar att skytten fokuserar pa att halla
gevaret s4 stilla som mojligt nar man siktar. TIMING innebar att gevaret har en rorelse nar siktet
narmar sig pricken. Och néar siktet sen ar ratt sa trycker man av. Har vill man ha en sa



kontrollerad rérelse som maijligt ndr gevaret ndrmar sig pricken. Det lOnar sig att minska
hastigheten i slutfasen och minimera rorelsen i siktet innan avfyrning. De som anvander sig av
HOLD metoden behover i stallet trana pa att stabilisera siktet innan avfyrning (Koykka et.al
2021). Faktorer som paverkar om en skytt traffar eller inte i liggande (prone) skytte kan forklaras
av fyra faktorer (Kéykka, Laaksonen, lhalainen, Ruotsalainen & Linnamo 2022). 1: hur stadigt
gevaret halls. 2: hur precist skytten siktar. 3: Hur cleant skottet avfyras (hur mycket gevarspipan
ror sig strax innan skottet avlossas). 4: "Timing of triggering” (om skottet kom nar siktet var pa
vag till eller fran malet). Dessa fyra faktorer forklarade 80% av resultatet i liggande.

Utover dkhastigheten i sparet ar det resultatet pa skjutvallen som ar den avgérande faktorn nar
det galler om akaren tar en pallplats eller inte. Tiden skidskyttar pa elitniva spenderar fran att de
intar skjutmattan till att de ger sig i vag igen ar valdigt lika mellan dkarna sa det ar svart att gora
stora forandringar dar. Utan for att vara med och fajtas om medaljerna sa behover
traffprocenten vara hog (Skattebo & Losnegard, 2018). Hur hog for paraskidskytte ar svart att
sédga men for icke para sé ligger det pa 95% pa distanslopp och jaktstarter. 19 av 20 skott maste
sitta. P4 sprint kravs nastan alltid 100% for att vinna (Bjorklund, 2019).

Sittposition

For sittande akare finns det olika typer av kélkar att anvdnda beroende pa om &karen har
balfunktion eller inte. En dkare som har lite eller mycket balfunktion har hjalp avdeni
stakningen. Annars blir det bara armar och axlar som far gora arbetet. Karczewska-Lindinger
et.al (2021) jamforde manliga akare i klass LW 10-12. Dar kunde ses att vid stakning pd 75% av
max pa plan mark hade LW 12 dkarna betydligt lagre stakfrekvens an LW 10 (50 jamfort med 76)
och LW 11,5 var inte langt efter med 52 i stakfrekvens. Bade LW 11,5 och 12 anvande balen mer
i en flekterande rorelse medan LW 10-11 visade balextension eller ingen balrérelse alls vid
stakning. LW 11,5-12 hade en storre langd pa stakrorelsen och battre kraftutveckling genom
stavarna tackvare mindre vinkel mot marken an LW 10-11. Det visade sig att LW 10-11,5 forlorar
mellan 21% och 4% framatdriv jAmfort med LW 12 bara pa grund av mindre effektivt
rorelsemonster med mindre rorelseomfang i bal och storre vinkel pa stavarna mot marken vid
en given matposition. Detta kompenseras redan i och med tidsfaktorn som &kare far pa
tavlingar dar akare i lagre klass har ett storre avdrag pa sin sluttid 4n de med hogre klass. Det ar
anda viktigt att som tranare och uttvare forstd att forutsattningarna blir olika beroende pa
akarens nedsattning och sittposition.

Da det verkar som att en lagre position pa knana med benen bakat ar effektivare (Sampolahti,
2020) kan det vara vart for dkare i klass LW 11 med att testa det jamfort med en hog position pa
knana. Det &r valdigt individuellt och beroende pa hur begréansad akaren &r i sin bal kommer det
for vissa vara battre att kora i en position med kndna hogt an lagt. Det géller att hitta de sma
detaljerna som ger dkaren bast mojliga forutsattning att fa ut sd mycket kraft som moijligt i varje
staktag med stavarna.

Balans

Nar Carlsen et.al (2021) jamfort elitdkare utan funktionsnedséttning med tva elit para-akare i
klass B3 (nu NS3) och en LW 4 och vilken hastighet de haft under ett lopp kunde de se att para-
akarna valde oftare stakning pa langsammare partier an icke para akare. Forutom att
hastigheten var lagre i uppférsbackar sé var den det dven under flackare partier. Vilket tros bero
pa att para-akarna har lite mer utmaningar att koordinera och halla balans pa grund av sin



funktionsnedsattning. Kan stadende para-akare oavsett sportklass utveckla sin balans och
teknik i bland annat diagonalakning under klassiska lopp finns potential att fa en battre aktid.

Taktik/farthallningsstrategi

Beroende pa om det &r en individuell start eller masstart sa stalls det lite olika krav pa dkarens
satt att lagga upp sitt lopp. Under den individuella starten har dkaren bara sig sjalv att arbeta
med. Man blir inte paverkad av sina medtavlanden pa samma satt som i en masstart d3 alla
startar samtidigt och dker ihop. Farthallningsstrategi handlar om att kunna ligga pa en hog fart
men utan att for den del ga for hart sa akaren kroknar for tidigt. Samtidigt kunna lagga in ryck vid
optimala tillfallen. Ha formagan att aterhamta sig efter det och fortsatta i sin fart man hade fore
sjalva rycket. Vid masstartstavlingar pa staende akare utan funktionsnedsatting ses férdelar
med att géra utbrytningar nar det gar uppfor och i motvind hellre an nar det ar flackt eller
medvind och farten ar extra hog. Vid individuella starter kan en spurt in mot mal borjas aningens
tidigare an normalt da man ofta har mer att ge dven nar kroppen kanns helt fardig. Allt for att
vara saker pé att man verkligen anvant all sin kapacitet (om det ar syftet i loppet).

