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| ntroduktion

Antallet af idradstilbud for handicappede er om-
vendt proportionalt med graden af udevernes
handicap."

Leonard Reed, Meldreth Manor School

Pa Meldreth Manor School i Cambridgeshire, England,
har Len Reed gennem en arraskke arbejdet med udvik-
ling af idragsaktiviteter for svaat fyssk handicappede
eever. Wim Ludeke mSfl. har udfert en tilsvarende
pionérindsats pa Revalidatie Scholengemeenschap i
Arnhem, Holland.

Disse kollegers resultater har i hg grad inspireret det
uadviklingsarbejde, der siden 1988 er udfert i Dansk
Handicap Idrags-Forbund (DHIF), og som har resulteret
i, a mennesker med svaare fysiske handicap har faet
Iangt bedre muligheder for at dyrke idragt i Danmark..
Stadig flere mennesker med sveare fysiske handicap far i
disse ar reelle og attraktive idragsmuligheder at vedge
imelem i Danmark. Der er taget alvorligt fat om proble-
met med, at de svagest handicappede har de faareste
idragsmuligheder.

Mes iginefaldende har fremgangen vaaret indenfor
elkarestols-hockey, som i dag (1998) med 12 klubber og
150 udevere er en af de middelstore hold-idradter i
DHIF.

En vaesentlig gruppe blandt elhockg?/ spillerne er bern
og unge med muskelsvind. De har aldrig tidligere haft
en chance for at veare med til idrad. | dag er de stjerner-
ne i en af handicapidragtens mest spektakulaere idrags-
grene.

Definition
Hvad vil det egentlig sige at vaae svaa't fysisk handicap-
et’?
Under arbejdet med denne bog har vi valgt at definere
gruppen som ker estolsbrugere med nedsat armfunktion,
og Vi har brugt disse to bete%1 nelser i flang.
Selv om vi sdledesi praI<S|s ar indsnaevret begrebet
"svaat fysisk handicappet” en ddl, er der i idragsmaessig
sammenhaang tale om en ganske bred gruppe: Nogle har
sa svage arme, at de bruger elektrisk kgrestol, andre
Klarer at kere i manuel Kerestol. Nogle har praktlsk
taget ingen armkragter, men behersker el-kerestolens
joystick til fuldkommenhed i kraft af deres gode finmo-
torik. Andre har masser af kragfter, men har til gengadd
problemer med gribefunktionen eller har problemer med
at koordinere bevagyel serne.



|dregtsudevernes "diagnose” er ikke et emne, der optager
os voldsomt inden for handicapidregtten. | DHIF (og i
stigende grad ogsa i international sammenhaang) dyrker
mennesker med forskellige handicap idraet sammen. De
ngdvendige hensyn, der mé tages under traening og i
kamp, baserer sig i udstrakt grad pa individuelle og
funktionelt baserede sken: Hvad vil du, hvad ter du,
hvad kan du. Denne holdning afspejler sig ogsa i denne
bog.

Forhistorie

Udvikling af idrag for svaart fysisk handicappede i
Danmark startede for alvor i juni 1988, hvor DHIF med
stette fra bl.a. EU-kommissionen og Kulturministeriet
afholdt en europaask workshop om idragt for sveert
fysisk handicappede i Vingstedcentret ved Vele. Traane-
re, ledere og idragsudgvere fra 11 lande deltog.

En mangde idragsgrene blev praesenteret, afprevet og
diskuteret, og nye ideer opstod. Mange af de kontakter,
som dengang blev skabt, er siden fastholdt og udviklet.
Pa samme tid startede DHIF et omfattende projekt med
udvikling af nye idragtsredskaber for handicappede. Med
en bevilling fra Industriministeriet pa 4,5 mill. kr.i
ryggen ivaarksatte DHIF bl.a. en designkonkurrence, der
indkaldte forslag til en elektrisk karestol til sportsbrug.
Konkurrencen blev vundet af arkitekt Mogens Holm
Rasmussen med en lille, let og meget hurtig el-karestol i
formspaendt bagefinér. | samarbejde med DHIF blev dl-
karestolen siden faardigudviklet og sat i produktion af
Mogens Holm Rasmussen, der - kort fer sin alt for tidli-
ge dad - blev belgnnet 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
elkgrestols-sporten, som efterfalgende er sket i Dan-
mark.

Efter en politisk prioritering i DHIFs styrende organer
blev der i arene fra 1992 og frem gennemfert en lands-
daskkende kampagne om idrag for svaart fysisk handi-
cappede, med opvisninger, "kom-og- prev-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 stedet til, at der blev etableret
faste idragstilbud for svaart fysisk handlcappede som
oftest i forenings-regi, og af og til ogsa i institutions-

regi.



Betingelser for vaekst

Egnede idragter og gode redskaber er ngdvendige, men
ikke tilstragkkelige betingelser for at skabe udfordrende
idreetsmuligheder for mennesker med svaere fysiske
handicap. Der skal ogsa oplysning, organisering, uddan-
nelse og gkonomiske midler til. Forbavsende nok er det |
dette tilfadde lykkedes at fremskaffe alle elementer pa
nogenlunde samme tid.

Falgende har varet afgerende for udviklingen af idragt
for svaat fysisk handicappede i Danmark:

* DHIF har siden begyndelsen af 1990'erne haft en
handicapidrags-konsulent i hvert amt og i Kgbenhavn/
Frederiksberg kommuner, betalt af amtskommunerne og
Kulturministeriet. Opgaven med at organisere idrag for
sveat fysask handicappede har vaget hgjt prioriteret i
deres arbejde.

* | DHIFs medlemskreds har der vaeret bred tilslutning
til at prioritere opgaven hgjt, og det har afspejlet sig i
forbundets handlingsplaner og budgetter.

* Amtskommunerne og deres institutioner har veeret
interesserede og dbne for samarbejde. Institutionerne
har haft ge for, at dette arbejde var brugernes interesse.
* Kulturministeriet har arligt bevilget store belgb til
lokale idragsforeninger til indkgb af redskaber til handi-
capidrag. En stor del af pengene er anvendt til kab af
idreetsredskaber til sveert fysisk handicappede, bl.a. el-
sportsstole og handicap-egnede sejlbade.

* | perioden 1988-92 havde DHIF - takket veere stgtten
fra Industriministeriet - radighed over betydelige belgb,
som blev anvendt til udvikling, markedsfaring og indkeb
af idragsredskaber.

Uden den meget betydelige offentlige stette var idragten
for svaat fysisk handicappede i Danmark aldrig kommet
ud af starthullerne. | stedet er vi nui en situation, hvor
Danmark - alle mangler til trods - anses for et fore-
gangsland i Europa med hensyn til idrag for personer
med svaae fysiske handicap.

Om denne bog

Der har lange vaaret behov for en skriftlig fremstilling
af de mange nye idreetsaktiviteter for svaart fysisk han-
dicappede. Denne bog er et forsgg pa at rade bod pa det.
Nogle af de aktiviteter, bogen beskriver, er allerede vel
forankrede i handlcapldraetten mens andre endnu
befinder sig pa et stadium, hvor der eksperimenteres og
udvikles i takt med indhastede erfaringer.

