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Introduktion
Antallet af idrætstilbud for handicappede er om-
vendt proportionalt med graden af udøvernes
handicap."

Leonard Reed, Meldreth Manor School

På Meldreth Manor School i Cambridgeshire, England,
har Len Reed gennem en årrække arbejdet med udvik-
ling af idrætsaktiviteter for svært fysisk handicappede
elever. Wim Ludeke m.fl. har udført en tilsvarende
pionérindsats på Revalidatie Scholengemeenschap i
Arnhem, Holland.
Disse kollegers resultater har i høj grad inspireret det
udviklingsarbejde, der siden 1988 er udført i Dansk
Handicap Idræts-Forbund (DHIF), og som har resulteret
i, at mennesker med svære fysiske handicap har fået
langt bedre muligheder for at dyrke idræt i Danmark..
Stadig flere mennesker med svære fysiske handicap får i
disse år reelle og attraktive idrætsmuligheder at vælge
imellem i Danmark. Der er taget alvorligt fat om proble-
met med, at de sværest handicappede har de færreste
idrætsmuligheder.
Mest iøjnefaldende har fremgangen været indenfor
elkørestols-hockey, som i dag (1998) med 12 klubber og
150 udøvere er en af de middelstore hold-idrætter i
DHIF.
En væsentlig gruppe blandt elhockey-spillerne er børn
og unge med muskelsvind. De har aldrig tidligere haft
en chance for at være med til idræt. I dag er de stjerner-
ne i en af handicapidrættens mest spektakulære idræts-
grene.

Definition
Hvad vil det egentlig sige at være svært fysisk handicap-
pet?
Under arbejdet med denne bog har vi valgt at definere
gruppen som kørestolsbrugere med nedsat armfunktion,
og vi har brugt disse to betegnelser i flæng.
Selv om vi således i praksis har indsnævret begrebet
"svært fysisk handicappet" en del, er der i idrætsmæssig
sammenhæng tale om en ganske bred gruppe: Nogle har
så svage arme, at de bruger elektrisk kørestol, andre
klarer at køre i manuel kørestol. Nogle har praktisk
taget ingen armkræfter, men behersker el-kørestolens
joystick til fuldkommenhed i kraft af deres gode finmo-
torik. Andre har masser af kræfter, men har til gengæld
problemer med gribefunktionen eller har problemer med
at koordinere bevægelserne.
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Idrætsudøvernes "diagnose" er ikke et emne, der optager
os voldsomt inden for handicapidrætten. I DHIF (og i
stigende grad også i international sammenhæng) dyrker
mennesker med forskellige handicap idræt sammen. De
nødvendige hensyn, der må tages under træning og i
kamp, baserer sig i udstrakt grad på individuelle og
funktionelt baserede skøn: Hvad vil du, hvad tør du,
hvad kan du. Denne holdning afspejler sig også i denne
bog.

Forhistorie
Udvikling af idræt for svært fysisk handicappede i
Danmark startede for alvor i juni 1988, hvor DHIF med
støtte fra bl.a. EU-kommissionen og Kulturministeriet
afholdt en europæisk workshop om idræt for svært
fysisk handicappede i Vingstedcentret ved Vejle. Træne-
re, ledere og idrætsudøvere fra 11 lande deltog.
En mængde idrætsgrene blev præsenteret, afprøvet og
diskuteret, og nye ideer opstod. Mange af de kontakter,
som dengang blev skabt, er siden fastholdt og udviklet.
På samme tid startede DHIF et omfattende projekt med
udvikling af nye idrætsredskaber for handicappede. Med
en bevilling fra Industriministeriet på 4,5 mill. kr.i
ryggen iværksatte DHIF bl.a. en designkonkurrence, der
indkaldte forslag til en elektrisk kørestol til sportsbrug.
Konkurrencen blev vundet af arkitekt Mogens Holm
Rasmussen med en lille, let og meget hurtig el-kørestol i
formspændt bøgefinér. I samarbejde med DHIF blev el-
kørestolen siden færdigudviklet og sat i produktion af
Mogens Holm Rasmussen, der - kort før sin alt for tidli-
ge død - blev belønnet for sin indsats med den danske
ID-pris 1994 og den tyske Rote Punkt-pris. El-sportssto-
len har dannet grundlag for den markante udvikling af
elkørestols-sporten, som efterfølgende er sket i Dan-
mark.
Efter en politisk prioritering i DHIFs styrende organer
blev der i årene fra 1992 og frem gennemført en lands-
dækkende kampagne om idræt for svært fysisk handi-
cappede, med opvisninger, "kom-og- prøv-dage" og akti-
viteter, der rettede sig mod fx institutionsbeboere.
Disse arrangementer afvikledes som et samarbejde
mellem DHIFs amtskredse, konsulenter og forskellige
offentlige instanser og institutioner. Flere steder i lan-
det gav arrangementerne stødet til, at der blev etableret
faste idrætstilbud for svært fysisk handicappede, som
oftest i forenings-regi, og af og til også i institutions-
regi.



Betingelser for vækst
Egnede idrætter og gode redskaber er nødvendige, men
ikke tilstrækkelige betingelser for at skabe udfordrende
idrætsmuligheder for mennesker med svære fysiske
handicap. Der skal også oplysning, organisering, uddan-
nelse og økonomiske midler til. Forbavsende nok er det i
dette tilfælde lykkedes at fremskaffe alle elementer på
nogenlunde samme tid.
Følgende har været afgørende for udviklingen af idræt
for svært fysisk handicappede i Danmark:
* DHIF har siden begyndelsen af 1990'erne haft en
handicapidræts-konsulent i hvert amt og i København/
Frederiksberg kommuner, betalt af amtskommunerne og
Kulturministeriet. Opgaven med at organisere idræt for
svært fysisk handicappede har været højt prioriteret i
deres arbejde.
* I DHIFs medlemskreds har der været bred tilslutning
til at prioritere opgaven højt, og det har afspejlet sig i
forbundets handlingsplaner og budgetter.
* Amtskommunerne og deres institutioner har været
interesserede og åbne for samarbejde. Institutionerne
har haft øje for, at dette arbejde var brugernes interesse.
* Kulturministeriet har årligt bevilget store beløb til
lokale idrætsforeninger til indkøb af redskaber til handi-
capidræt. En stor del af pengene er anvendt til køb af
idrætsredskaber til svært fysisk handicappede, bl.a. el-
sportsstole og handicap-egnede sejlbåde.
* I perioden 1988-92 havde DHIF - takket være støtten
fra Industriministeriet - rådighed over betydelige beløb,
som blev anvendt til udvikling, markedsføring og indkøb
af idrætsredskaber.
Uden den meget betydelige offentlige støtte var idrætten
for svært fysisk handicappede i Danmark aldrig kommet
ud af starthullerne. I stedet er vi nu i en situation, hvor
Danmark - alle mangler til trods - anses for et fore-
gangsland i Europa med hensyn til idræt for personer
med svære fysiske handicap.