For sittande &kare har Rispal, Severin, Baumgart, Lund Ohlsson och Staunton (2023) analyserat
skidskytte. De jamforde dkhastighet for herrar under olika delar av loppet mellan de som &kt
snabbast och de som var ldngsammare. Pa langdistansloppen sags korta sekvenser under alla
varven, men framfor allt de tva sista. Mest dar terrangen sluttade lite uppfor. Pa
medeldistansloppen sags sma cluster pa sista varvet precis i borjan eller slutet av
uppforslutning. Sprint var det pa forsta varvet som skillnaderna fanns. Ocksa har i uppforslut.
S3 aven for sittande akare kan det vara vart att ha med sig att det ar vid uppforsluten som man
ska lagga extra energi. | skidskytte spelar sjalva skjutningen roll ocksa. Tidsméassigt spenderas
ungefar 10% av den totala tiden i ett lopp pa skjutvallen. Tid med straffrunda/strafftid varierade
fran 13% pé langdistans till 5% och 4% for medel respektive sprint. En skidskytt 4r med andra
ord 80-85% av tiden ute i sparet och aker skidor vilket betyder att det &r dar mycket arbete ska
laggas forutom att vara bra i skyttet. Medelhastigheten pa sprint var pa 5,3m/s, medel 5,2m/s
och langdistans 4,8m/s. Hastigheten var signifikant ldngsammare under langdistansloppet
jamfdért med sprint och medel. En skidskytt som tavlar i sprint eller medeldistanslopp behdver
halla en hdgre hastighet an vid ldngre lopp. Aven om &karen vid ldngre lopp behéver arbeta
under langre tid i sparet kraver de kortare distanserna att 8karen kan arbeta narmare sitt VO amax
vilket gor att det blir olika utmaningar beroende pa ldngd pa loppet.

Vilken vaxel som en &kare valjer att anvanda sig av beror pa banans utformning. Malet ar att
valja den mest energieffektiva och hastighetseffektiva varianten for just den specifika strackan
av banan. Blomqvist, Van Biesen och Vanlandewijck (2018) sag i sin studie att langdskidakare
med intellektuell funktionsnedséttning i hogre grad valde en lagre vaxel att aka med jamfort
med &kare utan funktionsnedséttning. Forfattarna drog slutsatsen att det beror p4 just
funktionsnedséattningen da den paverkar kognitionen och dkarna kan ha svarare att logiskt valja
ratt vaxel att 8ka pa. Med vetskap om detta kan tranare lagga mer tid pa att hjalpa sin dkare att
hitta strategier for hur de oftare kan valja ratt vaxel att dka med.

Omgivning

Langdskidakning och skidskytte utdvas pa vintern. Fér dkare som har ryggmargsskada ar det
extra viktigt att vara uppmarksam pa kylan. Dessa akare har svarare att behalla sin inre core
temperatur men dven behalla/reglera varmen under sin skada. De k&nner inte p4 samma satt



om de blir nedkylda. Det ar viktigt att regelbundet mata temperaturen pa utsatta kroppsdelar
for att undvika kraftig nedkylning. Ordentligt med klader ar viktigt.

Tavlingar kan ske pa hog hojd vilket betyder att syretillgdngen i luften minskar. Det gor att
lungorna inte kan tillgodose blodet och musklerna med den mangd syre den ar van vid. Hos
akare utan funktionsnedsattning ses att traning pa hog hojd resulterar i forbattrat syreutbyte.
Aven hos personer med ryggmargsskada visar studier att de f&r samma effekt av detta (Bernardi
& Schena, 2011). Infor tavling pa hog hojd ar det med andra ord fordelaktigt om dkarna kan
trana pa denna hojd i forvag for att vanja kroppen.

Vad behover svensk langdakning forbattra de narmaste 3-4 aren?

Organisatoriskt

For att nd framgang som idrottare ar det viktigt med en fungerande organisation. Fran borjan av
karriaren ar det klubbverksamhet som &r viktigast. For att klubben ska fungera pé ett bra satt
kravs aven att det finns fungerande distrikt. Om den aktive kommer upp pa landslagsniva ar det
viktigt att verksamheten ar strukturerad péa ett satt som moter alla krav som stalls. Det ar viktigt
med lagerverksamhet, duktiga ledare och bra support fran specialidrottsforbunden.

Det ar extremt viktigt med en rod trdd som genomsyrar hela verksamheten. Toppen i forbundet
maste se till alla led for att nd utveckling inom alla omraden (barn, vuxna, bredd och topp).

Arbetet med rekrytering av nya dkare behover bli mer effektivt. Nar utdvarna val hittat till
idrotten, hur ska vi arbeta for at fa de att stanna? Det ar en av nyckelfrdgorna att losa. Antalet
nya féreningar som startar upp paraverksamhet ar centralt i utvecklingen av idrotterna. Det kan
tas fram ett material sa att steget att ta in paraidrottare inte blir sa stort utan det kan ses som
en sjalvklar del i respektive forenings utveckling.