Vi har lagt veegt pa at beskrive idragsgrene, som udaves
her til lands, men som ikke tidligere er beskrevet
sammenhamngende pa dansk. En ragkke velkendte idragt-
ter omtales kun sporadisk - fx ridning, svemning og




skydning. Her mavi henvise laeseren til at sage anden
litteratur. Den kortfattede omtale af nogle idragsgrene
er ikke udtryk for, at vi anser dem for mindre vaesentli-
ge.
Bogen er taenkt som et vaaktg] for den, som er i gang
med eller pateenker at igangsadte, instruere i og organi-
sere idragt for sveart fysisk handicappede. Vaggten i
beskrivelsen er lagt pa det tekniske, paedagogiske og
organisatoriske. Vi bruger ikke mange linier pa at moti-
vere, forklare og formidie oplevelser. Den som matte
tvivle pa nytten eller savne motivation til salv at gai
gang, opfordres til at leese den lille pjece "Idragt abner
nye horisonter” (1997). Den udleveres gratis ved hen-
vendelse til Handicapidragtens Videnscenter, tif. 4634
0000. Eller endnu bedre: Tag ud og se, eller prov selv.
Der er klubber og arrangementer i de fleste egne af
landet, sa man kan relativt let fa syn for sagn.
Deldraasaktlwteter som beskrives i denne bog, er
enten speualkonstruerede eller tilpassede, s& menne-
sker med svage funktionsnedsedtelser i arme, krop og
ben kan deltage - uanset om funkti onsnedsadtel sen
skyldes fx muskelsvind, spastisk lammelse, sklerose,
rygmarvsskade, gigt eller medf adte handlcap Hvor det
er muligt, bliver der givet bud pa niveaudelte gvelses-,
traanings- og regelfordag.
Det er ikke nadvendigt, at |aeseren starter forfra og
slavisk arbejder sig igennem bogen. Det er OK at starte
med det afsnit eller den aktivitet, der umiddelbart
fanger interessen, og sa springe rundt i teksten efter
behov.
Den, som vil bruge bogens anvisninger i praksis, skal
vage opmagksom pa, at mennesker med medfedte eller
tidligt erhvervede svagre fysiske handicap i reglen har fa
Eevaagels&- og samspilserfaringer i idragssammen-
ang.
Nogle har decideret negative erfaringer fra fx idragsun-
dervisningen i skolen: Hvis de overhovedet har vaget til
stede i undervisningen, har det maske vaaret som dom-
mere, tidtagere, pointtadlere, tilskuere o.lign.
"Idraetsundervisning kan ikke erstattes af fysioterapi,"
skriver Undervisningsministeriet i sit temahadte "Han-
dicappede elever i idragsundervisningen” (temahadte
nr. 17, 1996). Det er ikke des mindre netop det, der ofte
Ieerjb sket for elever med svage fysiske handicap i tidens
Dét bliver der aandret drastisk pai disse ar. Det er vort
hab, & FULD FART FREM. IDRAT FOR SVART FYSSK HANDICAR
PEDE kan veere med til at seette yderligere skub i dén
udvikling i den kommende tid.



| dradtens
| scenesadtal se

Motiverne for at dyrke idregt er lige s forskellige og
individuelle for handicappede som for alle andre idrags-
udevere. | forhold til mange personer med sveare fysiske

handicap er der ofte folk i , baglandet” (familie, paedago- =
ger, layer, terapeuter osv.), der har deres egne motiver, R =)
som fx: ,,Det er sundt for ham at skulle fungere i nye " b bR JJ% 13
socide sammenhaange”, , Det hjadper pa hendes spas- &;&dz@’f’;f?é} ‘qS
mer" og ,Han er s& dejlig traet (= mindre besvaalig) R TN A
bagefter”. y

| handicapidregten er vi udmaarket klar over alle de -

~lyksaligheder”, idragsudevelse bibringer. Men det er -
og skal vage! - sekundaare ,positive sidegevinster”, som
ikke er vaesensforskellige fra de positive sidegevinster,
der er ved at dyrke idragt indenfor frisk-idragten:

Alle idragsudevere bliver formentlig staarkere, sundere,
mere tilfredse og bedre i stand til at klare hverdagens
krav, hvis deres idragsudevelse af stedkommer succesop-
g?/a%ser, individuelle praestationer og godt socialt fadles-

Idreet sbegreb er

Vel nogen former for fysisk udfoldelse kan overgangen
mellem idrag og behandlingslignende tiltag vaare meget
flydende. Specielt hvor der ikke er tale om discipliner
med regler og konkurrencer. Ved fx gymnastik, bevasgel-
se til musik eller udspaanding er instruktarens og hjad-
perens indfaldsvinkel helt afgerende for, om deltagerne
er idragsudevere eller patienter.

For os i handicapidradten er det afgarende, at udfoldel-
sen tilrettelasgges som en idragsbegivenhed - uden at vi
dermed fornaggter en eventuel behandlingsmaessig effekt
(vf. den positive sidegevinst).

| bogen opererer vi med 2 idragsbetegnel ser:

AKTIVITET: Indhold og form er ikke stramt fastlagt. Der
tages i vid udstragkning hensyn til og udgangspunkt i en
deltagergruppes specifikke sammensagning og forud-
saninger.

DISCIPLIN: Indhold, form og regler er tilrettelagt saledes,
at afvikling af officielle turneringer og steevner er mulig.



Forbedring af resultater

| vores idragtsopfattelse er en forbedring af resultater
primaart baseret pa:

1. Traming af fysk - fx kondition, styrke, udholdenhed,
hurtighed og smidighed.

2. Traming af teknik - fx beherskelse, bevasgelse, drib-
ling, aflevering, skud, bandespil, praecision og koncen-
tration.

3. Tramin eé] af taktik - fx placering, forsvar, angreb,
spilbarhed, opdakning, kommunikation og specialise-
ring.

4. Traming af mentalitet - fx ” stjerner og vandbaarere”
(socid status), ,viljen til sgr" (graanse-overskridning),
konstruktiv bearbejdning af nederlag og ,,socide spille-
regler" (pa og uden for banen).

Deltagergruppens forudsagninger vil altid vexre afgaren-
de for, hvordan de 4 omréder bliver prioriteret.

PR [ERAARK]

| idregt for kerestolsbrugere med nedsat armfunktion vil
det ofte vaare mest forméstjenligt at nedprioritere
omrade 1 og i stedet satse mere pa omrade 2, 3 og 4.

| DHIF tilstragbes som det primagre, at 0gsa personer

med handicap skal have mulighed for:

* frivillig og lystbetonet idragsudfoldel se under forsvar-
lig ledelse og instruktion,

* valg mellem forskellige idragstilbud i overensstem-
melse med egne forventninger og forudsegninger,

* forbedring af ferdigheder i idrast pa motionsplan,

* forbedring af faardigheder i idrag hvor turneringer,
regler, taktik og konkurrencemoment er vigtige ingre-
dienser,

* deltagelsei idragslivets naturlige fadlesskab,

* demokratisk medbestemmelse omkring organiserin-
gen af og indholdet i idragten.