Om denne bog
Der har længe været behov for en skriftlig fremstilling
af de mange nye idrætsaktiviteter for svært fysisk han-
dicappede. Denne bog er et forsøg på at råde bod på det.
Nogle af de aktiviteter, bogen beskriver, er allerede vel
forankrede i handicapidrætten, mens andre endnu
befinder sig på et stadium, hvor der eksperimenteres og
udvikles i takt med indhøstede erfaringer.
Vi har lagt vægt på at beskrive idrætsgrene, som udøves
her til lands, men som ikke tidligere er beskrevet
sammenhængende på dansk. En række velkendte idræt-
ter omtales kun sporadisk - fx ridning, svømning og



skydning. Her må vi henvise læseren til at søge anden
litteratur. Den kortfattede omtale af nogle idrætsgrene
er ikke udtryk for, at vi anser dem for mindre væsentli-
ge.
Bogen er tænkt som et værktøj for den, som er i gang
med eller påtænker at igangsætte, instruere i og organi-
sere idræt for svært fysisk handicappede. Vægten i
beskrivelsen er lagt på det tekniske, pædagogiske og
organisatoriske. Vi bruger ikke mange linier på at moti-
vere, forklare og formidle oplevelser. Den som måtte
tvivle på nytten eller savne motivation til selv at gå i
gang, opfordres til at læse den lille pjece "Idræt åbner
nye horisonter" (1997). Den udleveres gratis ved hen-
vendelse til Handicapidrættens Videnscenter, tlf. 4634
0000. Eller endnu bedre: Tag ud og se, eller prøv selv.
Der er klubber og arrangementer i de fleste egne af
landet, så man kan relativt let få syn for sagn.
De idrætsaktiviteter, som beskrives i denne bog, er
enten specialkonstruerede eller tilpassede, så menne-
sker med svære funktionsnedsættelser i arme, krop og
ben kan deltage - uanset om funktionsnedsættelsen
skyldes fx muskelsvind, spastisk lammelse, sklerose,
rygmarvsskade, gigt eller medfødte handicap. Hvor det
er muligt, bliver der givet bud på niveaudelte øvelses-,
trænings- og regelforslag.
Det er ikke nødvendigt, at læseren starter forfra og
slavisk arbejder sig igennem bogen. Det er OK at starte
med det afsnit eller den aktivitet, der umiddelbart
fanger interessen, og så springe rundt i teksten efter
behov.
Den, som vil bruge bogens anvisninger i praksis, skal
være opmærksom på, at mennesker med medfødte eller
tidligt erhvervede svære fysiske handicap i reglen har få
bevægelses- og samspilserfaringer i idrætssammen-
hæng.
Nogle har decideret negative erfaringer fra fx idrætsun-
dervisningen i skolen: Hvis de overhovedet har været til
stede i undervisningen, har det måske været som dom-
mere, tidtagere, pointtællere, tilskuere o.lign.
"Idrætsundervisning kan ikke erstattes af fysioterapi,"
skriver Undervisningsministeriet i sit temahæfte "Han-
dicappede elever i idrætsundervisningen" (temahæfte
nr. 17, 1996). Det er ikke des mindre netop det, der ofte
er sket for elever med svære fysiske handicap i tidens
løb.
Dét bliver der ændret drastisk på i disse år. Det er vort
håb, at FULD FART FREM. IDRÆT FOR SVÆRT FYSISK HANDICAP-
PEDE kan være med til at sæt te yderligere skub i dén
udvikling i den kommende tid.

6



Idrættens
iscenesættelse
Motiverne for at dyrke idræt er lige så forskellige og
individuelle for handicappede som for alle andre idræts-
udøvere. I forhold til mange personer med svære fysiske
handicap er der ofte folk i „baglandet" (familie, pædago-
ger, læger, terapeuter osv.), der har deres egne motiver,
som fx: „Det er sundt for ham at skulle fungere i nye
sociale sammenhænge", „Det hjælper på hendes spas-
mer" og „Han er så dejlig træt (= mindre besværlig)
bagefter".
I handicapidrætten er vi udmærket klar over alle de
„lyksaligheder", idrætsudøvelse bibringer. Men det er -
og skal være! - sekundære „positive sidegevinster", som
ikke er væsensforskellige fra de positive sidegevinster,
der er ved at dyrke idræt indenfor frisk-idrætten:
Alle idrætsudøvere bliver formentlig stærkere, sundere,
mere tilfredse og bedre i stand til at klare hverdagens
krav, hvis deres idrætsudøvelse afstedkommer succesop-
levelser, individuelle præstationer og godt socialt fælles-
skab.

Idræ t sb e greb er
Ved nogen former for fysisk udfoldelse kan overgangen
mellem idræt og behandlingslignende tiltag være meget
flydende. Specielt hvor der ikke er tale om discipliner
med regler og konkurrencer. Ved fx gymnastik, bevægel-
se til musik eller udspænding er instruktørens og hjæl-
perens indfaldsvinkel helt afgørende for, om deltagerne
er idrætsudøvere eller patienter.
For os i handicapidrætten er det afgørende, at udfoldel-
sen tilrettelægges som en idrætsbegivenhed - uden at vi
dermed fornægter en eventuel behandlingsmæssig effekt
(jvf. den positive sidegevinst).
I bogen opererer vi med 2 idrætsbetegnelser:
AKTIVITET: Indhold og form er ikke stramt fastlagt. Der
tages i vid udstrækning hensyn til og udgangspunkt i en
deltagergruppes specifikke sammensætning og forud-
sætninger.
DISCIPLIN: Indhold, form og regler er tilrettelagt således,
at afvikling af officielle turneringer og stævner er mulig.
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Forbedring af resultater
I vores idrætsopfattelse er en forbedring af resultater
primært baseret på:
1. Træning af fysik - fx kondition, styrke, udholdenhed,
hurtighed og smidighed.
2. Træning af teknik - fx beherskelse, bevægelse, drib-
ling, aflevering, skud, bandespil, præcision og koncen-
tration.
3. Træning af taktik - fx placering, forsvar, angreb,
spilbarhed, opdækning, kommunikation og specialise-
ring.
4. Træning af mentalitet - fx „stjerner og vandbærere"
(social status), „viljen til sejr" (grænse-overskridning),
konstruktiv bearbejdning af nederlag og „sociale spille-
regler" (på og uden for banen).
Deltagergruppens forudsætninger vil altid være afgøren-
de for, hvordan de 4 områder bliver prioriteret.

I idræt for kørestolsbrugere med nedsat armfunktion vil
det ofte være mest formålstjenligt at nedprioritere
område 1 og i stedet satse mere på område 2, 3 og 4.
I DHIF tilstræbes som det primære, at også personer
med handicap skal have mulighed for:
* frivillig og lystbetonet idrætsudfoldelse under forsvar-

lig ledelse og instruktion,
* valg mellem forskellige idrætstilbud i overensstem-

melse med egne forventninger og forudsætninger,
* forbedring af færdigheder i idræt på motionsplan,
* forbedring af færdigheder i idræt hvor turneringer,

regler, taktik og konkurrencemoment er vigtige ingre-
dienser,

* deltagelse i idrætslivets naturlige fællesskab,
* demokratisk medbestemmelse omkring organiserin-

gen af og indholdet i idrætten.