En deli att behalla motivationen och intresset uppe for befintliga dkare &r en mer utvecklad
tavlingsverksamhet. Under sdsongen 2024/2025 startar paracupen i gang med 5 deltavlingar,
vilket blir en viktig pusselbit. Det kravs att dven dvriga langdtavlingar erbjuder paraklass for att
skapa fler tavlingsmojligheter nationellt och pa olika orter i Sverige. Utovarna &r utspridda 6ver
landet och vissa har inte mojlighet att dka sa langt vilket gor att lokala tavlingar blir extra
betydelsefulla. For att fa till detta behovs mer samtal med Svenska skidforbundet och
arrangerande foreningar. Blir det fler tavlingar med para s& kommer synligheten 6ka och fler kan
lockas att bérja med skidakning pa sin fritid. Far vi en storre bredd kommer det finnas fler som
ocksa vill satsa mot elit.

Akmassigt

Nar det galler Virtuslaget finns det potential att utvecklas nar det galler tekniska bitar i
skidakningen. Det gors bast individuellt dar en tranare hjalper en enskild akare under en del av
traningspasset snarare an att forklara samma sak i helgrupp for alla. Ledarna marker att det ar
lattare for dkarna att ta till sig information nar den ges individuellt och de har moéjlighet att testa
och trana pé det specifikt. Aven om mesta arbetet och tréningen ska ske ute i 4karnas klubbar
kommer antalet lager behdva ga fran tva till i alla fall fyra per ar for att kunna svetsa samman
akarna, behalla de motiverade och fortsatta att vilja utvecklas och lagga ner tid pa traningen.

For akarna med rorelse och synnedsattning handlar det mycket om att f& mer tid pa sné samt
trana individuellt pa egna svarigheter inom sin sportklass for att de ska ta steget vidare framat.



Tester och testresultat

Regelbundna fysiktester ar ett satt att mata styrka och kondition och hur den utvecklas under
tid. Vilka fysiktester som ar relevanta varierar givetvis fran idrott till idrott da arbetsintensiteten
ar olika. Genomférandet av regelbundna tester syftar till att ge svar pa var idrottaren befinner
sig och att tranare pa bade klubb- och landslagsniva kan folja den utvecklingsstegring som ar
onskvard och nodvandig for att na prestationsmalen. Det tar tid att bygga den kapacitet som
langdskidakning och skidskytte pa elitniva kraver idag. Dar kan fysiktesterna anvandas for att
akarna svart pa vitt ska se forbattringar och pa sé sétt agera som en motivator for fortsatt
tradning och utveckling. Testvarden kan annars generellt vara ett ganska oskarpt verktyg till sin
struktur eftersom det oftast handlar om medelvarden och inte kan anpassas till varje atlets
specifika forutsattningar. Det kan da vara en god idé att undersdka hur de som blivit allra bast
har tranat. Inte for att kopiera deras upplagg rakt av utan for att det kan ge en bild av de krav
som stélls (Enqvist, 2010).

Tester pa svenska akare

De svenska landslagsakarna med rorelse eller synnedsattning har gjort nagra tester. Bland
annat 3000m bana foér stdende och skierg for sittande. Samt 1000m skierg. Medianvardet pa
medeleffekten under 1000m skierg var 138W med max 208W och lagst 129W. Det har varit svart
att hitta varden pa medeleffekt vid just dessa tester i litteratur. Andra tester som gjorts ar chins,
dips och brutalbank. Vilka alla ingar i Skidforbundets tester. Testerna har anvéants framst for att
folja upp traning pa respektive individ. Alla kan inte gora alla tester och man har da korrigerat
eller modifierat ett test sa att det ska fungera for individen i fraga. Det som anvands mest for att
arbeta med individerna &r att optimera skiddkningen i sparet.

For de svenska akarna som har en intellektuell funktionsnedséttning har det for flera ar sedan
gjorts bland annat laktattest pa rullband. Men narmsta aren nu har det inte gjorts nagra tester i
labb-miljo. Akarna uppmanas att i sin klubb gora en variant av Cooper test, att
springa/rullskida/skida 3000m sa snabbt som méjligt. Det blir mer av en individuell utvardering
pa hur traningen gar. Malet ar att fran 2025 kunna utfora tester sd som VO, test och laktat-
test pa rullband en gang pa varen och en gang pa hosten.

Pa fyra av de svenska akarna (fran ett par ar tillbaka) med syn eller rorelsenedsattning har tester
utgatt fran att optimera prestation och halsa. Det har gjorts teknikanalyser i skidadkningen,
skapats traningsprogram for att starka upp svagheter och jamna ut obalanser i kroppen. Hitta
satt att f4 en jdmnare och mer lik rérelse pa benen trots att ett ben varit svagare. Aven arbete
med hur 8karen kan fa battre aterhamtning mellan tavlingar for att orka vara pa topp under alla
loppen. Nar det fungerat som béast har det varit en trénare p4 hemmaplan med intresse for att
utveckla dkaren. Det har filmats och skickats till fysio/tranare mm pé Boson for feedback och
forslag till justering. Da var det en kontinuerlig kontakt med nara samarbete for att gora det
béasta for idrottaren. | dagslaget ar det ingen som har en sddan ingdende och néra kontakt men
det arbetas 4nda med optimering av idrottare med att ex minska smarta och liknande for att
sedan kunna aka battre utan att ha lika ont.