L okaler

For de fleste er det helt naturligt, at idregsudevelse
forbindes med saalige lokaliteter. Det er underforstaet,
at faciliteterne er med til at danne rammen om beglven-
heden og skabe den rette stemning og parathed til
aktiviteten. Desvaare er det ikke altid tilfaddet ved
idragsudfoldel se for handicappede udevere. Dels kan det



vage svaat at fa attraktive traeningstider i de rigtige
idragtsfaciliteter, dels prioriteres det maske ikke hgjt
nok af de involverede parter. Eksempelvis skubber man
borde og stole lidt til side i opholdsstuen, sa der bliver
plads til lidt gymnastik, bordtennis eller boccia

For dle - og maske isee for idragsudevere med sveaare
fysske handicap - er hele idragsmiljget af sterste vigtig-
hed. En gymnastiksal, et motionslokale, et klubhus og
en hal er vaesentlige faktorer i forhold til motivationen
hos udevere samt traenere, instrukterer og hjadpere, da
det er med til at signalere idrad. Det giver bedre udfol-
delsesmuligheder og laegger op til sved, latter og udhol-
denhed.

Find derfor et velegnet aktivitetsted, som ogsa er han-
dicapvenligt (brede dere, ingen niveauspring, om ngd-
vendigt ramper, elevator osv.). Der skal helst vaare
mulighed for temperaturregulering, da der ofte kraeves
en hgjere temperatur end ellers. Der skal vaae omklaed-
ningsfaciliteter, sd man undgar bunker af tgj samt
ekstra karestole med tilbehgr og anden udrustning pa
sve ,idragsarenaen”. Det vil desuden vaare en fordel
med et godt musikanlagg.

Om traeningstiden skal vaare 1, 2 eller 3 timer er natur-
ligvis afhaangig af flere faktorer: Handicapgrad, plads-
forhold, antal udevere og hjad pere, idragsindhold osv.
Ud fra eksisterende erfaringer kan det dog tilrades at
satse pal - 2 timer. Ved en enkelt time vil en forholds-
maessig stor del af tiden blive brugt pa praktiske gere-
md (opstilling, oprydning, laft osv.).

Transport

Né&r den rigtige idragsfacilitet er fundet og reserveret,
vil mange af udgverne have behov for transporthjadp for
at komme derhen. Muligvis kan der etableres en trans-
portordning ved hjadp af de busser, der findes pa mange
boinstitutioner. Bussen kan fx kere en ekstra opsam-
lingstur, far eller efter institutionens egne beboere er
transporteret til idres.

Hvis denne lasning ikke slar til, findes der over hele
landet amtskommunale transportordninger for personer
med handicap. Nar man er godkendt under ordningen,
har man ret til et vist antal karsler pr. maned, hvor man
sdlv bestemmer formalet med kerslen. Der er en egenbe-

taling ved ordningen, som svarer til prisen for tilsvaren- —
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de karsel med et offentligt transportmiddel.

Enddig" vil idragsforeningen kunne etablere en trans-
portordning, hvor en vognmand henter og bringer de
udevere, der ikke har anden transportmulighed. Den
enkelte betaler fx 20 - 30 kr t/r, mens resten af udgiften
dakkes af foreningen. Dette restbelgb kan pa arsbasis
blive ganske betragteligt, sa heldigvis vil de fleste kom-

Der skal vaae ordentlige rammer om
idradten, men det bliver ikke altid priori-
teret hgjt nok

En gymnastiksal, et motionslokale eller en
sportshal @ger motivationen hos udevere,
tramere og hjadpere

o

el

/

.
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Mange kan ikke kare selv. Derfor er
der ofte behov for fadles transport til
og fra traming



Fordi udeverne er handicappede, behaver
rekvisitterne ikke at vaae det!

10

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

Udstyr ogrekvisitter

Det materiel og de idregtsrekvisitter, der benyttes, skal
vage ,up-to-date"! At benytte udstyr og rekvisitter til
handlcapldraet som andre har kasseret pa grund af
foraddelse, fgl, slitage osv., er en uskik, og indirekte er
det udtryk for manglende serigsitet omkring udgvernes
preestationer.

| en opstartsfase kan det selvfeigelig vaere nedvendigt
med brugt udstyr. Men det ber priorites hgjt sa hurtigt
det er muligt at bringe udstyret pa tidssvarende niveau
hvad angar funktion, sikkerhed og udseende. Det kan
geres ved ordentligt udferte reparationer og forskennel-
ser, eller ved indkagb af nyt udstyr.

Heldlgws findes der utallige fonde og godgerende orga-
nisationer, der er villige til at statte konkrete formal (fx
indkgb af ngdvendigt idragtsudstyr). Kulturministeriets
idragtspulje og Folkeoplysningslovens 5%-forsagspulje er
ligeledes oplagte muligheder.

Rekvisitter og udstyr er en central del af idragsmiljget
og afgarende for om der signaleres idrad eller loppemar-
ked.

I nstrukteren

Instruktaren bar vaare omklaedt til idragstgj. Det giver
starre bevaegelsesfrihed og er et signal til udaverne om,
at de bliver taget alvorligt.

| forbindelse med mange idreetsaktiviteter bliver der
brugt meget tid pa opstilling og nedtagning af diverse
idregtsrekvisitter. Det ber tilstraebes, at mindst mulig
aktivitetstid bruges pa dette. Er der mulighed for det,
kan instruktaren pregve at fa nogen til at sta for denne
del udenfor aktivitetstiden. Det kan fx vaare pedellen,
hjadperne eller nogle af udeverne.

Nar udeverne er kommet, er det en god idé at samle
ale, byde velkommen, sl udre lidt og kort skitsere da-
gens program. De farste gange laves en kort praesentati-
onsrunde, sai hvert fad instrukteren kender navnene
pa alle. Praesentationen gentages, nar der kommer nye
pa holdet. Det er vigtigt for bade trivsel og stabilitet, at
man faler sig velkommen som ny.

Giv et klart signal om, hvornar | gar i gang, og hvornar !
slutter. Tal tilpas hgjt og tydeligt, giv klare meldinger sa
alle ved, hvad der skal ske

Er | flere instrukterer, sa undga at tale i munden pa
hinanden. Det forwrrer og hvem skal man hgre efter? |
kan med fordel benytte tegninger - lavet pa forhand -



nar | skal beskrive tekniske og taktiske detaljer, eller fx
ved gennemgang af regler.

Td med hele kroppen (arme, haander, ben, gine....) nar
du instruerer. Dit krops-sprog skal gerne underbygge
din instruktion sadan, at deltagerne - ved at hgre in-
struktionen og se pafagterne - praecis ved, hvad de skal
gare.

Hvis de gar noget helt andet, er det ofte fordi, instrukti-
onen ikke har vaaret praecis nok!

Der er ingen grund til at rdbe sig hass, brug gerne en
flgite for at fange alles opmaarksomhed.

Vaa opmagksom pa ikke at undervurdere udgvernes
intellektuelle formaen og lyst til nye udfordringer!

Det er vigtigt, at instrukteren er velforberedt og har
ideer til det idragslige indhold bade kortsigtet og lang- ~ Traameren skal veare
sigtet. Efterfalgende diskuteres og laves diverse aftaler  velforberedt

med hjadperne og udgverne: Hvad skal forega pa holdet,

hvilke mal skal nas? Skal man deltage i staavner og 2
turneringer eller ngjes med den ugentlige traening? f‘%
Det virker fremmende p& medansvar og engagement, ‘
hvis der er en aben dialog og fadles beslutning om akti-

viteternes malsatninger. y)

Da en mundtlig besked er let at glemme eller misforsta, .~ Y
er det altid bedre at informere udgverne skriftligt om /\L/
andringer i fx traaningstiden, deltagelsei steevner og =¢ S
klubfester. Skriftlige informationer er isaar vigtige for \ — i~
udevere, der bor painstitution, da der her er skiftende <~ — sz
personaler omkring den enkelte. o
Nedenstdende 5 kvalifikationer er gode at have som
instrukter og treener:

* Respekt for deltagerne.