Lokaler
For de fleste er det helt naturligt, at idrætsudøvelse
forbindes med særlige lokaliteter. Det er underforstået,
at faciliteterne er med til at danne rammen om begiven-
heden og skabe den rette stemning og parathed til
aktiviteten. Desværre er det ikke altid tilfældet ved
idrætsudfoldelse for handicappede udøvere. Dels kan det
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være svært at få attraktive træningstider i de rigtige
idrætsfaciliteter, dels prioriteres det måske ikke højt
nok af de involverede parter. Eksempelvis skubber man
borde og stole lidt til side i opholdsstuen, så der bliver
plads til lidt gymnastik, bordtennis eller boccia.
For alle - og måske især for idrætsudøvere med svære
fysiske handicap - er hele idrætsmiljøet af største vigtig-
hed. En gymnastiksal, et motionslokale, et klubhus og
en hal er væsentlige faktorer i forhold til motivationen
hos udøvere samt trænere, instruktører og hjælpere, da
det er med til at signalere idræt. Det giver bedre udfol-
delsesmuligheder og lægger op til sved, latter og udhol-
denhed.
Find derfor et velegnet aktivitetsted, som også er han-
dicapvenligt (brede døre, ingen niveauspring, om nød-
vendigt ramper, elevator osv.). Der skal helst være
mulighed for temperaturregulering, da der ofte kræves
en højere temperatur end ellers. Der skal være omklæd-
ningsfaciliteter, så man undgår bunker af tøj samt
ekstra kørestole med tilbehør og anden udrustning på
selve „idrætsarenaen". Det vil desuden være en fordel
med et godt musikanlæg.
Om træningstiden skal være 1, 2 eller 3 timer er natur-
ligvis afhængig af flere faktorer: Handicapgrad, plads-
forhold, antal udøvere og hjælpere, idrætsindhold osv.
Ud fra eksisterende erfaringer kan det dog tilrådes at
satse på 1 - 2 timer. Ved en enkelt time vil en forholds-
mæssig stor del af tiden blive brugt på praktiske gøre-
mål (opstilling, oprydning, løft osv.).

Transport
Når den rigtige idrætsfacilitet er fundet og reserveret,
vil mange af udøverne have behov for transporthjælp for
at komme derhen. Muligvis kan der etableres en trans-
portordning ved hjælp af de busser, der findes på mange
boinstitutioner. Bussen kan fx køre en ekstra opsam-
lingstur, før eller efter institutionens egne beboere er
transporteret til idræt.
Hvis denne løsning ikke slår til, findes der over hele
landet amtskommunale transportordninger for personer
med handicap. Når man er godkendt under ordningen,
har man ret til et vist antal kørsler pr. måned, hvor man
selv bestemmer formålet med kørslen. Der er en egenbe-
taling ved ordningen, som svarer til prisen for tilsvaren-
de kørsel med et offentligt transportmiddel.
Endelig" vil idrætsforeningen kunne etablere en trans-
portordning, hvor en vognmand henter og bringer de
udøvere, der ikke har anden transportmulighed. Den
enkelte betaler fx 20 - 30 kr t/r, mens resten af udgiften
dækkes af foreningen. Dette restbeløb kan på årsbasis
blive ganske betragteligt, så heldigvis vil de fleste kom-

Der skal være ordentlige rammer om
idrætten, men det bliver ikke altid priori-
teret højt nok

En gymnastiksal, et motionslokale eller en
sportshal øger motivationen hos udøvere,
trænere og hjælpere

Mange kan ikke køre selv. Derfor er
der ofte behov for fælles transport til
og fra træning
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Fordi udøverne er handicappede, behøver
rekvisitterne ikke at være det!

muner være parat til hel eller delvis finansiering, hvis
de modtager en ansøgning fra foreningen med beskrivel-
se af deltagergruppen.

Udstyr og rekvisitter
Det materiel og de idrætsrekvisitter, der benyttes, skal
være „up-to-date"! At benytte udstyr og rekvisitter til
handicapidræt, som andre har kasseret på grund af
forældelse, fejl, slitage osv., er en uskik, og indirekte er
det udtryk for manglende seriøsitet omkring udøvernes
præstationer.
I en opstartsfase kan det selvfølgelig være nødvendigt
med brugt udstyr. Men det bør priorites højt så hurtigt
det er muligt at bringe udstyret på tidssvarende niveau
hvad angår funktion, sikkerhed og udseende. Det kan
gøres ved ordentligt udførte reparationer og forskønnel-
ser, eller ved indkøb af nyt udstyr.
Heldigvis findes der utallige fonde og godgørende orga-
nisationer, der er villige til at støtte konkrete formål (fx
indkøb af nødvendigt idrætsudstyr). Kulturministeriets
idrætspulje og Folkeoplysningslovens 5%-forsøgspulje er
ligeledes oplagte muligheder.
Rekvisitter og udstyr er en central del af idrætsmiljøet
og afgørende for om der signaleres idræt eller loppemar-
ked^.

Instruktøren
Instruktøren bør være omklædt til idrætstøj. Det giver
større bevægelsesfrihed og er et signal til udøverne om,
at de bliver taget alvorligt.
I forbindelse med mange idrætsaktiviteter bliver der
brugt meget tid på opstilling og nedtagning af diverse
idrætsrekvisitter. Det bør tilstræbes, at mindst mulig
aktivitetstid bruges på dette. Er der mulighed for det,
kan instruktøren prøve at få nogen til at stå for denne
del udenfor aktivitetstiden. Det kan fx være pedellen,
hjælperne eller nogle af udøverne.
Når udøverne er kommet, er det en god idé at samle
alle, byde velkommen, sludre lidt og kort skitsere da-
gens program. De første gange laves en kort præsentati-
onsrunde, så i hvert fald instruktøren kender navnene
på alle. Præsentationen gentages, når der kommer nye
på holdet. Det er vigtigt for både trivsel og stabilitet, at
man føler sig velkommen som ny.
Giv et klart signal om, hvornår I går i gang, og hvornår I
slutter. Tal tilpas højt og tydeligt, giv klare meldinger så
alle ved, hvad der skal ske.
Er I flere instruktører, så undgå at tale i munden på
hinanden. Det forvirrer, og hvem skal man høre efter?! I
kan med fordel benytte tegninger - lavet på forhånd -
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når I skal beskrive tekniske og taktiske detaljer, eller fx
ved gennemgang af regler.
Tal med hele kroppen (arme, hænder, ben, øjne....) når
du instruerer. Dit krops-sprog skal gerne underbygge
din instruktion sådan, at deltagerne - ved at høre in-
struktionen og se på fagterne - præcis ved, hvad de skal
gøre.
Hvis de gør noget helt andet, er det ofte fordi, instrukti-
onen ikke har været præcis nok!
Der er ingen grund til at råbe sig hæs, brug gerne en
fløjte for at fange alles opmærksomhed.
Vær opmærksom på ikke at undervurdere udøvernes
intellektuelle formåen og lyst til nye udfordringer!
Det er vigtigt, at instruktøren er velforberedt og har
ideer til det idrætslige indhold både kortsigtet og lang-
sigtet. Efterfølgende diskuteres og laves diverse aftaler
med hjælperne og udøverne: Hvad skal foregå på holdet,
hvilke mål skal nås? Skal man deltage i stævner og
turneringer eller nøjes med den ugentlige træning?
Det virker fremmende på medansvar og engagement,
hvis der er en åben dialog og fælles beslutning om akti-
viteternes målsætninger.
Da en mundtlig besked er let at glemme eller misforstå,
er det altid bedre at informere udøverne skriftligt om
ændringer i fx træningstiden, deltagelse i stævner og
klubfester. Skriftlige informationer er især vigtige for
udøvere, der bor på institution, da der her er skiftende
personaler omkring den enkelte.
Nedenstående 5 kvalifikationer er gode at have som
instruktør og træner:
* Respekt for deltagerne.
* Positivt menneskesyn.