Det finns inte s4 mycket studier pa para-skidakare och just fystester. De som finns som matt
exempelvis maximal eller peak syreupptag har gjort det pa olika satt. Sittandes ar det ofta i en
stakergometer, for stdende och framst akare utan funktionsnedséttning ar det diagonaldkning
eller skate med rullskidor pa rullband och vissa har anvant lopning. Det verkar som att test med
diagonalakning genererar ett hogre maximalt syreupptag jamfort baAde med stakning och skate.
Det kan bero pa att vid bla stakning ar armar och bal mer aktiva &n benen och de &r inte lika bra



pa att ta upp syre och anvdnda laktat som benen ar (Losengaard, 2019). Sa vill man ha ett test
dar bade 6verkropp och underkropp ar aktiva kan det vara idé att satsa pa den varianten.
Utmaning for paradkarna ar att rullskidor ar svart att kéra och &nnu mer utmanande pa
rullband, vilket troligen inte ger ett rattvist resultat. For akare med synnedséttning kan det
paverka extra mycket just med balansen nar man inte har synen som hjalp till det. D& skulle
l6pning kunna vara ett alternativ om det ar att fa fram det absolut hogsta vardet.

Gors testerna mer for at utvardera om traningen gett resultat handlar det mer om att anvanda
samma test varje gang. Funkar det battre med stakmaskin fér en stdende akare da kér man pa
det. Stdende paradkare anvander sig ocksa lite mer av dubbelstakning an akare utan
funktionsnedséattning (Carlsen et.al. 2021) under skidakningen i klassisk stil.

Tankar om traningsplanering

For att en traningsplanering ska fungera som motivation behover ett langsiktigt mal vara tydligt.
En valkand och beprévad akronym S M A R T som star for — specifik, méatbar, accepterad,
realistisk och tidsbestamd — ar ett enkelt verktyg att synliggora och konkretisera delmal langs
vagen for att uppna huvudmalet.

Som i alla olika idrotter finns det som ndmnts ovan langdakningsspecifika formagor som utgor
framgangsfaktorer for att uppratthalla en hastighet/dkning som haller pé internationell elitniva.
Teknik, uthallighet, en grundstyrka och férmaga att 0ka hastigheten och snabbt dterhamta sig
ar viktiga komponenter. Det gar att kvantifiera genom tester infor traningsplanering och foljas
upp i konkreta resultat pa att traningen leder i ratt riktning.

En traningsplanering bygger i flera olika perspektiv (makro, meso, micro). Den behdver matcha
individens nulage samt ta hansyn till olika faktorer som paverkar individen (se tabell nedan). Allt
for att traningsplaneringen ska bli den drivkraft som en utdvare behover kdnna for att satsa fullt
ut mot elit (Mattsson, 2014).

Faktorer att ta hansyn till:

Interna “stabila” faktorer

Psykologiska fardigheter sjalvtillit, motivation,
koncentration, stresshantering,
fokus, re-fokus

Koordinationsférmaga balans inom kroppen och
utanfor kroppen sé som
utrustning, golv, snd

Tekniska fardigheter nulage, formaga ta till sig
instruktioner

Social férmaga hur idrottaren fungerar med alla
runtikring




Genetik gar ej paverka men kan vara en

motivation

Antropometri hur kroppen ser ut, havstanger,
langd

Taktiska formagor strategi, formaga ta till sig

Fysiska formagor uthallighet, styrka, snabbhet,
rorlighet

Interna faktorer som varierar dag till dag

Nutritionsstatus, aterhamtning, sémn, halsostatus,
upplevd stress

Yttre faktorer

Utrustning, support, medier, coachning, temp/vader,
arenan, social situation (familj, vanner, skola, arbete),
ekonomi, kultur, traningsmojligheter

Vad som gor att en individ kan prestera i sin idrott beror pa flera faktorer som listas i tabellen
ovan. Som tranare behovs ndra samarbete med varje enskild dkare for att utforma en plan som
ser till att optimera dessa faktorer. De inre stabila faktorerna ar inte lika varierande. De kan
andras over tid, exempelvis battre styrka eller balans. Medan de yttre och mer foranderliga
interna faktorerna kan andras relativt snabbt. Som tranare ar det viktigt att ha med sig att det
inte bara handlar om de fysiska forméagorna utan att se hela individen (Eklund, 2020).

Traningsmangd

Elitidrottare generellt pa internationell niva snittar mellan 750-900 tréaningstimmar per ar (14-
17h/vecka). Det varierar forstas stort pa individuell niva. Ett bra riktmarke for elitaktiva, relativt
oberoende av idrottsgren ari genomsnitt 10 pass i veckan (Larsen & Mattsson, 2013).
Skidskyttar pa elitnivd som inte har en funktionsnedséattning tranar 700-900h per ar (Laaksonen,
Jonsson & Holmberg, 2018).Langdskidakare ligger pa 750-950h/ar (Sandbakk & Holmberg,
2017) dar distansakare snittar a4t det hogre hallet, 800-900h/ar och sprintdkare nagot lagre 750-
850h/ar (Sandbakk & Holmberg, 2013). Damakare tranar lite farre timmar an herrar (Carlsen
et.al. 2021). Traningsmangden maste sakta trappas upp. En 6kning pa ca 50 timmar per ar kan
vara en rimlig 6kning for att 6kningstakten inte ska bli for tuff da det kan sluta med
overbelastning och behov av traningsuppehall (Larsen & Mattsson, 2013).