* Positivt menneskesyn.

* Serigs indstilling - vilje til at gare sig umage.

* Fleksibilitet.

* Engagement og personlig glaede ved idragsudfol del se.

Et godt kropssprog
understetter instruk--
tionen

Vigtige beskedder, fx om
andring i traaningstider,
skal gives pa skrift

Hjadperne

Hjadperne er oftest frivillige fra foreningen, parerende
eller ,professionelle” (lannet personale fra udgvernes
bosteder eller personlige hjad pere).

For at kunne opfylde nedenstaende krav til hjadperne
opfordres til, at arbejdsstedet/institutionen prioriterer
personale-ressourcerne sadan, at det ikke hele tiden er
forskellige personer, der falger med til idragt. Ligeledes
at den fra personalegruppen, der er med til idrag, ikke
opfatter det som en sur pligt, men oplever det som
attraktivt og spandende at vaae en aktiv del af et

idregstilbud.
Fleksibilitet, i form af at udskyde normale kaffe- og : .
smgg-pauser til idragten er faadig, er en savfalgel Hjadperne skal udstrale ga-pa-mod

0g engagement
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Det er godt at have gjenkontakt, nar
man taler sammen. Hjadperen ma ned i
knae nér han eller hun taler med en
idragisudever i karestol

Hjadperne skal naturligvis ogsa vaare ifert praktisk
idragtsbeklaedning og gerne udstrale gap&mod og enga-
gement. Hjadperne er ansvarlige for forskellige prakti-
ske funktioner (fx hjadp til omklaadning, toiletbesag,
bad, |eft og klargering af kerestol). Samtidig er det godit,
hvis de understgtter instruktionen og eventuelt giver en
lille ekstra forklaring, nar der er behov for det.

Nar hjedperne taler med en udgver, der har brug for
hjadp eller en uddybende forklaring, er det en god idé at
sikre sig gjenkontakt med vedkommende. Det betyder,
at hjadperen ma ned i knag, néar han eller hun taler med
en idragsudever i karestol!

Udgverne
Det forudsedttes selvfaigelig, at udeverne deltager frivil-
ligt. Udaverne skal selvfalgelig 0gsa udeve idragten ifart
!S?(raasbeklaajmng sa vak med flgjlsbukser og Ecco-

0
For udevere i €l-kerestol er det selvfelgelig afgerende, at
der er strgm pa batterierne, sd de ma gerne oplades
inden traeningen, eller - hvis stolen er indrettet til det -
kan der medbringes reservebatterier. Alt overfledigt
udstyr sdsom spisebord pa kerestolen, tudkop og rygsask
efterlades i omkleedningsrummet.
Udeaverne ma ogsa gerne gare sig tanker om, hvad de
har lyst til. Bliver der praesenteret forskelllge idragsmu-
ligheder, er de selv ansvarlige for at vadge det, de har
mest lyst til.

Udgverne skal sammen med instrukter og hjedpere
vage med til at overholde trufne beslutninger og derud-
over vage aktive efter formaen.




Traeningsopbygning

Som i mange andre idragter kan idregtstraaningen for
karestolsbrugere med nedsat armfunktion udmaerket
vage bygget op efter nedenstaende princip:

* Opvarmning

* Traaning af teknik

* Traming af taktik

* Den feardige idragt

* Afslutning

Det er ikke muligt praecist at sige, hvor meget tid der
skal bruges pa de enkelte omrader. Det afhaenger dels af
idragtsgrenen og udevernes niveau, og dels af tidspunk-
tet pa sassonen. Der er fx brug for meget teknisk tree-
ning ved starten af en saeson, og formentlig brug for
mere taktik og spiltraening i sidste halvdel af saesonen.

Opvarmning

For at idregsudgverne kan fa det bedste udbytte af
traeningen 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 forestaende traening eller
konkurrence. | den amindelige idragsopfattelse har et
veltilrettelagt opvarmningsprogram to hovedformal:

* at gge praestationsevnen (fysisk og psykisk).

* at mindske risikoen for skader.

Ved idregt for kerestolsbrugere med nedsat armfunktion
er det ngdvendigt at taenke utraditionelt, nar opvarm-
ningen planleeggges. Det kan veaare nedvend gt at lagge
mere vagt pa den mentale opvarmning (parathed)
fremfor en fysiologisk opvarmning (@get kropstempera-
tur, hgjere puls osv.). Ofte har idragsudgverne staerkt
nedsat muskelkraft i armene, og mange benytter -
karestol. Det betyder, at fysisk opvarmning med intensi-
ve gvelser for de store muskelgrupper vil have en meget
rinlge effekt, og for de fleste udevere vil de vaare umulige
at lave.

Vi vil opfordre til, at opvarmningen indeholder nogle af
de tekniske faardigheder, der skal brugesi den efterfal-
gende idregt. Hvis den efterfalgende idragtsaktivitet er et
boldspil, vil det vaere naturligt at lade nogle af traenings-
gvelserne fra de respektive spil indgai opvarmningen,
det gadder fx ved kerestolsfodbold, el-kerestolshockey og
boccia.Hvis idregsdeltagerne er i el-kerestol og kun kan
bruge fingrene til joystick'et, er det alligevel vigtigt med
et opvarmningsprogram, som sa fx kan indeholde for-
skellige avelser i karetekniske faardigheder.
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Det er derfor vigtigt, at traeneren disponerer traaingsti-
den, s der blive tid nok til selve spiltrasingen. Spilleti-
den kan eventuelt deles op i to perioder:

* | den farste periode kan traeneren afbryde spillet for at
vise, hvordan en aktuel forsvarssituation kunne vage
klaret bedre, hvorfor en aflevering skulle have vaaret
placeret anderledes osv.

* | den anden periode afbrydes spillet kun af de naturli-
ge pauser, som opstér i kraft af regelforseelser, udskift-
ninger og lignende.

Hvis klubben og udgverne har en mélsagtning om at
skabe gode resultater ved deltagelse i staevner og turne-
ringer, vil vi anbefale at gaddende staevne- og turne-
ringsregler i vid udstragkning fages i traeningen. Det gar
traeningsspillet mere autentisk og dermed udeverne
mere sikre, nar de skal konkurrere med andre. Hvis der
til treeningen spilles efter helt andre regler, vil det let
kunne pavirke udevernes preestationer, sa de i kampsi-
tuationer spiller under den normale standard. Specielt
unge og uerfarne udevere er lette at gare usikre og
frustrerede, hvis de skal spille efter andre regler i en
vigtig turneringskamp, hvor dei forvgen er , taandte" og
stressede. Er man alligevel nedt til at aendre eller tilpas-
se en regel pé grund af pladsforhold, anderledes spiller-
antal eller lignende, er det vigtigt, at udeverne forstar
baggrunden for aandringen, og at det kun gadder i trae-
ningsspillet.

| spiltraaningen bar det tilstradbes, at holdene eller
udeverne er rimeligt Jaa/nbyrdlge Ikke fordi ,,det er
synd for dem der taber", men fordi bade vinderen og
taa?glrgn yder optimalt, hvis der virkelig er spaanding om
u et.

