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Kom godt i gang med 
biathlon
 

Hvad er biathlon?

Biathlon, bedst kendt i Danmark som skiskydning, er en 

kombinationssport, hvor langrendsskiløb kombineres 

med præcisionsskydning med riffel. Biatleter skal derfor 

mestre samspillet mellem høj puls og præcision. 

I en typisk biathlonkonkurrence løbes der et antal 

omgange på en opmålt distance, hvor der mellem hver 

omgang skydes fem skud på 50 meter. Der skydes enten 

liggende eller stående. Missede skud straffes med 

omgange på en opmålt strafrunde eller tidstillæg. 

Den version af biathlon, der dyrkes mest i Danmark, 

kaldes sommerbiathlon. Her indgår skydning som et 

vigtigt element i kombination med en kredsløbsaktivitet, 

skiløbet er altså erstattet med anden aktivitet. Løb og 

rulleski er de mest udbredte kredsløbsaktiviteter i 

forbindelse med sommerbiathlon, men sporten 

begrænser sig ikke til disse to.

På skydedelen anvendes hovedsageligt cal. 22 

salonriffel eller luftriffel, men aktiviteten kan også fungere 

med IR våben. Disse egner sig særligt til 

synlighedsevents, hvor sporten kan vises frem på 

forskellige lokationer uden de sikkerhedsmæssige 

foranstaltninger, der ellers gør sig gældende for 

skydesporten. 

Et af de punkter, hvor den danske version af 

sommerbiathlon adskiller sig mest fra de store 

internationale konkurrencer, er ved, at riflen ikke 

medtages på ruten, men skal blive på skydebanen under 

hele træningen eller konkurrencen. 

Hvem dyrker biathlon?

Det fysiske element, der opnås i kredsløbstræningen i 

biathlon, gør, at I formentligt vil tiltrække en anden 

målgruppe, end I ellers ser i foreningen. Biathlon 

tiltrækker eksempelvis løbere og idrætsudøvere med 

interesse for anden kombinationssport, som for eksempel 

triatleter. 

Sporten er dog for alle, og det er nemt for en forening at 

tilpasse træningen, så forskellige niveauer både ift. 

skydefærdigheder og kondition kan træne sammen. 

Sikkerhedsbestemmelser

Biathlon er underlagt de samme sikkerhedsbestemmelser 

som al øvrig skydning på danske skydebaner, dvs. 

samme krav om skydeleder osv., se nærmere i SIKSKY. 

 

Sikkerhedsbestemmelser 

Find sikkerhedsbestemmelserne 
på DGIs hjemmeside:

www.dgi.dk/skydning/regler-og-
bestemmelser  
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Kom godt i gang 
Med de rette forberedelser er det ikke så svært at komme i gang med 
biathlon. Vi har samlet tre gode råd, der hjælper jer til at få den bedste 
start.  

Det altafgørende for at opnå succes med en ny aktivitet 

er, at I har de rette ildsjæle til at drive aktiviteten, det er 

ikke nok at stille en facilitet til rådighed. For at opnå 

succes med biathlon kræver det, at I har nogle, der både 

har kompetencer og lyst til at drive aktiviteten, og nogle 

som kan og vil varetage den fysiske del af træningen 

såvel som træningen på skydebanen. 

Det behøver ikke være den samme træner. I kan sagtens 

have et trænerteam, hvor en står for skydetræning og en 

anden for løbetræning.

Erfaring viser, at der er forskellige motivationsfaktorer for 

at blive frivillige, og at der er forskellige måder, at lykkes 

med at finde de rette ildsjæle på. Motivationen for at sige 

ja til en frivillig opgave kommer eksempelvis ud af 

muligheden for at få indflydelse, muligheden for at opnå 

personlig udvikling eller mulighed for at indgå i sociale 

relationer. Jo mere konkret en opgave beskrives, jo 

lettere er det ofte at få den frivillige til at sige ja til at 

påtage sig den, ligesom at spørge ansigt til ansigt på en 

personlig måde ofte har en bedre gennemslagskraft, end 

hvis der spørges bredt og knap så upersonligt. 

 

I biathlon er det ikke udøveren med flest træffere, men 

derimod den udøver med den samlet set hurtigste tid der 

vinder en konkurrence. For biatleten er det derfor ikke 

afgørende, om der rammes en 8’er eller en 10’er, så 

længe skuddet ligger indenfor rammen, der får skiven til 

at falde. Hos biatleter ligger fokus derfor mere på tempo i 

skydningen end fokus på at ramme den perfekte x’10 

gang på gang. Det kan for klassiske skytter opfattes, som 

at de ikke koncentrerer sig eller gør sig umage.