Nar drygt 100 elitaktiva parasportare i Sverige rapporterat in antal traningstimmar i veckan
under ett ar ldg medianvardet pa 9 timmar per vecka (Fagher, Dahlstrom, Jacobsson, Timpka &
Lexell 2020). Varfor det ser ut sa ar svart att svara pa men i samma studie var det 89 procent
som arbetade eller studerade medan bara 8 procent var elitaktiv pa heltid. Om en elitidrottare
med funktionsnedsattning jamfdrs med en elitidrottare utan funktionsnedsattning kommer det
finnas fler utmaningar i vardagen for idrottaren med funktionsnedsattning. Bara det har med
vardagssysslor och transporter tar betydligt langre tid och ar ofta mer energikravande. Faktorer
som alla paverkar hur mycket idrottaren kan tréna.



Hur mycket tid behover da en para-langdskidakare/skidskytt pa landslagsniva lagga ner pa sin
tréning? | den basta av varldar bor dkaren kunna trana minst 10-12 timmar i veckan. | en studie
av Carlsen et.al (2021) tranade tvad manliga elit herrdkare i klass B3 13,5h/v och en kvinnlig LW
4, 11h/v. Det har varit svart hitta uppgifter om tréningsmangd bade fran studier och fran andra
lander och deras traning men uppskattningsvis tranar andra lander mellan 400-600h/ar vilket
motsvarar 8-12h/v. Med inspiration fran Sandbakk och Holmberg (2013;2017) som tagit reda pa
hur topp elitlangdakare utan funktionsnedsattning tranar kommer hér ett upplagg som
anpassats efter farre totalt antal traningstimmar. For sittande akare kan antalet timmar totalt
behdva minskas ytterligare for att inte orsaka 6verbelastning pa arma/axlar.

Traningsmangd per ar Lédngdskidor
Totalt 500-600h

450-540h uthallighet

80% lagintensivt

4-5% medelintensivt

5-8% hogintensivt

10% styrka och snabbhet

50-60h

60% av all traning sker maj-oktober
40% under tavlingssasong

Tabell 3: Forslag pa tréaningsférdelning langd

For skidskyttar ar det ett snarlikt upplagg om man kollar pa utévare utan funktionsnedsattning.
Det Laaksonen, Jonsson och Holmberg (2018) fatt fram &ar att skidskyttar pa elitniva trénar ca
700-900h fys per ar plus sjalva skjuttraningen dar utévarna skjuter ca 20.000 skott per sasong
(tréaning och tavling). | tabell 4 finns ett forslag pa hur en paraskidskytt kan ldgga upp sin traning

utifrdn ndgot mindre traningsmangd. Aven har kan fystraningen behéva justeras mer ner fér en
sittande skidskytt.

Traningsmaéangd per ar skidskytte Skyttetréaning per ar
Totalt 500-600h Totalt 15.000 skott
Uthallighet: 450-540h Under 150 traningar och tavlingar

Lagintensivt: 80%
Medelintensivt: 4-5%
Hogintensivt: 5-6%
Styrka och snabbhet: 10% 50-60h 60% i kombination med
uthallighetstraning (75% lagintensivt, 15%
medelintensivt, 10% hogintensivt)
60-70% av alla traning gors maj-nov 40% utan yttre paverkan (bara skytte i
fokus)

30-40% dec-april tavlingssasong
Tabell 4 Forslag traningsfordelning skidskytte

Tittar vi pa tabell 3 och 4 kan man tydligt se att uthallighetstraningen ar det som tar upp den
storsta delen av all traningstid. Under barmarksséasongen kan traningen exempelvis besta av
l6pning, rullskidor eller cykling for stdende akare. Sittande dkare kan bland annat trana
armcykling, rullstolskérning och stakergometer. Majoriteten av passen &r at det lagintensiva
hallet men det som trédnar de anaeroba processerna ar de hég- och medelintensiva passen. Det
behovs pass dar idrottaren jobbar korta intervaller med kort aterhamtning for att trana bade
taligheten och formagan att aterhamta sig efter varje intervall. Lite som nar det gors ryck i
loppen. Aven pass dar idrottaren arbetar precis vid sin laktattroskel for att bli battre p3 att



hantera och anvanda laktat som bransle. For en skidadkare som framst tavlar pa sprintdistanser
krévs en hogre aerob och anaerob kapacitet da farten ar betydligt hogre an vid de nagot langre
distanserna. Blickar vi utanfor parasporten ar det inte ovanligt att &kare ar battre antingen pa
sprint eller distans. Det ar lite olika behov av energisystem som krévs och det ar svart att
optimera det till alla olika langder pa loppen. Skidskyttar behover forutom sjalva
langdskidakningen fa in tid for skjuttraning ocksa. Lite mer an halften av den skjuttraning som
gors sker i samband med uthallighetstraningen sa dessa pass blir kanske nagot langre jamfort
med for en langdakare. Skidskyttarna behover trana pa att med hog puls och andningsfrekvens
kunna hitta strategier for att halla gevaret stilla under skotten och snabbt avlossa det forsta
skottet. Den skjuttraning som gors med bara fokuset p4 sjalva skjuttekniken bor anvéndas for
att ocksa trana balans under skyttet pa olika satt.