Afslutning

Efter spiltraaingen kan det anbefales at ,,dampe af,
mens man diskuterer traeningens forlgb, snakker om det
naeste steevne og giver meddelelser (helst pé skrift!).
Hvis udeverne er i manuel stol og har brugt overkrop-
pens muskulatur intensivt i traaningen, ber der laves en
effektiv udstraskning af musklerne i ryg, bryst, skuldre,
arme, nakke og hals.

Né&r udspaendingsgvelserne er prevet nogle gange, vil
udgverne kunne udfere dem selv uden den store kontrol
eler instruktion fra traeneren. Hvis ikke traeneren selv
har den forngdne viden om udstragkningsevelser, kan
det sagtens vaare, at en af udeverne har det. Ellers er
det en god idé at kontakte en fysioterapeut for rad og
veledning.
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Kerefegdigheder kan traanes nar
som helst og hvor som helst, fx i
naturen....

....eller mellem tgj stativerne pa
gagaden. Udaverne vil opdage, at
dagligdagens trivielle besvaalighe-
der og forhindringer kan opleves
som spamndende udfordringer - nar
de nu alligevel er der!

16
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Vil idregtsudevere i karestol have succesi idret, er det
en forudsagtning, at de behersker deres karestol.

| el-karestolshockey bliver det fx umuligt at drible med
bolden eller at lave en hensigtsmaessig aflevering til en
medspiller, hvis kerestolen hele tiden bevasger sig i
urytmiske ryk, eller hvis udgveren ikke kender forskel
pahgjre og venstre. Det betyder i praksis, at udeverne
skal traene og perfektionere kerefaardigheder bade for-
laens og baglans, lige ud, drejninger og vendinger, -
standsbedgmmel se og fartregulering, acceleration og
opbremsninger, op- og nedkarsler, kersel og vendinger
pa 2 hjul (for manuelle karestole!) osv.

Pa det intellektuelle plan skal udgverne traenesi en
sikker opfattelse af begreber som fx: hgjre/venstre,
foran/bagved, over/under, halv/hel vending, 90/180/270/
360 gr. vending, langsom/hurtig og teet pa/langt fra.
Heldigvis er gode kerefaardigheder ogsa ngdvendige for
at kunne ,begd’ sigi dagligdagen. Malrettet traening vil
derfor have en positiv effekt flere steder og veere med til
at gare dagligdagens forhindringer mindre besvaalige.
Kerefeardigheder kan i virkeligheden traenes "hvor som
helst, nar som helst" med udgangspunkt i stedets natur-
lige forhindringer: Skovens treeer, skolens stole og borde,
gadens lygtepad e og affaldskurve, fortovets op- og ned-
kersler, skolegardens streger osv.

Traeneren bgr opmuntre udgverne til denne form. for
selvtraning, og udgverne vil efterhanden opleve, at
dagligdagens trivielle besvarligheder og forhindringer
opfattes som spaendende udfordringer: ,,Hvor hurtigt
kanjeg kare slalom mellem tgjstativerne pa gagaden?"
eller ,Hvor hurtigt kanjeg komme 10 gange op og ned
ved fortovsopkersien?




Idé og form

Hensigten er at traane udevernes kerefaardigheder og
begrebsopfattelse gennem gove og udfordrende opgaver.
Opgaverne kan udferes individuelt, parvis eller gruppe-
vis, og opgaverne kan tllrettelaegges som en fast del o
opvarmningen, tekniktraaningen eller som gov afveks
lingi den amindelige traaning. Hvis interesse og forud-
saninger er til stede, kan man arbeg/de frem mod et
decideret opvisningsprogram til saalige lgligheder.

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

Udstyr

Karestole: Udavernes egne karestole eller specialdesig-
nede el -sportsstol e.

Kegler: Almindelige markeringskegler.

Sma-rekvisitter: Hula-hop ringe, vimpler, §ippetove,
balloner osv.

Traeningsevel ser
Signaturer: Forlans (FL), baglaans (BL).

INDIVIDUELT

Karsd i rundkreds som felger salens eller banens perife-

ri. Udeverne fordeles, sa der er god afstand mellem

stolene.

* FL/BL kersel i jeevnt tempo, sa af standen til foranke-
rende forbliver den samme.

* FL/BL kersel med mindst mulig af stand mellem
kerestol og vasg/bande.

* FL karsdl, kommando: stop, ker FL. mod midten, BL
tilbage i kredsen osv.

* FL kersel, 180 gr vending, fortsest FL i modsatte
retning.

* FL kersel, 180 gr vending, fortsaet BL i samme ret-

ning.

BL kersel, 180 gr vending, fortsad BL i modsatte

retning.

BL karsel, 180 gr vending, fortsaet FL i samme ret-

ning.

FL kersdl, 360 gr vending, fortsag FL i samme retning.

FL kersel, 360 gr vending, fortsad BL i modsatte

retning.

BL kersel, 360 gr vending, fortsaet BL i samme ret-

ning.

BL kersel, 360 gr vending, fortsad FL i modsatte

retning.

FL karsel, 540 gr (IV2) vending, fortsaet FL i modsatte

retning.

*

*

* X

*

*

*

Kar efear digheder og begrebsopfattelse
tramnes gennem gjove og udfordrende
opgaver



Ovenstéende opgaver kan varieres i det uendelige. Nér
udeverne er sikre i vendingerne, kan de udbygges med:
Pabudt vending venstre eller hgjre om, 1 flgit = 180 gr, 2
flgit = 360 osv.

Kaoskarsel: Karsel rundt i salen eller pa banen. Undga
at kereindi eller bergre: Hinanden, kegler, hula-hop
ringe osv.

Stregkarsel: Falg banens streger - fx rad streg = kar
langsomt, hvid = ker hurtigt og bla- ker baglams.
Ballonkersel: Med en tynd snor (1-Vam) bindes en
ballon fast bag pa hver kerestol. Udaverne forsager at
knalde de andres balloner ved at kare over dem, samti-
dig med at de beskytter deres egen (ligesom i ballon-

i‘ //’"d'ansl.

PARVIS

Udgverne karer - parvis side ved side - i rundkreds, idet

de fdger salens eler banens periferi. Der skal vaare god

afstand mellem parrene. Afstanden til vaeggen eller

banden skal vege sa stor, at den yderste makker har

plads til at lave vendinger:

De fleste gvelser ved individuel karsel kan bruges. Start

med lavt tempo og sadt farst farten op efterhanden som

parrene karer sikkert. Nar sikker karsel er opnaet side

ved side, kan den ene kere FL og den anden BL.

Husk at skifte, sa begge kommer til at kare henholdsvis

inderst og yderst samt FL og BL.

Kong Rolf: Den ene (,Kong Rolf) bestemmer karselsret-

ning, tempo, FL, BL osv. Makkeren (,Skyggen") kopierer

og holder teettest mulige afstand til ,,Kong Rolf. Husk

at skifte.