Biathlon er en kombisport, hvor både løb og skydning er 

vigtigt. For biatleterne er det kombinationen, der er 

interessant. Kredsløbselementet er væsentligt i forhold til 

tiden. Men hvis biatleter er på samme niveau i løb, 

betyder skydningen meget.

Giv plads til jeres nye skytter medlemmer accepter, at de 

har et andet mindset og en anden tilgang til 

skydesporten, end I er vant til. 

  

Råd 1 

Find de rette ildsjæle 

Råd 2: 

Forskelligt fokus
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I vil opleve, at biatleternes ageren på banen adskiller sig 

fra den klassiske baneskyttes. Eksempelvis vil der i 

forbindelse med biathlon opstå mere bevægelse på 

banen, idet biatleterne går til og fra deres standplads i 

forbindelse med skift mellem løb og skydning mange 

gange i løbet af en træning. For jeres øvrige skytter kan 

det opleves som mere støj i lokalet, end de måske er vant 

til. 

Samtidig vil I opleve en anden stemning og liv i 

foreningen, når jeres biatleter er på banen.

Det kan være en god idé at forberede de øvrige 

afdelinger i foreningen på den nye aktivitet. Adskil evt. 

biatleternes træning fra øvrige ved at give dem 

træningstid forskudt fra den øvrige træningstid, hvis det 

er det, der fungerer bedst hos jer.  

 

Kontakt din landsdelsforenings skyttekonsulent hvis I 

ønsker hjælp til at komme godt i gang med biathlon.  

Råd 3:

Forbered foreningens 
eksisterende skytter 
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Udstyr
Vores generelle anbefaling til udstyr er, at I skal starte ud med det, I har.  

Det er ikke et must med faldmål og biathlonrifler til en 

start. Der kan sagtens skydes med almindelige banerifler 

uden magasin, ligesom der kan skydes på elektroniske 

skiver eller på pap, hvis det er det, I har til rådighed. 

Faktisk er det en fordel at lægge en stor del af jeres 

træning på elektronik/pap, hvor biatleten får feedback 

på, hvor skuddene sidder. På flere elektroniske 

markeringsanlæg er det muligt at skyde på 

biathlonskiver. 

Det eneste I kan have behov for at investere i, inden I går 

i gang, er en biathlon skyderem med håndstop samt 

armrem til biatleten. Det kan købes flere steder, spørg der 

hvor I køber jeres øvrige skytteudstyr.

Våben: 

I foreningssammenhæng anvendes der hovedsageligt 

rifler, cal. 22 eller luft. Våben skal være godkendt i SKV.

Der skydes med salonriffel cal. 22 eller luftriffel 4,5mm. 

udstyret med 5 skuds magasiner. I opstartsfasen er det 

dog ikke afgørende, om I har rifler med magasin. I kan 

sagtens komme i gang uden. 

De mest anvendte producenter af biathlonrifler er 

Anschütz, Izhmash og Larsen, der forhandles flere steder 

i Danmark. 

Mål: 

Cal. 22. skydes på 50 meter på faldmål eller elektronisk 

markering. Skivestørrelsen er 115mm. Liggende er 

træfområdet 45mm. Stående er træfområdet 115mm. Den 

internationale skive til 50m kan bruges til træning.  

Se mere i Skyttebogen. 

Luft skydes på 10 meter. Skivestørrelsen er 35mm. 

Liggende er træfområdet 15mm. Stående er træfområdet 

35mm.

Se mere i Skyttebogen.

Størstedelen af de igangværende biathlonklubber i 

Danmark skyder på 50 meter med cal.22. Få steder ses 

det, at der skydes med 10 meter luftriffel. 

Påklædning: 

I biathlon er påklædningen fri, dog skal alt påklædning 

medtages på løberunderne. Den foretrukne beklædning 

til træning og konkurrence er almindeligt sportstøj og 

løbesko frem for klassisk skydetøj. 
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Træningen
Sådan tilrettelægger I en træning 

Biathlontræning er nemmest at håndtere som 

holdtræning, hvor alle starter og slutter sammen. 

En typisk biathlontræning består af en vekslen mellem 

løb og skydning. Der findes et hav af muligheder for 

differentiering af træning, og det er nemt at tilpasse 

træningen, så den passer til alle niveauer, alle bliver 

udfordret og får noget ud af træningen.

DGI Trænerguiden

På DGI Trænerguiden kan I finde inspiration til 

træningsøvelser/træningspas, som I kan bruge direkte i 

træningen. 