Seriøs indstilling - vilje til at gøre sig umage.
Fleksibilitet.
Engagement og personlig glæde ved idrætsudfoldelse.

Hjælperne
Hjælperne er oftest frivillige fra foreningen, pårørende
eller „professionelle" (lønnet personale fra udøvernes
bosteder eller personlige hjælpere).
For at kunne opfylde nedenstående krav til hjælperne
opfordres til, at arbejdsstedet/institutionen prioriterer
personale-ressourcerne sådan, at det ikke hele tiden er
forskellige personer, der følger med til idræt. Ligeledes
at den fra personalegruppen, der er med til idræt, ikke
opfatter det som en sur pligt, men oplever det som
attraktivt og spændende at være en aktiv del af et
idrætstilbud.
Fleksibilitet, i form af at udskyde normale kaffe- og
smøg-pauser til idrætten er færdig, er en selvfølge!

Et godt kropssprog
understøtter instruk-
tionen

Træneren skal være
velforberedt

Vigtige beskedder, fx om
ændring i træningstider,
skal gives på skrift

Hjælperne skal udstråle gå-på-mod
og engagement
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Det er godt at have øjenkontakt, når
man taler sammen. Hjælperen må ned i
knæ når han eller hun taler med en
idrætsudøver i kørestol

Hjælperne skal naturligvis også være iført praktisk
idrætsbeklædning og gerne udstråle gå-på-mod og enga-
gement. Hjælperne er ansvarlige for forskellige prakti-
ske funktioner (fx hjælp til omklædning, toiletbesøg,
bad, løft og klargøring af kørestol). Samtidig er det godt,
hvis de understøtter instruktionen og eventuelt giver en
lille ekstra forklaring, når der er behov for det.
Når hjælperne taler med en udøver, der har brug for
hjælp eller en uddybende forklaring, er det en god idé at
sikre sig øjenkontakt med vedkommende. Det betyder,
at hjælperen må ned i knæ, når han eller hun taler med
en idrætsudøver i kørestol!

Udøverne
Det forudsættes selvfølgelig, at udøverne deltager frivil-
ligt. Udøverne skal selvfølgelig også udøve idrætten iført
idrætsbeklædning - så væk med fløjlsbukser og Ecco-
sko.
For udøvere i el-kørestol er det selvfølgelig afgørende, at
der er strøm på batterierne, så de må gerne oplades
inden træningen, eller - hvis stolen er indrettet til det -
kan der medbringes reservebatterier. Alt overflødigt
udstyr såsom spisebord på kørestolen, tudkop og rygsæk
efterlades i omklædningsrummet.
Udøverne må også gerne gøre sig tanker om, hvad de
har lyst til. Bliver der præsenteret forskellige idrætsmu-
ligheder, er de selv ansvarlige for at vælge det, de har
mest lyst til.
Udøverne skal sammen med instruktør og hjælpere
være med til at overholde trufne beslutninger og derud-
over være aktive efter formåen.
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Træningsopbygning
Som i mange andre idrætter kan idrætstræningen for
kørestolsbrugere med nedsat armfunktion udmærket
være bygget op efter nedenstående princip:
* Opvarmning
* Træning af teknik
* Træning af taktik
* Den færdige idræt
* Afslutning
Det er ikke muligt præcist at sige, hvor meget tid der
skal bruges på de enkelte områder. Det afhænger dels af
idrætsgrenen og udøvernes niveau, og dels af tidspunk-
tet på sæsonen. Der er fx brug for meget teknisk træ-
ning ved starten af en sæson, og formentlig brug for
mere taktik og spiltræning i sidste halvdel af sæsonen.

Opvarmning
For at idrætsudøverne kan få det bedste udbytte af
træningen og yde deres bedste i en konkurrence, er det
vigtigt at starte med en eller anden form for opvarm-
ning. Opvarmningen skal fungere som en psykisk og
fysisk forberedelse til den forestående træning eller
konkurrence. I den almindelige idrætsopfattelse har et
veltilrettelagt opvarmningsprogram to hovedformål:
* at øge præstationsevnen (fysisk og psykisk).
* at mindske risikoen for skader.
Ved idræt for kørestolsbrugere med nedsat armfunktion
er det nødvendigt at tænke utraditionelt, når opvarm-
ningen planlægges. Det kan være nødvendigt at lægge
mere vægt på den mentale opvarmning (parathed)
fremfor en fysiologisk opvarmning (øget kropstempera-
tur, højere puls osv.). Ofte har idrætsudøverne stærkt
nedsat muskelkraft i armene, og mange benytter el-
kørestol. Det betyder, at fysisk opvarmning med intensi-
ve øvelser for de store muskelgrupper vil have en meget
ringe effekt, og for de fleste udøvere vil de være umulige
at lave.
Vi vil opfordre til, at opvarmningen indeholder nogle af
de tekniske færdigheder, der skal bruges i den efterføl-
gende idræt. Hvis den efterfølgende idrætsaktivitet er et
boldspil, vil det være naturligt at lade nogle af trænings-
øvelserne fra de respektive spil indgå i opvarmningen,
det gælder fx ved kørestolsfodbold, el-kørestolshockey og
boccia.Hvis idrætsdeltagerne er i el-kørestol og kun kan
bruge fingrene til joystick'et, er det alligevel vigtigt med
et opvarmningsprogram, som så fx kan indeholde for-
skellige øvelser i køretekniske færdigheder.
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Det er derfor vigtigt, at træneren disponerer træningsti-
den, så der blive tid nok til selve spiltræningen. Spilleti-
den kan eventuelt deles op i to perioder:
* I den første periode kan træneren afbryde spillet for at
vise, hvordan en aktuel forsvarssituation kunne være
klaret bedre, hvorfor en aflevering skulle have været
placeret anderledes osv.
* I den anden periode afbrydes spillet kun af de naturli-
ge pauser, som opstår i kraft af regelforseelser, udskift-
ninger og lignende.
Hvis klubben og udøverne har en målsætning om at
skabe gode resultater ved deltagelse i stævner og turne-
ringer, vil vi anbefale at gældende stævne- og turne-
ringsregler i vid udstrækning følges i træningen. Det gør
træningsspillet mere autentisk og dermed udøverne
mere sikre, når de skal konkurrere med andre. Hvis der
til træningen spilles efter helt andre regler, vil det let
kunne påvirke udøvernes præstationer, så de i kampsi-
tuationer spiller under den normale standard. Specielt
unge og uerfarne udøvere er lette at gøre usikre og
frustrerede, hvis de skal spille efter andre regler i en
vigtig turneringskamp, hvor de i forvejen er „tændte" og
stressede. Er man alligevel nødt til at ændre eller tilpas-
se en regel på grund af pladsforhold, anderledes spiller-
antal eller lignende, er det vigtigt, at udøverne forstår
baggrunden for ændringen, og at det kun gælder i træ-
ningsspillet.
I spiltræningen bør det tilstræbes, at holdene eller
udøverne er rimeligt jævnbyrdige. Ikke fordi „det er
synd for dem der taber", men fordi både vinderen og
taberen yder optimalt, hvis der virkelig er spænding om
udfaldet.