Radiobil: Den ene makker lukker ginene eller far et

tarkleede for ginene. Tempoet skal vaare moderat. Pa et

afgramnset omrade (fx en badmintonbane) skal den ene

makker (,, Radiobilen") dirigeres rundt ar makkeren

(»fiernstyreren), som kearer rundt udenfor banens sideli-

nier og styrer med tilrab som: Fremad, bak, stop, til

hejre, til venstre osv.

Prov ogs&

* Som ovenfor, men nu skal , fjernstyreren” holde stille
pa samme sted.

* Der udpeges en fanger, som skal dirigeres af sin

»fiernstyrer”. Fangeren skal fange (rere) de andre

kzrere pa banen. Kan varieres ved, at ,fjernstyrerne”
ma kere rundt eller skal holde stille. Husk at skifte.

ggv;%dseirc]j%gg;%e, den eneforlams, Tip: Er der kun fa udevere i karestol, kan hjadpere og

foraddre vaare med som den ene makker. Husk at den
gaende ogsa skal veare ,, Radiobil"!



= :;/ 7 Ved flgjt kerer bageste udaver op
= foran i fuld fart

GRUPFEVIS

Kar i raskke rundt i salen eller pabanen. Udgverne skal
vage fordelt med mindst mulig afstand mellem stolene
(ca 10-20 cm):

* Lav til middel tempo. Ved flgt kerer bageste udaver op
foran i fuld fart.

* Lav til middel tempo. Ved flgt holder forreste karer
dtille, og resten af karerne overhaler. Hver karer skal
holde sin plads i raskken under overhalingen. Nar

hele raskken er pa plads igen, skal der ske en hur-

tig regulering af afstanden mellem stolene til 10-

0cm.

* Lav til middel tempo. Ved flgjt holder forreste

karer stille, raskken overhaler, men nu sadan at

karerne i rakken finder ind pa ferste ledige

plads foran. Det vil sige, at nar flytningen er

afduttet, er den farste blevet den sidste og

den sidste blevet den farste. @i I e
Kar i raskke rundt i salen eller pa banen. N
Udeverne skal veare fordelt med 2-3 m ? ~,[
afstand mellem stolene: QJ
* Lav til middel tempo. Ved flgjt standser
dle bortset fra bageste karer, der med hgjest
mulig fart kerer salom mellem de holdende karere. Nar

kareren kommer til raskkens forende, sankes fartentil  Ved flgit standser forreste kerer, mens de
lav-middel, og de gvrige i raskken falger efter. naeste overhaler og en ad gangen finder ind
* Jeavnt, moderat tempo. Ved flgjt karer bageste udgver ~ Pa farste ledige plads foran. Den ferste er
med hgjst mulig fart slalom mellem de andre, der fort- nu blevet den sidste, og den sidste blevet
Sadter | jaavnt, moderat tempo. den farste

Reaktiondeg: Afhaangig af deltagerantal og plads kan
avesen laves 2, 3 eller 4 ad gangen. Udgverne fordeles
over banens bredde med 2,5-3 m mellem hver karer.

* Val signal starter farste gruppe FL i moderat tempo
mod banens anden ende. Ved flgjt laves en hurtig 180 gr.
vending, og de fortsegtter BL med hgjest mulige fart.

Nér dle grupperne er kommet til den anden ende, kan
ovelen fortsedte herfra

* Efterhanden som udgverne er fortrolige med evelsen,
kan udgangstempoet FL gges, sa det ender med maxi-
mat tempo FL, 180 gr. vending, maximalt tempo BL.
Specidt med de hurtige el-sportsstole er det muligt at fa
vendingen til at forega i en flydende og kontinuerlig 180 graders vending - fortsaet baglams
bevagyd . med fuld fart
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Evighedd @b med diagonakersel. Opstilling som illustre-
Evighedslgb med diagonalkersel. @vel-  ret.

sen er gjovest, hvisder er 6-8kererei * Fra den ene ende af banen keres altid langs banens
Eang santidig. Kerernefordelesved langsider. Fra den anden ende altid diagonalt. Nar
eglernei starten udeverne er blevet fortrolige med gvelsen - fx er op-

magksomme pa at afpasse tempoet, nar de ved diago-
nalkerslen krydser hinandens karebane - kan tempoet
ages til maximum.
* @velsen kan eventuelt varieres ved at kerslen langs
banens langsider foregér BL.
De karetekniske gvelser kan bruges til at traene specifik-
ke faardigheder, som udgverne har brug for, nar de fx
spiller et boldspil.
Men de keretekniske gvelser kan ogsa sigte pa at lave
en opvisning - en slags , kerestols-tattoo” - til klubbens
juleafslutning, den lokale gymnastikforenings forarsop-
visning, el-hockeystaavnet, byfesten eller lignende arran-
gementer. @velserne traenes enkeltvis, og nar udeverne
har opnaet et vist faerdighedsniveau, sammensadtes
gvelsernei en serie. For den erfarne tramner, der maske
har erfaring fra gymnastikken, vil det vage en stor
udfordring at sammensaete en eller flere serier til et
opvisningsprogram. Opvisningsprogrammet kan oven i
kabet krydres med forskellige effekter: Musik, rytme,
lys, vimpler, farver m.m. For de fleste udevere vil denne
traaning af opvisningsserier vaare helt ny, men de vil
garanteret finde det meget spamdende og motiverende.
Desuden vil de blive pionerer pa omradet!

@



K grestols-slalom

Idé og form

|deen med karestols-slalom er - pa hurtigst mulige tid -

a gennemkere en straekning med diverse forhindringer

o&l:)a denne made opave karestol sbrugerens kerefaardig-

er og beherskelse af stolen. Det gedder bade for

udevere | manuel- og el-kerestol.

Man kan opdtille en rakke kunstlgi e forhindringer pa en

bane, hvor karestolsbrugerne skal kere: Igennem, under,

op over, omkKring, baglams, dreje osv.

| dette matenale praesenterer vi dalom som en konkur-

rencedisciplin pé& en bane med opstillede forhindringer:

* En basis dalombane der kan opstilles i en gymnastik-
sal ved hjadp af markeringskegler. Banen er velegnet
til begyndere og kraever ingen specialrekvisitter.

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

Spillested

alombanen opstilles pa et plant
underlag (asfalt, tartan, hal-gulv AV
€. Ilgn) Hvor meget pl ads der skal
bruges, afhaanger &, hvor mange forhin- ‘gﬁ?
dringer man gnsker at have med (se & % -
illustrationerne af de to banefordag). -
Hvis udeverne karer med dak pa kare- 2
solen, der er beregnet til kersel indendgre, =
vil de dlides meget hurtigt ved kersel pa asfalt, beton
sV

Udstyr

Karestolen: Udaverne kan benytte deres amindelige
karestol. Men hvis udgveren har en saglig interesse for

kerestolssalom og eventuelt ambitioner om deltagelse

Eamternatl onalt plan, kraever det en speciabygget,
urtlg karestol med en meget lille drejeradius. Ramper til kerestolsslalom

ler: Til den autoriserede slalombane benyttes spe-
clel e cylindriske plastrer (hgide 40 cm,

diameter 11 cm). Ved den simple /{/1/\
daombane (eller egne hjemmekom- ~~~/—«H -
ponerede baner) benyttes idragsfor- ,_f
eningens rPférken ngskegl gé R oo i —
Rampe: Til den autoriserede bane herer der g

skrénende ramper plus en platform med fslgende /””5/ "‘“‘—f«zf_

dimensioner: Ramper: 122x122 cm med hgjeste
kant 15 cm. Platform 15x122x122 cm, 2
A

Karestolsslalom
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3 S
Basis-slalombane

Hvis man har denne forhindring, kan den selvfagelig
ogsa indga i mere basale slalombaner. Men den er abso-
lut ingen forudsagning for at kunne treene slalomkarsel.
Diverse: Stopur, kridt til opstregning, maleband.