Find DGI Trænerguiden her:

www.dgi.dk/traenerguiden

DGI.dk

På DGI.dk under biathlon finder du også inspiration og 

gode tips til, hvordan en træning kan tilrettelægges. 

Find siden med biathlon her:

www.dgi.dk/skydning/biathlon 

Inspiration fra andre foreninger 

Flere foreninger har allerede gang i disciplinen med 

regelmæssig træning. 

Hvis I mangler inspiration til opbygning af træning, kan I 

med fordel lave en aftale om besøg i en forening og 

deltage i deres træning. 

På DGIs foreningsoversigt kan I fremsøge en oversigt 

over foreninger, der allerede er i gang med biathlon.

Find foreningsoversigten her:

www.dgi.dk/foreninger

 

  

Eksempel på en træning
Varighed: 1,5 - 2 timer  

 

Indskydning og skydetræning                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 
(30 min kombineret indskydning og evt. skydespecifik 
træning)                                                                                       
.                                        

Opvarmning                                                                             
(15 min)                                                                                        
.

Biathlontræning – kombineret løb og skydning                
(30-45min – kan gøres kortere og længere afhængig af 
udøvernes alder og kondition)                                                   
.

Oprydning                                                                                
(15 min)                                                                                        
.

Tak for i dag                                                                                
.
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Træningen
Tips og tricks til træningen 

Løberuter

Find og opmål nogle forskellige ruter i terrænet eller på 

vej og stier omkring skydebanen. I 

træningssammenhæng kan distancen tilpasses afhængig 

af dagens træning, mens der til konkurrencer er en 

anbefalet løbedistance til en kort- og en lang løberute. 

De anbefalede distancer kan ses i skyttebogen. 

Find skyttebogen her:

www.dgi.dk/skydning/skydning/regler-og-

bestemmelser/skyttebogen 

Differentiering af løb efter niveau

Løb kan differentieres på flere måder afhængig af 

løbehastighed og kondition.

Eksempelvis kan der løbes forskellig distance, hvor de 

hurtigste løbere løber længere ruter end de langsomste. 

En anden måde kan være at fastsætte en tidsramme, 

hvor alle løber samme rute det antal gange, som de kan 

nå. 

 

Differentiering på skydning

Sværhedsgraden på skydedelen kan tilpasses og 

justeres efter biatletens niveau. Start med at introducere 

den liggende skydestilling med støtte, herefter liggende 

med rem, og til sidst introduceres den stående 

skydestilling. 

Endvidere kan der på den liggende skydning veksles 

mellem skydning på små og store mål. 

  

Overgang fra løb til skydning

Det er individuelt, hvor meget/lidt pulsen skal falde hos 

den enkelte biatlet for at kunne afvikle en god skydning. 

Er vejrtrækningen for hurtig, er det svært at holde riflen i 

ro, men falder pulsen for meget vil, hjertets slagvolumen 

blive høj og ligeledes gøre det svært at holde riflen i ro. 

Det er en del af den enkeltes strategi hvor meget tid, der 

bruges på skydedelen.

Husk at biathlon er underlagt Sikkerhedsbestemmelserne 

for skydning. De generelle sikkerhedsregler gælder 

derfor aktiviteten. Særlige forhold gældende biathlon og 

biatleten er desuden anført i SIKSKY.

Skydeteknik

Det er vigtigt at finde en rytme i vejrtrækning og riflens 

bevægelse. Biatleten skal acceptere, at sigtebilledet ikke 

kan holdes helt i ro, når pulsen er høj. I og med at kravet 

til præcisionen ikke er den samme som ved 

baneskydning, kan biatleten tillade sig at afgive skuddet 

hurtigere. 

Øvelser til generel skydeteknik kan blandt andet findes 

på DGIs Trænerguide.

Find DGI Trænerguiden her:

www.dgi.dk/traenerguiden

Ensretning

Er der mange til træning, er det en god idé at lave 

ensretning, så der ikke er risiko for, at biatleterne løber 

ind i hinanden. Ensretning kan være praktisk i den 

daglige træning, men er vigtigst i 

konkurrencesammenhæng, hvor hver meter tæller, kan 

det have afgørende betydning. 

 

8



 

9



Rette person på posten 
Som nævnt er det vigtigt at finde de rette ildsjæle til at 

varetage biathlon aktiviteten, hvis I skal godt i gang. 

Her er et hurtigt overblik over hvilke kompetencer, der er 

vigtige at få dækket.

En frontfigur som jeres nye biatleter og målgruppen 

kan spejle sig i. Når potentielle nye medlemmer 

kommer første gang, er det vigtigt, at vedkommende, 

der tager mod de nye, er lig målgruppen. I biathlon 

kan det med fordel være en, der udstråler gælde for 

motion og bevægelse. 