Afslutning
Efter spiltræningen kan det anbefales at „dampe af,
mens man diskuterer træningens forløb, snakker om det
næste stævne og giver meddelelser (helst på skrift!).
Hvis udøverne er i manuel stol og har brugt overkrop-
pens muskulatur intensivt i træningen, bør der laves en
effektiv udstrækning af musklerne i ryg, bryst, skuldre,
arme, nakke og hals.
Når udspændingsøvelserne er prøvet nogle gange, vil
udøverne kunne udføre dem selv uden den store kontrol
eller instruktion fra træneren. Hvis ikke træneren selv
har den fornødne viden om udstrækningsøvelser, kan
det sagtens være, at en af udøverne har det. Ellers er
det en god idé at kontakte en fysioterapeut for råd og
vejledning.
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Kørestolsidræt

M

Kørefærdigheder kan trænes når
som helst og hvor som helst, fx i
naturen....

....eller mellem tøj stativerne på
gågaden. Udøverne vil opdage, at
dagligdagens trivielle besværlighe-
der og forhindringer kan opleves
som spændende udfordringer - når
de nu alligevel er der!

Kørestolsteknik
Vil idrætsudøvere i kørestol have succes i idræt, er det
en forudsætning, at de behersker deres kørestol.
I el-kørestolshockey bliver det fx umuligt at drible med
bolden eller at lave en hensigtsmæssig aflevering til en
medspiller, hvis kørestolen hele tiden bevæger sig i
urytmiske ryk, eller hvis udøveren ikke kender forskel
på højre og venstre. Det betyder i praksis, at udøverne
skal træne og perfektionere kørefærdigheder både for-
læns og baglæns, lige ud, drejninger og vendinger, af-
standsbedømmelse og fartregulering, acceleration og
opbremsninger, op- og nedkørsler, kørsel og vendinger
på 2 hjul (for manuelle kørestole!) osv.
På det intellektuelle plan skal udøverne trænes i en
sikker opfattelse af begreber som fx: højre/venstre,
foran/bagved, over/under, halv/hel vending, 90/180/270/
360 gr. vending, langsom/hurtig og tæt på/langt fra.
Heldigvis er gode kørefærdigheder også nødvendige for
at kunne „begå" sig i dagligdagen. Målrettet træning vil
derfor have en positiv effekt flere steder og være med til
at gøre dagligdagens forhindringer mindre besværlige.
Kørefærdigheder kan i virkeligheden trænes "hvor som
helst, når som helst" med udgangspunkt i stedets natur-
lige forhindringer: Skovens træer, skolens stole og borde,
gadens lygtepæle og affaldskurve, fortovets op- og ned-
kørsler, skolegårdens streger osv.
Træneren bør opmuntre udøverne til denne form. for
selvtræning, og udøverne vil efterhånden opleve, at
dagligdagens trivielle besværligheder og forhindringer
opfattes som spændende udfordringer: „Hvor hurtigt
kan jeg køre slalom mellem tøjstativerne på gågaden?"
eller „Hvor hurtigt kan jeg komme 10 gange op og ned
ved fortovsopkørslen?"
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Idé og form
Hensigten er at træne udøvernes kørefærdigheder og
begrebsopfattelse gennem sjove og udfordrende opgaver.
Opgaverne kan udføres individuelt, parvis eller gruppe-
vis, og opgaverne kan tilrettelægges som en fast del af
opvarmningen, tekniktræningen eller som sjov afveks-
ling i den almindelige træning. Hvis interesse og forud-
sætninger er til stede, kan man arbejde frem mod et
decideret opvisningsprogram til særlige lejligheder.

Spillested
Hal, gymnastiksal, parkeringsplads: Overalt hvor der er
et velegnet køreunderlag.

Udstyr
Kørestole: Udøvernes egne kørestole eller specialdesig-
nede el-sportsstole.
Kegler: Almindelige markeringskegler.
Små-rekvisitter: Hula-hop ringe, vimpler, sjippetove,
balloner osv.

Træningsøvelser
Signaturer: Forlæns (FL), baglæns (BL).

INDIVIDUELT
Kørsel i rundkreds som følger salens eller banens perife-
ri. Udøverne fordeles, så der er god afstand mellem
stolene.
* FL/BL kørsel i jævnt tempo, så afstanden til forankø-

rende forbliver den samme.
* FL/BL kørsel med mindst mulig afstand mellem

kørestol og væg/bande.
* FL kørsel, kommando: stop, kør FL mod midten, BL

tilbage i kredsen osv.
* FL kørsel, 180 gr vending, fortsæt FL i modsatte

retning.
* FL kørsel, 180 gr vending, fortsæt BL i samme ret-

ning.
* BL kørsel, 180 gr vending, fortsæt BL i modsatte

retning.
* BL kørsel, 180 gr vending, fortsæt FL i samme ret-

ning.
* FL kørsel, 360 gr vending, fortsæt FL i samme retning.
* FL kørsel, 360 gr vending, fortsæt BL i modsatte

retning.
* BL kørsel, 360 gr vending, fortsæt BL i samme ret-

ning.
* BL kørsel, 360 gr vending, fortsæt FL i modsatte

retning.
* FL kørsel, 540 gr (IV2) vending, fortsæt FL i modsatte

retning.

Kørefærdigheder og begrebsopfattelse
trænes gennem sjove og udfordrende
opgaver
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Parvis, side om side, salen rundt

Parvis, side om side, den ene forlæns,
den anden baglæns

Ovenstående opgaver kan varieres i det uendelige. Når
udøverne er sikre i vendingerne, kan de udbygges med:
Påbudt vending venstre eller højre om, 1 fløjt = 180 gr, 2
fløjt = 360 osv.
Kaoskørsel: Kørsel rundt i salen eller på banen. Undgå
at køre ind i eller berøre: Hinanden, kegler, hula-hop
ringe osv.
Stregkørsel: Følg banens streger - fx rød streg = kør
langsomt, hvid = kør hurtigt og blå - kør baglæns.
Ballonkørsel: Med en tynd snor (1-lVa m) bindes en
ballon fast bag på hver kørestol. Udøverne forsøger at
knalde de andres balloner ved at køre over dem, samti-
dig med at de beskytter deres egen (ligesom i ballon-

PARVIS
Udøverne kører - parvis side ved side - i rundkreds, idet
de følger salens eller banens periferi. Der skal være god
afstand mellem parrene. Afstanden til væggen eller
banden skal være så stor, at den yderste makker har
plads til at lave vendinger:
De fleste øvelser ved individuel kørsel kan bruges. Start
med lavt tempo og sæt først farten op efterhånden som
parrene kører sikkert. Når sikker kørsel er opnået side
ved side, kan den ene køre FL og den anden BL.
Husk at skifte, så begge kommer til at køre henholdsvis
inderst og yderst samt FL og BL.
Kong Rolf: Den ene („Kong Rolf) bestemmer kørselsret-
ning, tempo, FL, BL osv. Makkeren („skyggen") kopierer
og holder tættest mulige afstand til „Kong Rolf. Husk
at skifte.
Radiobil: Den ene makker lukker øjnene eller får et
tørklæde for øjnene. Tempoet skal være moderat. På et
afgrænset område (fx en badmintonbane) skal den ene
makker („Radiobilen") dirigeres rundt af makkeren
(„fjernstyreren"), som kører rundt udenfor banens sideli-
nier og styrer med tilråb som: Fremad, bak, stop, til
højre, til venstre osv.
Prøv også:
* Som ovenfor, men nu skal „fjernstyreren" holde stille

på samme sted.
* Der udpeges en fanger, som skal dirigeres af sin

„fjernstyrer". Fangeren skal fange (røre) de andre
kørere på banen. Kan varieres ved, at „fjernstyrerne"
må køre rundt eller skal holde stille. Husk at skifte.