PY I |

A, Em [ B 4,5n0 4,3

@@7@1@/’\v

Regler

BASISBANE

1. Banen bestéar &: To hel-porte (hel-port markeret med
4 kegler), to halv-porte (halv-port markeret med to
kegler), to enkeltstdende kegler, fem enkeltstaende
kegler i raekke, samt start og mal markeret med hver to
kegler. lait 21 kegler. Keglerne placeres som vist pa
diagrammet. Er afstanden mellem keglerne ikke angi-
vet, skal denvagel m.

2. Der anvendes kegler i tre farver:

Gule, rade og stribede.

3. Der kares forlaans mellem gule kegler, baglaans mel-
lem rade kegler, og der foretages en 360 gr vending
mellem stribede kegler.

4. Tidstillegg: Bergring af streg, kegle eller anden mar-
kering: + 3 sekunder. Vadtet kegle eller hjul over streg:
+ 5 sekunder. Forkert forcering af port eller anden
fglkersa: Diskvalifikation.




5. En match bestar af to gennemkarsler: Ferste gennem-
karsal: Karernes rakkefglge afgares ved |odtragkning.
Anden gennemkersel: Langsomste karer fra farste gen-
nemkersel starter... hurtigste karer afslutter.

6. Karernes samlede placeri ng afgeres ved: Tiden fra
farse gennemkarsel (inkl. evt. tidstillagg) plus tiden fra
anden gennemkgarsel ﬁi nkl. evt. tidstillaeg). Kereren med
hurtigste tid sammenlagt er vinder.

Vag opmagksom P4, at keglernes placering ber vaare
maaket af pa gulvet, sa keglerne kan stilles pa korrekt
plads igen efter hver gennemkarsel. Er keglerne altid
placeret samme sted, giver det de samme betingel ser for
dle karerne. Samtldlg er der ogsa mulighed for at sam-
menligne den enkelte karers tider fra gang til gang.

AUTORISERET BANE

1. Banen bestar &: Fire hel- porte (hel-port markeret
med fire kegler), en enkeltstaende egle, tre enkeltsta-
ende kegler i raskke, en opkerselsrampe + en platform +
en nedkﬂrselsrampe, samt start og ma markeret med
hver to kegler. lait 24 kegler. | hel-portene er siderne
markeret med kridtstreg mellem keglerne.

2. Der anvendes specielle cylindriske kegler/plastrer i to
farver: Gule og rade. Nogle af de gule kegler er forsynet
med flag i toppen.
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Autoriseret slalombane. Pa 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 kares forlaans mellem gule kegler, baglaans mel-
lem rade kegler, og der foretages en 360 gr. vending
mellem flag-kegler.

4. Tidstillaay: Bergring af streg, kegle eller anden mar-
kering: + 3 sekunder. Vadtet kegle eller hjul over streg:
+ 5 sekunder. Forkert forcering af port eller anden
fejlkarsel: Diskvalifikation.

5. En match bestar af to gennemkarsler: Farste gennem-
karsel: Karernes rakkefalge afgares ved lodtragkning.
Anden gennemkersel: Langsomste karer fra farste gen-
nemkersel starter.... hurtigste karer afslutter.

6. Baneopstilling: Ferste gennemkersel foregdr pa den
ovenfor skitserede standardbane. Anden gennemkersel
pa en bane, hvor dommerne har aandret pa standardba-
nens opstllllng (fx portenes rakkefalge).

7. Karernes samlede placering afgeres ved: Tiden fra
farste gennemkarsel (inkl. evt. tidstillasg) plus tiden fra
anden gennemkaersel (inkl. evt. tidstillaag). Kereren med
hurtigste tid sammenlagt er vinder.

Treeningsgvel ser

Nar der skal traenes halv- og helvendi nger til slalomker-
sdl, er det vigtigt at vaare opmagksom pa, hvordan den
enkelte udevers kerestol er indrettet. K grestolens vaagt,
udformning, accelerationsevne, maksimal hastighed
m.m. har stor indflydelse pa udeverens tidsforbrug pa
slalombanen. Specielt er det afgarende for den enkelte
udevers kareretning og teknik, om kerestolen er for-
hjulstrukken (baghjulene drejer) eller baghjulstrukken
(forhjulene drejer).

De falgende avelser er forslag til generelle retningslinier
for henholdsvis forhjuls- og baghjul strukne kerestole.

VENDING | EN S ALOMPORT

For at minimere tidsforbruget ved halv- eller helvendin-
ger inde i en 4-kegle port, skal udgverne traene den mest
optimale kareretning og teknik.

* Halvvending (180 gr.) med en baghjulstrukken ke
restol: Ker hurtigt ind med retning mod en af ,,port-
rummet's" sider: Ved forlams venstredrejning skal ret-
ningen vaae mod portens hgjre inderside, ved forlaans
hgjredrejning mod portens venstre inderside.

Inde i porten fortsadtes i en bue mod portens modsatte
fside, indtil man uhindret kan bakke ud med baghjulene
orrest.

* Helvending (360 gr) med baghjulstrukken kerestol:
Som ved halwendingen, men nu skal forhjulene fortsod-
tei en bue, s de ,tegner" en hel cirkel, indtil man
uhindret kan kere ud af porten med foth ulene forrest.

* Halvvending (180 gr) med forhjulstrukken kerestol:
Kar hurtigt ind ca. midt for portens dbning - styr teet



mod portens ene side (fx venstre), sa der er god plads til
at svinge karestolens bagende modsat (hgjre) og bak ud
med baghjulene forrest.

* Helvending (360 gr) med forhjulstrukken kegrestol: Ker
hurtigt ind med retning mod portens centrum. Nar
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 gadder om at optraene en individuel ideal-karebane,
der passer til udeverens faerdigheder og kerestolens
indretning: Faarrest mulige sving og vendinger og
mindst mulig rykvis karsel frem og tilbage.

Hvis man traener med henblik pa den autoriserede
slalombane, skal portens sider streges op med kridt, og
udeverne skal vaare opmagksom paikke at rare streger-
ne med hjulene.

* Halwending (180 gr) far en halvport: Udgverne kearer i
en halvbue (& la hgjdespringeres tillgb) frem mod halv- ~
porten. Ud for halvporten har udgverne siden til, og der
bakkes igennem med en 1/4 (90 gr) vending. Da det
gadder om at gare af standen, der skal bakkes, mindst
mulig, skal halvbuekarslen (tillgbet) bringe udegverne sa
tagt pa halvporten som mulig!

ACCELERATION OG BREMSNING

En lige stragkning opdeles i felter: Hvert andet felt = 4
meter og hvert andet felt = 1,5 meter.