En planlægger og tovholder, som sørger for, at indgå 

aftaler med resten af foreningen om, hvornår 

biatleterne har træningstider, at melde disse 

træningstider ud, at have det overordnede ansvar for 

koordinering af biathlontilbuddet, osv. 

En der har viden om og interesse i det 

sikkerhedsmæssige. Biathlon er, som klassisk 

skydning, underlagt sikkerhedsbestemmelser, der gør, 

at der bl.a. skal være en skydeleder til stede, når 

aktiviteten dyrkes med registreringspligtige våben.

En der har viden om og interesse i løbetræning. Løb er 

en stor del af biathlon, så der bør være en (eller flere), 

som kan planlægge og varetage løbetræningen.
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Eksempler på biathlonbaner
På de næste tre sider finder du eksempler på, hvordan en biathlonbane 
kan se ud.   
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En typisk biathlonbane 

En biathlonbane består af et startområde samt et mål, og et område hvor 
eventuelle strafrunder tages. Hertil kommer selve skydebanen, hvor 
riflerne er placeret i et stativ, og standpladserne er klar, når biatleterne 
kommer løbende.   
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Faldmål/skiver

Strafrunde

Banehjælpere

Riffel på plads

Indløb Udløb + evt. straf

Find riffel

Riffelstativ

Banehjælpere

Gå til tildelt bane
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Sådan bevæger biatleterne sig på banen, såfremt indløb og 
udløb er to forskellige steder   

Biathlonbanen består af et startområde samt et mål. Når biatleten har 
løbet runden, fortages der et indløb, herefter finder biatleten sin riffel. 
Biatleten går til sin tildelte bane og skyder. Riflen sættes på plads. 
Biatleten foretager udløb og evt. strafrunde.  
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Område til løb

Sådan bevæger biatleterne sig på banen, såfremt indløb og 
udløb er samme sted  

Biatlhonbanen består af et startområde samt et mål. Når biatleten har 
løbet runden, fortages der et indløb, herefter finder biatleten sin riffel. 
Biatleten går til sin tildelte bane og skyder. Riflen sættes på plads. 
Biatleten løber på det markerede område bagved standpladserne/i 
skydehuset, før der sker et udløb og evt. strafrunde. 
Grunden til, at der er den ekstra runde inde i skydehuset, er at sikre, at alle 
biatleter har samme distance, ligegyldigt hvilken standplads de står på.  



Spred budskabet
Tips til markedsføring 

For at sikre biathlon bliver en succes i din forening, er det 

vigtigt at sprede budskabet om foreningens nye aktivitet 

og at tiltrække nye biatleter. 

Vi har her listet en række muligheder op, som I kan gøre 

brug af for at synliggøre jeres aktivitet. 

Find mere inspiration på DGI.dk

På DGIs hjemmeside kan I altid finde mere inspiration og 

konkrete tips til, hvordan I gør.

Find hjemmesiden her:

www.dgi.dk/foreningsledelse/viden-

vaerktoejer/kommunikation  

 

Synliggør jeres nye aktivitet  
1 Åbent hus  

2  Intro-træninger 

3 Omtale i de lokale medier

4 Udsendelse af nyhedsmail til eksisterende 
medlemmer  

5 Opslag på foreningens Facebookside 

6 Særlige events evt. for skoler 

7 Samarbejder med andre foreninger, eks. 
motionsforeninger eller løbeklubber. 

8 Kontakt DGI for yderligere information og 
inspiration til effektiv markedsføring  
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Vil du vide mere? 
 

Så kan du altid kontakte din lokale skyttekonsulent eller finde inspiration 
på:

- DGIs hjemmeside: www.dgi.dk/skydning/biathlon
- Facebook: www.facebook.com/BiatloniDanmark
- DGI Trænerguiden: www.dgi.dk/traenerguiden
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Konkurrencer 
I biathlon findes der 3 konkurrencetyper indenfor DGI Skydning: lang 
distance, kort distance og stafet. Klasseinddeling og forslag til 
løbedistancer er nærmere defineret i Skyttebogen.  

Herunder opridses de tre konkurrencetyper, man som 

biatlet og forening kan møde inden for DGI Skydning. 

Organisationen har udviklet en stævnehåndbog til 

biathlon, som du kan finde inspiration i, hvis du vil afholde 

en konkurrence. Hvis du er interesseret i den, kan du få 

din lokale skyttekonsulent til at sende den til dig.