Bestar traningen av sju pass eller fler i veckan, vilket det med stor sannolikhet ar for dessa bada
sporter, bor det planeras in en hel vilodag. Den bor besta av den dagen samt tva natter for att fa
minst 36 timmars sammanhangande vila. D& finns goda majligheter att laka ut sméskador och
slitningar. Ligger det tva traningspass samma dag kan de hardare passen laggas pa
formiddagen och de mer lagintensiva pa eftermiddagen. Det ar saklart individuellt och det
viktiga ar att hitta vad som passar idrottaren (Larsen & Mattsson, 2013).

Periodisering av traning

Som namnts ovan kan och bor en idrottares traning struktureras upp for att som tranare men
aven utovare halla koll pa sin traning. En generell uppdelning som kan anvandas ar makrocykler
som innefattar en langre period. Den kan sedan delas in i mesocykler som i sin tur delas upp i
mikrocykler. Makrocykeln kan vara en uppbyggnadsperiod, en tavlingsperiod och en
aterhamtningsperiod. | dessa tre delar kommer traningen ha olika fokus da syftet med den ar
olika. Nar man vet hur ldnga de olika perioderna &r kan man gé in pd mesocyklerna. De kan vara
ett par veckor langa beroende pa hur lang makrocykeln ar. Till sist &r det mikrocyklerna som
ofta ar en vecka (Mattsson, 2014).

Det ar latt att tdnka att om jag successivt 6kar min traningsbelastning blir jag automatiskt
battre. Det ar sant till en viss niva. Darifran gar det inte att utvecklas mer for
traningsbelastningen blir for hog och kroppen svarar inte pa den tréaning som utfors. Utan risken
ar att idrottaren blir 6vertranad och tappar i sin prestation. Det kan darfor vara bra att minska
belastning (intensitet eller mangd) med jamna mellanrum for att kroppen ska fa aterhamta sig
och ha méjlighet att ta till sig den traningen som utforts innan idrottaren lagger in en ny period
av lite mer intensitet (Mattsson, 2014).

For skidakare kan uppdelning av mesocykler manadsvis vara rimligt da uppbyggnadsperioden
ar fran maj till november. Tavlingssasongen borjar i december och fram till mitten av april, for
att sedan avslutas med aterhamtning i slutet av april/bdrjan av maj. Under uppbyggnadsfasen
kan tréningstiden totalt for mesocyklerna 6ka fran maj till november. Framfor allt 6kas den lag-
medelintensiva traningen. Traningstiden under tavlingssasong minskar och det blir aven mer
fokus pa just skidakning som traningsform jamfort med under uppbyggnadsfasen dar lopning
och rullskidor haft en storre roll. Under aterhamtningsfasen ar det framst tid med lagintensiv,
alternativ traning och styrketraning innan uppbyggnadsfasen tar vid igen. Vill man fordjupa sig
mer rekommenderas boken Traningsplanering av Mikael Mattsson (2014). For sittande akare
kan lopning och rullskidor bytas ut till exempelvis stakergometer, handcykel eller
rullstolskérning.



Styrka

Forutom att periodisera den totala traningen for att optimera skiddkaren sa finns behov av att
arbeta dven mer specifikt nar det galler exempelvis styrketraning. Den behover periodiseras for
att ge god respons hos musklerna. Det borjas med nagra veckor dar fokus ligger pa
uppbyggnad/teknik (om &karen ar ny inom styrketraningen eller bara for att fa tekniken att sitta),
sedan hypertrofi (6kad muskelmassa), maxstyrka och explosiv styrka. Mesta av styrketraningen
kan med fordel laggas under barmarkssasongen for att sedan under tavlingssasong fokusera
mer pa explosiv styrka och underhall av det dkaren byggt upp (Thomeé, Augustsson, Wenbom,
Augustsson & Karlsson, 2008).

Periodiserad traning utifrdn menstruationscykeln

Kvinnor och man skiljer sig en del nar det galler hormoner som skapar muskeltillvaxt. Mans
muskeltillvaxt styrs mycket av konshormonet testosteron medan det hos kvinnor ar
kénshormonet dstrogen. Ostrogennivderna hos kvinnor varierar utifrdn menstruationscykeln.
Pa senare ar har forskare intresserat sig av att undersdka om kvinnor kan fa storre effekt av sin
styrketraning om den anpassas efter menstruationscykeln.

Menstruationscykeln &r pa cirka 28 dagar. Dag 1 &r nar menstruationen borjar. Det gar att dela
upp cykeln i tva delar fore och efter 4gglossning som sker runt dag 14. Fran dag 6-7 och fram till
agglossning ar den mest potenta varianten av 6strogen, ostradiol som hogst i kroppen for att
sedan sjunka. Forskare har i studier sett att kvinnor som koér hogintensiv styrketraning
5ggr/vecka de forsta tva veckorna i menstruationscykeln for att sedan kora valdigt lite
styrketraning 1g/vecka de tva sista okar sin styrka och muskelmassa mer jamfort med individer
som tranade tvartom. Aven individer som kérde 3ggr/vecka 6kade i styrka och muskelmassa
men inte lika mkt (Wikstrom-Frisén, 2016).

For de kvinnliga utdvarna som har regelbunden menstruation med eller utan p-piller kan ett
styrketraningsupplagg under grundtraningsperioden som periodiseras utifran
menstruationscykel ge battre resultat nar det galler hypertrofi. Wikstrom-Frisén (2016) sag att
fordelen med att kéra hogintensivt de forsta tva veckorna i cykeln var att upplevelsen av
traningen ofta var mer positiv och kdndes mindre motigt och tungt jamfort med hur de andra
deltagarna upplevde traningen. Kroppen behoéver variationen och aterhdmtningen for att bygga
upp vilket ocksa ar viktigt att komma ihag.