* Det gadder om at kere 4 m felterne i maximalt tempo,

0g 15 m felterne bruges til opbremsning. @velsen keres s ,;
i et tempo, der passer til den enkelte udevers faeardighed. ,__37, o ,

180 gr vending fer
en halvport

* Nar udgverne behersker acceleration og opbremsning
palige strakning, kan der tilfgjes sving og vendinger. Fuld fart fremi 4 m-
felterne, brems ned i
S8TALSK@RSEL: 1,5 mfelterne
Der kares rundt om 3 opstillede kegler.

* Kar sategt rundt om keglerne som muligt i en ubrudt
glidende bevagyelse. Det er for tidskreevende at skulle

stoppe op for a dreje.

El-kgrestol srass

Idé og form
Hensigten er at treene udevernes kerefaardigheder ved
hg fart og styrke deres evne til at taenke taktisk og

tradfe hurtige beslutninger under pres.
K arestolsraes foregar som et vaaddel gb, e
hvor det gadder om at kere hurti- TN

gere og klogere end modkgarerne.
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| dette material e praesenterer vi kagrestolsrass med to
forskellige | gbsbaner:

* En basis rund-bane inspireret af ice-skating.

* En udvidet M-bane inspireret af gokart-raes.
Rund-banen er meget hurtig at opstille, og den er derfor
velegnet som en §ov og spaandende adspredel se pa en
amindelig traeningsaften. M-banen tager lamngere tid at
opstille og egner sig af den grund bedst til specielle
lgjligheder (juleafslutning, venskab s stearne osv.).

Vead begge banerne kan udgverne kere i deres egen
karestol, men spaandingen og intensiteten gges, jo hurti-
gere der kares. Derfor er de danske specialud vikle de €-
sportsstole helt perfekte til denne aktivitet.

Spillested

| en hal eller gymnastiksal. Hvor meget plads, der
kraaves, er afhaangig af deltagerantallet og vaaddel gbsba-
nens udformning.

Udstyr

Karestolen: Udeverne kan benytte deres almindelige
karestol, men spaandingen er starre, hvis der karesi €-
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 &f flerfar-

vede plaststrimler (som bruges fx ved vejarbgjde). Se
illustrationen af M-banen.

Diverse: Stopure, kridt/tape til opstregning og méale-
band.

Regler

Da der endnu ikke er udformet officidle regler til
kerestolsraes, skal nedenstaende kun opfattes som
vejledende. Reglerne kan derfor aendres frit, sa de pas-
ser til udevernes funktion og antal samt pladsforhold og
situation (traaningsaften, steavne, opvisning osv.).

RUND-BANE

1. Banen er markeret med et antal kegler, der afgraanser
banens centrum. Kegrden foregar rundt om dette cen-
trum.

. En match bestar af et antal heat, hvor de forskellige
udevere karer mod hinanden. Et heat bestér af 4-6
omgange.
3. Den enkelte karers startposition i forhold til inderba-
ne eller yderbane afgeres ved lodtraskning som ved
speedway, hvor kgreren i sine heats starter fra forskellig
position.



4. Matchen kan afvikles som turnering med indledende
karder, efterfulgt af 1/4 eller semifinaler og finale. Den
hurtigste kerer plus eventuelt to'erne med de hurtigste
tider kvalificerer sig til videre deltagelse.

En anden mulighed er, at alle udegverne skal kare lige
mange heat, og der gives point for placeringen i hvert
heat: 1. plads = 3 point, 2. pi. -2 pointog 3. pi. =1
point. Samlet vinder er kereren med det hgjeste point-
antal, eller der kan keres et afsluttende finaleheat, hvor
de tre eler fire udavere med hgjeste pointantal kerer om
den endelige placering.
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M-BANE
1. Banen er afgraenset af et antal genstande, der tydeligt
markerer banens inder- og yderside. Kgrslen foregar
mellem banens inder- og yderside.

2. @vrige regler som ved Rund-bane-raes.

Orienteringsidrag

Idé og form

Orienteringsidragt er ogsa en fortrinlig aktivitet for

mennesker med et svaart fysisk handicap.

Orienteringsidragt er nemlig at kunne finde vg til poster

ved hjadp afkort, og dermed styrker idregtten udegvernes

evne til at kunne orientere sig. Men det er ogsa traening \

og gvelsei at bega sigi naturen. :
At finde vej :
Orienteringsidrag fremmer udgvernes selvstaandighed, N

og traener dem i hurtigt at bedgmme en situation og
tradffe et valg. Udpverne lazrer at finde vej, maske endda
den hurtigste. Idragtten giver ogsa rig mulighed for at >
arbgide parvis og gruppevis, og udgverne har dermed ¢ ;
mulighed for at opleve glaaden ved at samarbejde. Ende- ~

lig har en person, som ikke er fysisk staark, ogsa mulig-




Dansk Orienterings-Forbund har
udgivet et hadte om, hvordan man
tilrettel aggger orienteringsl gb for
fysisk handicappede

Fig.l Fig. 2

Udsnit afkort til fri orientering
med postudpegning
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hed for at opna gode resultater ved en hurtig og korrekt
l@sning af orienteringsopgaven.

At vareudei naturen

Orienteringsidregt giver mulighed for at opleve naturen
pa nearmeste hold. Man kommer rundt i terraenet mange
andre steder, end man ssedvanligvis faades.

Retningsbestemte lege og orienteringsavelser
Nar man introducerer orienteringsidrag, er det en god
idé at arrangere forskellige lege og evelser, hvor op-
maarksomheden specielt er rettet mod:
* kortopbygning
* enkelte kortsignaturer
* at vende kortet rigtigt, at bruge retningsbegreber
(frem, tilbage...nord, ?/d) for at kunne bevagye sg i
rigtig retning i forhold til kortet.
Der findes et vadd af velegnede lege og evelser. Dog vil
det blive for omfattende at tage eksempler pa alle emner
med her.
| Dansk Orienterings-Forbund (DOF) har man eksperi-
menteret med en velegnet O-lgbsform for fysisk handi-
cappede. DOF har i samarbejde med DHIF udgivet et
haefte, som har til formd at hjadpe og vejlede arrange-
rer af orienteringslgb for fysisk handicappede.
Hadtet oplyser om, hvordan man kan arrangere oriente-
ringsbaner for s?/SSk handicappede samtidig med abne
lgb og traeningslab. Endvidere er der forskelllge tips om
banelasgning, eksempler pa ,fri orientering” for begyn-
dere og gvede med falske poster samt med postudpeg-
ning.
Fri orientering med postudpegning er meget velegnet til
fysisk handicappede, og bliver derfor kort beskrevet her.
Udeverne orienterer g frem ad stisystemerne til et
punkt sa naer posterne som muligt. Posterne vil pa
kortet vaare markeret inde i terraenet (se fig. 1). Fremme
ved punktet vil der vaare en markering, og ude i terree-
net vil der vaare opsat flere skaame. Udeverne skal
vurdere, hvilken skearm der er indtegnet pa kortet. Pa
kontrolkortet Klippes ud for det bogstav, der svarer til
skaarmens placering, og man fortsedter derefter til
naeste post.

Skaarmene benaavnes fra venstre A-B-C-D.

Fig. 2 viser skaamenes placering og tangens placering
ved stien. Lasning: Post 1 = B. Post 2 =D.

Her i bogen vil vi give ideer til tre forskellige mader at
organisere et sSimpelt |eb pa, samt give fordag til opga-
ver pa posterne.