For yderligere info kan du kigge på:

www.dgi.dk/skydning/biathlon

www.facebook.com/BiatloniDanmark

Biathlonligaen – danske biatleters officielle rangliste

Biatlhonligaen omfatter de stævner, der afholdes i DGI-

regi, og som overholder bestemmelserne defineret i 

skyttebogen. Ligaens primære formål er at motivere 

biatleter til at komme til stævner, og alle stævner, som 

overholder bestemmelserne i Skyttebogen, kan blive en 

del af ligaen. 

Der kan høstes point ved hvert stævne. Den biatlet, der 

ved udgangen af sæsonen har samlet flest point, kan 

kalde sig vinder af biathlonligaen. 

Hvis et stævne skal være en del af biathlonligaen, skal 

følgende være opfyldt:

Stævnet skal være afholdt i regi af DGI

Stævnet skal være afholdt efter reglerne i 

Skyttebogen

Stævnet skal være opretter under begivenheder på 

Facebooksiden: www.facebook.com/BiatloniDanmark 

senest en måned før stævnet.

Stævnet bliver oprettet på Facebooksiden ved, at 

stævnearrangør via Facebooksiden kontakter 

biathlongruppen, som efterfølgende sørger for at 

oprette stævnet som en begivenhed.

Lang distance

Den lange distance er den mest udbredte løbsdistance, 

her løbes fem omgange på en opmålt løberute.

 

For voksne er løbedistancen for hver omgang 1500 meter, 

mens den for børn er 500 meter. Lokale forhold kan spille 

ind på, at ruten er en anelse længere/kortere.

Mellem hver af de fem omgange løb, skal biatleten ind 

forbi skydebanen, på skydebanen afgives en serie af fem 

skud svarende til et magasin. Dvs. i alt fire skydninger 

undervejs, da der startes og sluttes med løb. Voksne 

skyder liggende på de to første skydninger og stående 

på de sidste to. Børn skyder 4 liggende skydninger.

Strafrunder afregnes efter hver tur på skydebanen, der 

løbes en opmålt strafrunde for hver misset skud, inden 

den næste løberunde påbegyndes. Strafrunden er 70 

meter for voksne og 35 meter for børn.

Kort distance

På den korte distance løbes der færre omgange, og for 

voksne er løbedistancen kortere. For voksne er hver 

omgang 750 meter, mens den for børn fortsat er 500 

meter. Lokale forhold kan spille ind på, at ruten er en 

anelse længere/kortere.

På den korte distance er antallet af løberunder reduceret 

til tre, mens antallet af gange på skydebanen er 

reduceret til to. Voksne skyder liggende på første 

skydning og stående på anden, børn skyder begge deres 

skydninger liggende. Konkurrencen startes og sluttes 

fortsat med løb, og hver misset skud straffes med en 

omgang på strafrunden inden næste løberunde 

påbegyndes. 

Strafrunden er 35 meter for både børn og voksne og 

fungerer efter samme princip som ved den lange 

distance.
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Stafet: 

Stafet kan sammensættes efter arrangørens 

bestemmelser. Der dystes i hold, og der løbes omgange 

på en løberute svarende til den, der anvendes til 

kortdistance. 

Der skal anvendes ekstra skud. 3 skud til 5 mål er ramt. 

Hvis biatleten ikke har ramt 5 mål herefter, tages 

strafrunden i brug. 

Tip

Inden I selv kaster jer ud i at afholde konkurrencer, er det 

er en god idé at tage ud og se/prøve et stævne i en 

anden forening, der har rutine med stævneafvikling. På 

den måde kan I få indblik i, hvad det indebærer, samt 

hvilke opgaver der skal bruges frivillige til. Eksempelvis 

tidtagning, optælling af strafrunder, skydeleder og 

banehjælpere. Alternativt kan din lokale skyttekonsulent 

fremsende dig en stævnehåndbog, der er udviklet i 

forbindelse med biathlonstævner. 

Kontakt din lokale skyttekonsulent for at få fat i 

stævnehåndbogen.

Til konkurrence er der brug for ekstra frivillige:

 

En banetildeler, vedkommende bestemmer, hvis der 

opstår problemer eller uoverensstemmelser. 

Banetildeleren kan også påtage sig skydelederrollen i 

forbindelse med konkurrence.

Banehjælper/banehjælpere, der sørger for klargøring 

af bane samt rensning af skiverne i mellem 

skydningerne i forbindelse med konkurrence.  

Mere info om konkurrencer 
findes på:

Hjemmesiden
www.dgi.dk/skydning/biathlon

Facebook
www.facebook.com/BiatloniDan
mark
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Se mere på dgi.dk/skydning/biathlon

 