Skadeforebyggande traning

Idrottsrelaterade skador bland svenska elitaktiva paraidrottare ar vanligt (Fagher, Dahlstrom,
Jacobsson, Timpka & Lexell 2020). Skadeforebyggande traning maste ha sin plats och fokuserar
pa att stabilisera axel, skuldra, bal samt for stdende &kare dven knan och fotleder for att
hallbart kunna utféra kapacitetshojande traning.

Skador inom langdskidakningen forekommer. Av de idrotterna som &r under paralympiska
vinterspelen ligger langd bland de som har minst skador nar Wu, Liu och Zhuang (2022)
sammanstallde skadelaget pa Paralympics aren 2002, 2010, 2014 och 2018. Risken att en
akare skulle skada sig var 0,01 medan det for alpin skidakning var 0,1 och for paraishockeyn
0,22. Under Paralympics i Salt Lake City 2002 (Webborn, Willick & Reeser, 2006) var bara 8% av
de skadorna som rapporterades in pa langdskidakare. Total 3 skador. Det kan jamféras med
alpint som stod for 62% (24st) av de inrapporterade skadorna. Skadorna pa langdakarna var en
traumatisk och de andra tva var éverbelastningsskador. Alla hade skadat éverkroppen. Derman
et.al (2020) studerade Paralympics i Pyeongchang 2018. Av de 159 som tavlade i langd och
skidskytte adrog sig 24 akare skador. Totalt inrapporterades 26 skador pa dessa 24 dkare. Det



motsvarar 18,3% av det totala antalet skador som rapporterades in denna tavling. Curling var
den idrott som lag lagst pa 5 skador. | 6vrigt hade bade snowboard, alpint och paraishockey fler
skador an langdakningen. Procentmassigt var det 15,1% av dkarna inom ldngd och skidskytte
som skadade sig. Det finns inget specificerat skador i relation till typ av funktionsnedsattning.
S4 det ar svart att saga om skador forekommer mer hos staende eller sittande akare. Det
studien kom fram till var att skadorna framst satt pa dverkropp och axlar/armar hos alla. Samt
att de idrottare som anvande 6verkroppen och armarna for att ta sig framat/accelerera i sin
idrott hade fler skador i axlarna.

Traumatiska skador kan vara svéara att forebygga. Daremot, de skador som beror pa dver- eller
felbelastning av muskler och leder. Dar kan dkarna paverka med hjalp av skadeférebyggande
tréning. En annan viktig del &r att nar mangden skidakning 6kar ar det viktigt att graden av
styrke- och konditionstraning 6kar i samma forhallande for att undvika skador (Fagher et.al
2020). Det ar extra viktigt att ha i a&tanke att minimera idrottsrelaterade skador nar man trénar
paraidrottare. Under gympassen &r det bra om dkarna far in 6vningar som for sittande inriktar
sig pa att stabilisera axelleden och tranar i ett lage dar den ligger i ratt position. For de som
anvander rullstol till vardags ar risken for dverbelastningsskador extra stor har just for att armar
och axlar alltid anvands nar man tar sig fram i rullstolen. Aven balstabilitetsdvningar ar bra att f&
in som skadeférebyggande genom att fa en battre hallning i dverkroppen, men akaren far ocksa
nytta av det under skiddkningen. For dkare som &r stdende bor dvningar som stabiliserar och
starker upp kring knaled ocksa laggas in utover axel och balstabilitet.

Tranarrollen

Det ar viktigt att det finns utbildade tréanare for att sporten ska kunna véxa och fa fram bra
langdskidakare och skidskyttar som bade vill satsa men som ocksa vill stanna kvar och
trana/tavla pa breddniva. Tranaren har en viktig roll nar det galler att motivera utdvare att vara
kvar i sin idrott. Likadant galler inom langd och skidskytte. Barn- och ungdomsidrotten maste
baseras pa ett ledarskap som gor tréaningen rolig, utmanande och tilldtande. Det ar viktigt att fa
lara sig grunderna i skiddkningen men det ska goras pa ett mer lekfullt och roligt s&tt &n
installningen att ”vinna till varje pris”. Det &r viktigt att idrottarna upplever ett tilldtande klimat
fran tranaren. Att om man gor fel sa ar det okej. Man provar igen utan att det gors en stor grej av
det. Ju aldre idrottarna blir desto mer inriktat mot fardigheter och prestation under tavling blir
det. Men aven om det stalls mer krav har s bor tranaren se till att det fortfarande blir inslag av
roliga 6vningar pa traningen. Teknikdvningar kan twistas till s& det blir mer kul att géra de mm.

Som ledare eller tranare &r du en forebild for dina idrottare. Det ar viktigt att upptrada pa ett
foredomligt satt da idrottarna tar till sig det du som tranare séager och gor. Bade pa och vid sidan
av traningspassen.