Tip: Er der kun få udøvere i kørestol, kan hjælpere og
forældre være med som den ene makker. Husk at den
gående også skal være „Radiobil"!
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GRUPPEVIS
Kør i række rundt i salen eller på banen. Udøverne skal
være fordelt med mindst mulig afstand mellem stolene
(ca. 10-20 cm):
* Lav til middel tempo. Ved fløjt kører bageste udøver op
foran i fuld fart.
* Lav til middel tempo. Ved fløjt holder forreste kører
stille, og resten af kørerne overhaler. Hver kører skal
holde sin plads i rækken under overhalingen. Når
hele rækken er på plads igen, skal der ske en hur-
tig regulering af afstanden mellem stolene til 10-
20 cm.
* Lav til middel tempo. Ved fløjt holder forreste
kører stille, rækken overhaler, men nu sådan at
kørerne i rækken finder ind på første ledige
plads foran. Det vil sige, at når flytningen er
afsluttet, er den første blevet den sidste og
den sidste blevet den første.
Kør i række rundt i salen eller på banen.
Udøverne skal være fordelt med 2-3 m
afstand mellem stolene:
* Lav til middel tempo. Ved fløjt standser
alle bortset fra bageste kører, der med højest
mulig fart kører slalom mellem de holdende kørere. Når
køreren kommer til rækkens forende, sænkes farten til
lav-middel, og de øvrige i rækken følger efter.
* Jævnt, moderat tempo. Ved fløjt kører bageste udøver
med højst mulig fart slalom mellem de andre, der fort-
sætter i jævnt, moderat tempo.
Reaktionsleg: Afhængig af deltagerantal og plads kan
øvelsen laves 2, 3 eller 4 ad gangen. Udøverne fordeles
over banens bredde med 2,5-3 m mellem hver kører.
* Ved signal starter første gruppe FL i moderat tempo
mod banens anden ende. Ved fløjt laves en hurtig 180 gr.
vending, og de fortsætter BL med højest mulige fart.
Når alle grupperne er kommet til den anden ende, kan
øvelsen fortsætte herfra.
* Efterhånden som udøverne er fortrolige med øvelsen,
kan udgangstempoet FL øges, så det ender med maxi-
malt tempo FL, 180 gr. vending, maximalt tempo BL.
Specielt med de hurtige el-sportsstole er det muligt at få
vendingen til at foregå i en flydende og kontinuerlig
bevægelse.

Ved fløjt kører bageste udøver op
foran i fuld fart

Ved fløjt standser forreste kører, mens de
næste overhaler og en ad gangen finder ind
på første ledige plads foran. Den første er
nu blevet den sidste, og den sidste blevet
den første

180 graders vending - fortsæt baglæns
med fuld fart
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Evighedsløb med diagonalkørsel. Øvel-
sen er sjovest, hvis der er 6-8 kørere i
gang samtidig. Kørerne fordeles ved
keglerne i starten

Evighedsløb med diagonalkørsel. Opstilling som illustre-
ret.
* Fra den ene ende af banen køres altid langs banens

langsider. Fra den anden ende altid diagonalt. Når
udøverne er blevet fortrolige med øvelsen - fx er op-
mærksomme på at afpasse tempoet, når de ved diago-
nalkørslen krydser hinandens kørebane - kan tempoet
øges til maximum.

* Øvelsen kan eventuelt varieres ved at kørslen langs
banens langsider foregår BL.

De køretekniske øvelser kan bruges til at træne specifik-
ke færdigheder, som udøverne har brug for, når de fx
spiller et boldspil.
Men de køretekniske øvelser kan også sigte på at lave
en opvisning - en slags „kørestols-tattoo" - til klubbens
juleafslutning, den lokale gymnastikforenings forårsop-
visning, el-hockeystævnet, byfesten eller lignende arran-
gementer. Øvelserne trænes enkeltvis, og når udøverne
har opnået et vist færdighedsniveau, sammensættes
øvelserne i en serie. For den erfarne træner, der måske
har erfaring fra gymnastikken, vil det være en stor
udfordring at sammensætte en eller flere serier til et
opvisningsprogram. Opvisningsprogrammet kan oven i
købet krydres med forskellige effekter: Musik, rytme,
lys, vimpler, farver m.m. For de fleste udøvere vil denne
træning af opvisningsserier være helt ny, men de vil
garanteret finde det meget spændende og motiverende.
Desuden vil de blive pionerer på området!
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Kørestols-slalom
Idé og form
Ideen med kørestols-slalom er - på hurtigst mulige tid -
at gennemkøre en strækning med diverse forhindringer
og på denne måde opøve kørestolsbrugerens kørefærdig-
heder og beherskelse af stolen. Det gælder både for
udøvere i manuel- og el-kørestol.
Man kan opstille en række kunstige forhindringer på en
bane, hvor kørestolsbrugerne skal køre: Igennem, under,
op over, omkring, baglæns, dreje osv.
I dette materiale præsenterer vi slalom som en konkur-
rencedisciplin på en bane med opstillede forhindringer:
* En basis slalombane der kan opstilles i en gymnastik-

sal ved hjælp af markeringskegler. Banen er velegnet
til begyndere og kræver ingen specialrekvisitter.

* En autoriseret slalombane der benyttes ved internati-
onal konkurrence.

Spillested
Slalombanen opstilles på et plant
underlag (asfalt, tartan, hal-gulv
el.lign). Hvor meget plads, der skal
bruges, afhænger af, hvor mange forhin-
dringer man ønsker at have med (se
illustrationerne af de to baneforslag).
Hvis udøverne kører med dæk på køre-
stolen, der er beregnet til kørsel indendøre,
vil de slides meget hurtigt ved kørsel på asfalt, beton
osv.

Udstyr
Kørestolen: Udøverne kan benytte deres almindelige
kørestol. Men hvis udøveren har en særlig interesse for
kørestolsslalom og eventuelt ambitioner om deltagelse
på internationalt plan, kræver det en specialbygget,
hurtig kørestol med en meget lille drejeradius.
Kegler: Til den autoriserede slalombane benyttes spe-
cielle cylindriske plastrør (højde 40 cm,
diameter 11 cm). Ved den simple
slalombane (eller egne hjemmekom- ~~~7
ponerede baner) benyttes idrætsfor-
eningens markeringskegler.
Rampe: Til den autoriserede bane hører der 2
skrånende ramper plus en platform
dimensioner: Ramper: 122x122 cm med højeste
kant 15 cm. Platform: 15x122x122 cm

Kørestolsslalom

Ramper til kørestolsslalom



Hvis man har denne forhindring, kan den selvfølgelig
også indgå i mere basale slalombaner. Men den er abso-
lut ingen forudsætning for at kunne træne slalomkørsel.
Diverse: Stopur, kridt til opstregning, målebånd.

