


Hørt om SKADEFRI-prosjektet?

«Skadefri» er et prosjekt underlagt Senter for 
idrettsskadeforskning. 

Senteret har som formål om å forebygge skader og andre 
helseproblemer i idrett gjennom et langsiktig 
forskningsprogram med fokus på risikofaktorer, 
skademekanismer og skadeforebyggende tiltak. 

«Skadefri» er laget for å gjøre kunnskapen om 
idrettsskader og deres forebygging lett tilgjengelig.

Skadefri = Skadeforebyggende øvelser på skadefri.no og 
på app på mobil. 



Senter for 
idrettsskadeforskning, 
Olympiatoppen og Norges 
Skytterforbund har 
samarbeidet om å finne de 
riktige øvelsene for 
skyting. 



Malin og Simon 
• Malin Westerheim og Simon Kolstad Claussen har 

vært rollemodeller for øvelsene som har blitt 

filmet og tilgjengeliggjort på Skadefri på nett og i 

app.

• På Skytterlandslaget forventes det at utøverne 

trener skadeforebyggende regelmessig. Vårt mål er 

at våre utøvere skal være skadefrie når de er 

ferdig med karrieren. 

• Skadeforebyggende trening er minst like viktig som 

skytetrening! 

• Best uten skader! Tål å skyte mye!



• Get Set appen, den internasjonale Skadefri-
appen blir installert på samtlige mobiler 
som utøverne får av IOC sponsor Samsung i 
vinter-OL i februar. 

• Oversettes til 7 språk 

• Malin og Simon blir altså spredd over hele 
kloden!





www.skadefri.no  



2 innganger: 

Kroppsdel + idrett



SKADEFRI.NO – kroppsdel
- Jeg vil holde meg skadefri
- Jeg er skadet 



Les mer om skulderskader

- eksempel på øvelser og treningsprogram

- treningsprogram kan også lastes ned som pdf 



SKADEFRI.NO - idrett



Skyting på SKADEFRI.NO



Skyting på SKADEFRI.NO



Kjenner du de vanligste skadene i skyting?



n Få akutte skader (leddbånd og muskel)
n Overbelastningsskader er dominert av skulder og 

rygg 
n HVA KAN EN GJØRE FOR Å UNNGÅ DISSE? 





Gratis SKADEFRI app for 

skadeforebyggende trening

n Videreutvikling av 

Get Set 

n Videreutvikles  

kontinuerlig sammen 

med idretten

n Relevant for utøvere 

og trenere



Øvelsesprogrammer 

til 30 olympiske 

sommer- og 15 

vinteridretter + til 

løping, innebandy, 

og parasport



6 kroppsdeler





2 inputs: SPORT and BODY PART 

Tailored exercise 
programs for       
30 summer sports 

(those represented in the 
Summer Youth Olympic 
Games)

6 body parts

Øvelsesprogram kan 
deles som pdf



www.skadefri.no



Best uten skader! Tål å skyte mye!

n Bli med i trekningen av en pakke med 
treningsutstyr til klubben din til en verdi av 
kr 5 000!

n Hvordan? Send inn et bilde fra en treningsøkt 
der utøvere i klubben gjennomfører en av 
øvelsene fra www.skadefri.no. 

n Bilder kan sendes til nsf@skyting.no. Bildene 
blir publisert på skyting.no og Facebook. 

n Konkurranseperioden er fra 29. januar – 28. 
februar. 



Takk for meg og med et ønske 

om et skadefritt skytterår! 


