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Tilrettelagt padling i Oslofjorden, her med utsikt fra Huk på Bygdø. 
 
Tiltaket «Padling på dagtid» er gjennomført som ett variert tilbud for målgruppen: 

• Opplæring/kurs: Mottak og tilpassing for nykommere. «Kom i gang» 

• Ukentlige dagsturer med både nye og erfarne 

• Overnattingsturer for deltakerne med dedikerte tilretteleggere 
 
Noen tall 

• 80 padleturer totalt med tiltakets målgruppe som inkluderer både dagtid (onsdager), ettermiddag (mandager) og helgeturer med 
overnatting. 

• Estimat for padling på dagtid: 800 timer dugnad 
 
Se også følgende linker som er relevant for parapadlingen i OKK: 

• https://www.okk.org/category/parapadling/ 

• https://www.okk.org/2022/09/vellykket-parapadling-i-oslo-kajakklubb/ 

• https://www.okk.org/2023/05/padledag-med-blinde-og-synshemmede-ungdom-og-unge-voksne/ 

• https://www.okk.org/2022/12/mot-espen-stabell-entusiastisk-kajakkpadler-i-oslo-kajakklubb/ 
 
Spesielt vellykket:   

• Etablert en relativt stor og stabil gruppe som møtes jevnlig 1-2 ganger per uke. 

• Jevnlig padling på dagtid bidrar til økt deltakelse på lavterskelturer med overnatting 

• Noen av de mest modige parapadlere deltar vår og høstsamlinger med havpadlegruppa. 

• Flere som selv har en funksjonsnedsettelse hjelper til både med motivasjon, rekruttering, oppfølging av nye og de som sliter 
(fysisk/psykisk) mer enn andre. 

• Veldig hyggelig er det at deltakerne møter på sosiale sammenkomster i tillegg til selve padlingen. Dette bygger sterkere miljø. 
 
Middels vellykket: 

• Erfaringen er at vi må planlegge med noe frafall deler av sesongen for de som har størst helsemessige utfordringer, mens de mest 
ressurssterke og de med mest erfaring møter opp nesten hver gang gjennom hele padlesesongen.  

• Disse er i ferd med å få tilstrekkelig padleferdighet og kompetanse til å bidra overfor andre på land og på vann, selv om veien til 
aktivitetsledernivå er ennå et stykke unna.  

• Vi trenger minst 1 sesong til for å få nok turledere internt i målgruppen for å ivareta padling på dagtid over tid.  
 
Minst vellykket: 

• Noen faller fra uansett hvor mye oppfølging vi tilbyr.  

• Vi må bare akseptere at noen har utfordringer og varierende helsesituasjon som hindrer dem i å kunne delta. 
 
Varig økt deltakelse i friluftsliv for deltakerne? 

• Vi erfarer at fordi vi opprettholder tilbudet padling på dagtid over flere sesonger på rad, så vil også flere av deltakerne bli værende i 
klubben og de vil bli gode ressurser for de nye. 

• De som faller fra, gjør det stort sett pga. endringer i livssituasjonen eller kollisjon med andre tilrettelagte aktiviteter. 

• Ved å ha en facebook-gruppe der tidligere deltakere ser at aktiviteten opprettholdes år etter år, så vil de som har uteblitt en stund 
komme tilbake fordi de savner padlingen og det gode fellesskapet. 
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Suksesskriterier for å lykkes med denne type tiltak 

• Dedikerte turlederressurser gir kontinuitet.   

• Det må være en ansvarlig som har formaliserte rammer fra klubben både mht. langsiktighet og rammer til å kunne utføre planlegging, 
administrasjon og markedsføring. 

• Opplæring av ressurspersoner innenfor målgruppen blir fremtidige turledere. 

• Kontinuerlig motivering og oppfølging av deltakere som har tendens til å falle fra.  

• Stabilitet i padlegruppen gir også økt tilhørighet og skaper godt samhold og trygghet for de nye deltakerne 
 
Vurdering av helseeffekt 

• Fysisk aktivitet, friluftsliv og ett fellesskap gjør at alle får en bedre livskvalitet og mange av utøverne får mer overskudd til å gjøre andre 
aktiviteter.  

• Deltakerne blir selv ressurspersoner og bidrar til økt inkludering og mangfold i klubben. 
 
Samarbeidspartnere 

• For å øke rekruttering og spre kunnskap om tiltaket har vi gjennom flere år samarbeidet med interesseorganisasjoner og utvider stadig 
antall samarbeidspartnere. (LARS, NRF og Momentum, CP-foreningen, Norges Blindeforbund, FONTENEHUSET ØST med flere ) 

• Representanter fra flere av disse er med i fagutvalget for tilrettelagt padling som er med i planlegging og gjennomføring av tiltaket.   

• Vi har fellesaktiviteter i helger med interesseorganisasjonene, som leder til noen nye deltakere til padling på dagtid.  

• Hvert år deltar vi også under Camp Spinal på Sognsvann i juni med flere frivillige. 

• Tettere samarbeid og kompetanseoverføring med tilretteleggere i Nøklevann padleklubb i 2023 der noen deltakere benytter seg av 
padling på dagtid i begge klubber som resultat av samarbeidet. 

• Vi har tettere dialog med ulike idrettsklubber og lag som driver med tilrettelegging både innen padling og innen andre idretter, og vi 
deltar på ulike arrangementer og møter i Oslo idrettskrets og NIF innen inkludering og mangfold og paraidrett. 

• Vi samarbeider med Sunnaasstiftelsen og bidrar med utstyr og tilretteleggere på Camp Spinal hvert år i juni. 

• Vi deltar også på møter med Norsk Friluftsliv og treffer alle friluftsorganisasjoner der, samt Norges idrettshøyskole, Oslo Met med 
flere. 

• Tett dialog og samarbeid med NPF: aktivitetskonsulenten i OKK deltok blant annet på faglig samling i Nevlunghavn i der flere 
kajakklubber var til stede. 

• En av de viktigste faktorer for rekruttering skjer gjennom personlige relasjoner. 

• Aktivitetsdager for parapadlere i helgene for de ulike interesseorganisasjonene er også gode markedsførings- og rekrutteringsarenaer. 

• Aktivitetsdagene for parautøvere i 2023 og tilretteleggingstilbudet blir dokumentert i ulike sosiale medier og nettsider. 
 

   
Tilrettelagt vinterpadling hos OKK   Nydelig padledag langs Bygdølandet 
 

   
Tilrettelagt padling i OKK     Vi går ofte i land og spiser nista på stranda ved Huk på Bygdø 

 