M £

Basis-slalombane
Regler
BASIS-BANE
1. Banen består af: To hel-porte (hel-port markeret med
4 kegler), to halv-porte (halv-port markeret med to
kegler), to enkeltstående kegler, fem enkeltstående
kegler i række, samt start og mål markeret med hver to
kegler. lait 21 kegler. Keglerne placeres som vist på
diagrammet. Er afstanden mellem keglerne ikke angi-
vet, skal den være 1 m.
2. Der anvendes kegler i tre farver:
Gule, røde og stribede.
3. Der køres forlæns mellem gule kegler, baglæns mel-
lem røde kegler, og der foretages en 360 gr vending
mellem stribede kegler.
4. Tidstillæg: Berøring af streg, kegle eller anden mar-
kering: + 3 sekunder. Væltet kegle eller hjul over streg:
+ 5 sekunder. Forkert forcering af port eller anden
fejlkørsel: Diskvalifikation.
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5. En match består af to gennemkørsler: Første gennem-
kørsel: Kørernes rækkefølge afgøres ved lodtrækning.
Anden gennemkørsel: Langsomste kører fra første gen-
nemkørsel starter... hurtigste kører afslutter.
6. Kørernes samlede placering afgøres ved: Tiden fra
første gennemkørsel (inkl. evt. tidstillæg) plus tiden fra
anden gennemkørsel (inkl. evt. tidstillæg). Køreren med
hurtigste tid sammenlagt er vinder.
Vær opmærksom på, at keglernes placering bør være
mærket af på gulvet, så keglerne kan stilles på korrekt
plads igen efter hver gennemkørsel. Er keglerne altid
placeret samme sted, giver det de samme betingelser for
alle kørerne. Samtidig er der også mulighed for at sam-
menligne den enkelte kørers tider fra gang til gang.

AUTORISERET BANE
1. Banen består af: Fire hel-porte (hel-port markeret
med fire kegler), en enkeltstående kegle, tre enkeltstå-
ende kegler i række, en opkørselsrampe + en platform +
en nedkørselsrampe, samt start og mål markeret med
hver to kegler. lait 24 kegler. I hel-portene er siderne
markeret med kridtstreg mellem keglerne.
2. Der anvendes specielle cylindriske kegler/plastrør i to
farver: Gule og røde. Nogle af de gule kegler er forsynet
med flag i toppen.

Autoriseret slalombane. På tegningen
er der for nemheds skyld brugt almin-
delige trafikkegler som ved basisba-
nen
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180 graders vending venstre
om, inde i porten

3. Der køres forlæns mellem gule kegler, baglæns mel-
lem røde kegler, og der foretages en 360 gr. vending
mellem flag-kegler.
4. Tidstillæg: Berøring af streg, kegle eller anden mar-
kering: + 3 sekunder. Væltet kegle eller hjul over streg:
+ 5 sekunder. Forkert forcering af port eller anden
fejlkørsel: Diskvalifikation.
5. En match består af to gennemkørsler: Første gennem-
kørsel: Kørernes rækkefølge afgøres ved lodtrækning.
Anden gennemkørsel: Langsomste kører fra første gen-
nemkørsel starter.... hurtigste kører afslutter.
6. Baneopstilling: Første gennemkørsel foregår på den
ovenfor skitserede standardbane. Anden gennemkørsel
på en bane, hvor dommerne har ændret på standardba-
nens opstilling (fx portenes rækkefølge).
7. Kørernes samlede placering afgøres ved: Tiden fra
første gennemkørsel (inkl. evt. tidstillæg) plus tiden fra
anden gennemkørsel (inkl. evt. tidstillæg). Køreren med
hurtigste tid sammenlagt er vinder.

Træningsøvelser
Når der skal trænes halv- og helvendinger til slalomkør-
sel, er det vigtigt at være opmærksom på, hvordan den
enkelte udøvers kørestol er indrettet. Kørestolens vægt,
udformning, accelerationsevne, maksimal hastighed
m.m. har stor indflydelse på udøverens tidsforbrug på
slalombanen. Specielt er det afgørende for den enkelte
udøvers køreretning og teknik, om kørestolen er for-
hjulstrukken (baghjulene drejer) eller baghjulstrukken
(forhjulene drejer).
De følgende øvelser er forslag til generelle retningslinier
for henholdsvis forhjuls- og baghjul s trukne kørestole.

VENDING I EN SLALOMPORT
For at minimere tidsforbruget ved halv- eller helvendin-
ger inde i en 4-kegle port, skal udøverne træne den mest
optimale køreretning og teknik.
* Halvvending (180 gr.) med en baghjulstrukken kø-
restol: Kør hurtigt ind med retning mod en af „port-
rummet's" sider: Ved forlæns venstredrejning skal ret-
ningen være mod portens højre inderside, ved forlæns
højredrejning mod portens venstre inderside.
Inde i porten fortsættes i en bue mod portens modsatte
side, indtil man uhindret kan bakke ud med baghjulene
forrest.
* Helvending (360 gr) med baghjulstrukken kørestol:
Som ved halwendingen, men nu skal forhjulene fortsæt-
te i en bue, så de „tegner" en hel cirkel, indtil man
uhindret kan køre ud af porten med forhjulene forrest.
* Halvvending (180 gr) med forhjulstrukken kørestol:
Kør hurtigt ind ca. midt for portens åbning - styr tæt



mod portens ene side (fx venstre), så der er god plads til
at svinge kørestolens bagende modsat (højre) og bak ud
med baghjulene forrest.
* Helvending (360 gr) med forhjulstrukken kørestol: Kør
hurtigt ind med retning mod portens centrum. Når
forhjulene er ca. midt i porten, startes svingning, hvor
baghjulene „tegner" en hel cirkel omkring portens cen-
trum, og hvor forhjulene drejer om egen lodrette akse.
Det gælder om at optræne en individuel ideal-kørebane,
der passer til udøverens færdigheder og kørestolens
indretning: Færrest mulige sving og vendinger og
mindst mulig rykvis kørsel frem og tilbage.
Hvis man træner med henblik på den autoriserede
slalombane, skal portens sider streges op med kridt, og
udøverne skal være opmærksom på ikke at røre streger-
ne med hjulene.
* Halwending (180 gr) før en halvport: Udøverne kører i
en halvbue (å la højdespringeres tilløb) frem mod halv-
porten. Ud for halvporten har udøverne siden til, og der
bakkes igennem med en 1/4 (90 gr) vending. Da det
gælder om at gøre afstanden, der skal bakkes, mindst
mulig, skal halvbuekørslen (tilløbet) bringe udøverne så
tæt på halvporten som mulig!
ACCELERATION OG BREMSNING
En lige strækning opdeles i felter: Hvert andet felt = 4
meter og hvert andet felt = 1,5 meter.
* Det gælder om at køre 4 m felterne i maximalt tempo,
og 1,5 m felterne bruges til opbremsning. Øvelsen køres
i et tempo, der passer til den enkelte udøvers færdighed.
* Når udøverne behersker acceleration og opbremsning
på lige strækning, kan der tilføjes sving og vendinger.

8-TALS KØRSEL:
Der køres rundt om 3 opstillede kegler.
* Kør så tæt rundt om keglerne som muligt i en ubrudt
glidende bevægelse. Det er for tidskrævende at skulle
stoppe op for at dreje.