Som tranare har du ansvar att planera traningarna for idrottarna sé att de blir meningsfulla och
utvecklande. Det galler inte bara trédningarna som gors pa snon. Nar du tréanar skidakare pa
hogre niva har de behov av att trdna annan styrketraning och konditionstraning utéver sjalva
skiddkningen. Det ar inte alltid s latt att veta vilken typ av trédning som ska goras dar for att ka
prestationen under tavling. | dagslaget finns det ingen tranarutbildning som ar inriktad mot
para-langd i Sverige. Det arbetas pa att ta fram en saddan. | den dr malet att ta fram
ovningsforslag bade pa dvningar som kan goras pa skidor och for styrke- och konditionstraning
pa exempelvis gym.



Organisation

Under Parasport Sverige finns en idrottskommitté (IK) som leder det nationella arbetet kring
langdskidakningen. Arbetet leds av en ordforande och bestar vidare i dagslaget av tva
ledamoter. IK samarbetar ndra med ansvarig idrottsutvecklare pa Parasport Sverige. Nar det
galler utveckling och rekrytering jobbar IK tillsammans med utvecklingsdistriktet Parasport
Jamtland-Harjedalen.

Virtuslaget har i dagslaget tre ledare vilka ganska nyligen tagit 6ver da de tva fore detta ledarna
hoppat av. Han som ar huvudansvarig agerar ocksa materialare och vallateam. Det har fungerat
bra hittills pa lager men tros bli mer utmanande att jobba i sina bada roller péa tavling dd mycket
tid kommer behdva spenderas med att ta fram bra skidor till &karna. Det finns en bra dialog
mellan dkarnas klubbtranare och huvudledaren som stdmmer av klubbtrédnarens
traningsupplagg till akaren. Forutom dessa tre ledare finns inga andra personer som
fysioterapeut, mental trdnare mm.

Runt landslaget bestaende av dkare med syn- eller rorelsenedséttning finns i dagslaget tva
forbundskaptener som skoter samlingar/lager. Det r dessa som lagger upp och utvarderar
utdvarnas traning bade pa och utanfor skidakningen.

Jamforelse med internationella krav, resurser och villkor

Malet for den har delen av kravanalysen har varit att jamfora Sverige med hur det ser ut i 6vriga
lander. Dels for att fa en forstaelse for var Sverige ligger i forhallande till andra lander med
trdningsmangd, tavlingar, tid pa sné mm. Dels analysera vad som behdver bli battre, dar vi gor
nagot bra och kanske ocksé hitta omraden dar dven andra lander har utmaningar och se hur gor
de for att hantera de. Tyvérr har responsen varit obefintlig. S& hur Sverige behover ga vidare for
att utvecklas utifran évriga landers utveckling ar lite svarare att faststalla. Det som gar att saga
utifran de uppgifter som finns om véra svenska utdvare ar att tekniktraning behover fa mer
utrymme for Virtuslaget dar det ocksa behovs mer lagerdagar for att losa det. For dkarna med
syn-eller rorelsenedsattning kan traningsmangden behova 6kas for att hitta en hogre fysisk
kapacitetsniva.

Land Sverige Sverige
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Reflektion

Det rader inte brist pa engagemang inom langdskidakningen i Sverige men det &r for fa som bar
ansvaret for t.ex. nationella tavlingar och rekryteringsarbetet. Det finns for fa féreningstréanare
med utbildning inom para-langd. Rekryteringsarbetet har varit begransat under pandemiaren
2020-2021. For att vanda trenden behdvs mer rekrytering av bade utdvare och ledare. En idé for
att hitta nya vagar till att rekrytera foreningar, ledare och aktiva inom para-langdskidakning kan
vara att starta upp ett projekt med personer som har kompetens inom
marknadsforing/kommunikation och idrottsutveckling tillsammans med personer inom
langdskidors utvecklingsdistrikt, Paralympiska organisationen och aktiva skidledare.

Om idrottskommittén ska fortsatta ha ansvaret for den nationella utvecklingen kravs fler
medlemmar for att kunna gora det stora arbetet som krévs eftersom det sker pa ideell basis.

Det ar viktigt att det finns utbildade tranare for att sporten ska kunna véxa och fa fram bra akare
som bade vill satsa men som ocksa vill stanna kvar och trana/tavla pa breddniva. Tranaren har
en viktig roll nar det galler att motivera de aktiva till att vara kvar i sin idrott. Likadant galler inom
langd/skidskytte. Darfor ar det viktigt att tranare inom langd/skidskytte erbjuds att g pa olika
ledarutbildningar och tranarutbildningar bade generellt, idrottsspecifikt och kopplat till
funktionsnedséattning. Den tranarutbildning som héaller pa att tas fram och férhoppningsvis kan
borja anvandas under 2025 ar ett stort steg i ratt riktning.

Det finns en tydlig ekonomisk skillnad mellan syn- och rorelsenedsattning samt intellektuell
funktionsnedséattning. Trenden att det inte satsas pa den sistnamna malgruppen upplevs
ganska starkt inom elit-langdskiddkningen. Har kan det behdvas en mer tydlig kontakt mellan
ledare och forbund for att fa forstaelse for varfor det ser ut pa ett visst satt och vad som kravs
for att det ska ske en forandring.

Slutord

Malet med den hér kravanalysen har varit att lyfta olika aspekter i langdskidakningen och
skidskyttet inom Svenska Parasportforbundet. Férhoppningen ar att den ska kunna vara till
hjalp for tranare, idrottskommitté, utvecklingsdistrikt och forbundet nationellt for att lyfta
idrotten annu mer framat.

Vivill rikta ett stort tack till alla som varit med och bidragit med fakta och synpunkter.
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