El-kørestolsræs
Idé og form
Hensigten er at træne udøvernes kørefærdigheder ved
høj fart og styrke deres evne til at tænke taktisk og
træffe hurtige beslutninger under pres.
Kørestolsræs foregår som et væddeløb,
hvor det gælder om at køre hurti-
gere og klogere end modkørerne.

180 gr vending før
en halvport

Fuld fart frem i 4 m-
felterne, brems ned i
1,5 m-felterne

Kørestolsræs i elsportsstole
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I dette materiale præsenterer vi kørestolsræs med to
forskellige løbsbaner:
* En basis rund-bane inspireret af ice-skating.
* En udvidet M-bane inspireret af gokart-ræs.
Rund-banen er meget hurtig at opstille, og den er derfor
velegnet som en sjov og spændende adspredelse på en
almindelig træningsaften. M-banen tager længere tid at
opstille og egner sig af den grund bedst til specielle
lejligheder (juleafslutning, venskab s stævne osv.).
Ved begge banerne kan udøverne køre i deres egen
kørestol, men spændingen og intensiteten øges, jo hurti-
gere der køres. Derfor er de danske specialud vikle de el-
sportsstole helt perfekte til denne aktivitet.

Spillested
I en hal eller gymnastiksal. Hvor meget plads, der
kræves, er afhængig af deltagerantallet og væddeløbsba-
nens udformning.

Udstyr
Kørestolen: Udøverne kan benytte deres almindelige
kørestol, men spændingen er større, hvis der køres i el-
sportsstole.
Banemarkering: Til basis rund-banen bruges almindeli-
ge markeringskegler. Til M-banen bruges kegler, bander,
stole eller andre genstande, der tydeligt markerer, hvor
banen er. Helt flot bliver det, hvis de enkelte banemar-

^ kerings-genstande er forbundet med hinanden af flerfar-
^% vede plaststrimler (som bruges fx ved vejarbejde). Se

\ illustrationen af M-banen.
\ Diverse: Stopure, kridt/tape til opstregning og måle-
V bånd.

*
1 { Regler
I I Da der endnu ikke er udformet officielle regler til
I kørestolsræs, skal nedenstående kun opfattes som
I vejledende. Reglerne kan derfor ændres frit, så de pas-
^ ' ser til udøvernes funktion og antal samt pladsforhold og
i * situation (træningsaften, stævne, opvisning osv.).
I '
I ' RUND-BANE
1 I 1. Banen er markeret med et antal kegler, der afgrænser

[ banens centrum. Kørslen foregår rundt om dette cen-
j I trum.
*f ^ 2 . En match består af et antal heat, hvor de forskellige
\ ' udøvere kører mod hinanden. Et heat består af 4-6
v ' omgange.

s
 r 3. Den enkelte kørers startposition i forhold til inderba-

v ' ne eller yderbane afgøres ved lodtrækning som ved
x *• speedway, hvor køreren i sine heats starter fra forskellig

^ - " • position.
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4. Matchen kan afvikles som turnering med indledende
kørsler, efterfulgt af 1/4 eller semifinaler og finale. Den
hurtigste kører plus eventuelt to'erne med de hurtigste
tider kvalificerer sig til videre deltagelse.
En anden mulighed er, at alle udøverne skal køre lige
mange heat, og der gives point for placeringen i hvert
heat: 1. plads = 3 point, 2. pi. - 2 point og 3. pi. = 1
point. Samlet vinder er køreren med det højeste point-
antal, eller der kan køres et afsluttende finaleheat, hvor
de tre eller fire udøvere med højeste pointantal kører om
den endelige placering.

\
• * - - *

M-BANE
1. Banen er afgrænset af et antal genstande, der tydeligt
markerer banens inder- og yderside. Kørslen foregår
mellem banens inder- og yderside.
2. Øvrige regler som ved Rund-bane-ræs.

Orienteringsidræt
Idé og form
Orienteringsidræt er også en fortrinlig aktivitet for
mennesker med et svært fysisk handicap.
Orienteringsidræt er nemlig at kunne finde vej til poster
ved hjælp afkort, og dermed styrker idrætten udøvernes
evne til at kunne orientere sig. Men det er også træning
og øvelse i at begå sig i naturen.

At finde vej
Orienteringsidræt fremmer udøvernes selvstændighed,
og træner dem i hurtigt at bedømme en situation og
træffe et valg. Udøverne lærer at finde vej, måske endda
den hurtigste. Idrætten giver også rig mulighed for at
arbejde parvis og gruppevis, og udøverne har dermed
mulighed for at opleve glæden ved at samarbejde. Ende-
lig har en person, som ikke er fysisk stærk, også mulig-
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Dansk Orienterings-Forbund har
udgivet et hæfte om, hvordan man
tilrettelægger orienteringsløb for
fysisk handicappede

Fig.l Fig. 2

hed for at opnå gode resultater ved en hurtig og korrekt
løsning af orienteringsopgaven.

At være ude i naturen
Orienteringsidræt giver mulighed for at opleve naturen
på nærmeste hold. Man kommer rundt i terrænet mange
andre steder, end man sædvanligvis færdes.

Retningsbestemte lege og orienteringsøvelser
Når man introducerer orienteringsidræt, er det en god
idé at arrangere forskellige lege og øvelser, hvor op-
mærksomheden specielt er rettet mod:
* kortopbygning
* enkelte kortsignaturer
* at vende kortet rigtigt, at bruge retningsbegreber

(frem, tilbage...nord, syd) for at kunne bevæge sig i
rigtig retning i forhold til kortet.

Der findes et væld af velegnede lege og øvelser. Dog vil
det blive for omfattende at tage eksempler på alle emner
med her.
I Dansk Orienterings-Forbund (DOF) har man eksperi-
menteret med en velegnet O-løbsform for fysisk handi-
cappede. DOF har i samarbejde med DHIF udgivet et
hæfte, som har til formål at hjælpe og vejlede arrangø-
rer af orienteringsløb for fysisk handicappede.
Hæftet oplyser om, hvordan man kan arrangere oriente-
ringsbaner for fysisk handicappede samtidig med åbne
løb og træningsløb. Endvidere er der forskellige tips om
banelægning, eksempler på „fri orientering" for begyn-
dere og øvede med falske poster samt med postudpeg-
ning.
Fri orientering med postudpegning er meget velegnet til
fysisk handicappede, og bliver derfor kort beskrevet her.
Udøverne orienterer sig frem ad stisystemerne til et
punkt så nær posterne som muligt. Posterne vil på
kortet være markeret inde i terrænet (se fig. 1). Fremme
ved punktet vil der være en markering, og ude i terræ-
net vil der være opsat flere skærme. Udøverne skal
vurdere, hvilken skærm der er indtegnet på kortet. På
kontrolkortet klippes ud for det bogstav, der svarer til
skærmens placering, og man fortsætter derefter til
næste post.
Skærmene benævnes fra venstre A-B-C-D.
Fig. 2 viser skærmenes placering og tangens placering
ved stien. Løsning: Post 1 = B. Post 2 = D.
Her i bogen vil vi give ideer til tre forskellige måder at
organisere et simpelt løb på, samt give forslag til opga-
ver på posterne.

Udsnit afkort til fri orientering
med postudpegning
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