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Vinteraktiviteter
Indledning

Dette afsnit om vinteraktiviteter er et tilleeg til bogen ”Spil mig. Inklusion af bgrn og unge med
handicap i idraet i skole og fritid”(2001), som kan kgbes ved Handicapidrattens Videncenter.
Afsnittet her er oversat fra den svenske udgave af Spil mig: ”Passa mig”. Det er skrevet af Terhi
Huovinen, Jyvéskula University i Finland. Illustrationerne er af Meralyn Fawcus og Glen Robey,
Australien Sports Commission.
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Kom godt i gang

Inden vi gar i gang med vinteraktiviteterne, skal vi lige genopfriske vores syv hovedpersoner for
nye laesere: Steffen, Pernille, Iver, Line, Mark, Ida og Goran. Disse syv unge mennesker er
stjernerne” i SPIL MIG. Unge, der lige som alle andre unge mennesker har unikke evner og behov.

De unge mennesker optreeder gennem hele bogen, hvor man faglger dem i opvaksten, planlaegger
deres inklusion i idraet og andre bevagelsesaktiviteter og deltager i forskellige aktiviteter med dem -
fra den tidlige barndom og op til den ikke-skolepligtige alder. Vi vil se pa, hvordan vinteraktiviteter
kan tilretteleegges og tilpasses for at deekke hovedpersonernes behov, og vi vil overveje, hvilke
forhold der skal tages i betragtning for at de kan blive inkluderet i idreetsaktiviteterne.

Steffen er en livlig ung mand, der holder af at udtrykke sig gennem
bevaegelsesaktiviteter. Hans hgjre arm og handled er permanent bgjede, og han
har kun har ringe fingerfeerdighed, men Steffen klarer for det meste sig selv i
dagligdagen. Han er meget populer blandt klassekammeraterne, fordi han kan
lide at lave sjov og altid giver sig selv fuldt ud i de forskellige aktiviteter.
Steffens venstre underben er permanent udaddrejet, mens hans fod drejer
indad, og det giver balanceproblemer. Hans tale er slgret, og hans syn er svagt.
Steffen er spastisk lammet. Han har altid gaet i almindelige skoler.
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Pernille bliver let traet, men hun er alligevel parat til at prave de fleste aktiviteter.
Hendes steerkeste sportsgrene er basketball og rundbold, da hun har rigtig god
gjen-/handkoordination. Det meste af tiden bruger hun karestol for at komme
rundt, men hun bruger ogsa benskinner og krykker. Pernille har god styrke i
overkroppen, men hun har meget lidt falelse i underkroppen. Hun deltager i de
fleste aktiviteter i den almindelige skole, selv om hun ogsa er ngdt til at tage fri fra
skolen i forbindelse med, at hun gar til fysioterapi. Pernille bliver kateteriseret i
stedet for at ga pa toilettet. Hun er stille og meget bevidst om, at hun er anderledes
- iseer i gymnastikundervisningen. Ved fadslen fik Pernille sat en ventil ind

. Ay mellem hjerne og mave for at fjerne den konstante vaeskeophobning. Hun har

- syns- og perceptionsproblemer, og hun er lettere skelgjet. Pernille er fgdt med en
misdannelse af ryggen (spina bifida).

Iver er fgdt blind, men kan dog opfatte lys og skelne omrids pa afstand. Han er
bidt af alle former for fysisk aktivitet, og iser af at lgbe. Han klarer sig godt pa
de fleste omrader i skolen, og han kan laese punktskrift. Det er ret almindeligt, at
Iver far buler og skrammer pa albuer og knz, og han tager de daglige sted og
slag med et smil.

Lines leerere har meget svert ved at fastholde hendes
opmerksomhed, iser under leengere forklaringer eller
forevisninger. Hun virker tit forvirret og synes at dagdremme meget af tiden. Det er
svaert at vide, om hun kan lide aktiviteterne eller ej, da hun for det meste er stille og
ser meget udtrykslgs ud. Line glemmer ogsa, hvor hun skal vere, eller hvad hun skal
gere, selv om hun har pravet aktiviteten far. Line har vaeret ind og ud af savel
specialskoler som almindelige skoler, men hendes foraldre foretraekker, at hun gar i
den lokale skole. Line er autist.

Mark bor pa landet, hvor der ikke er ret mange muligheder for at deltage i idraet
og andre beveagelsesaktiviteter. Han er helt dbenbart glad for at vaere med til
idreet, men han bliver nogle gange frustreret over sin darlige koordinationsevne og
balance under visse aktiviteter. Hans leerere bliver ogsa frustrerede, dog mest over
Marks humagrsvingninger og slevhed. Han er ofte sygemeldt, klager over
hovedpine og treethed, og er ikke altid godt tilpas i starre grupper, hvor han bliver
sky og indadvendt. Marks sukkersyge (diabetes) er nogenlunde under kontrol ved
hjeelp af medicin, men hans lerere ma hele tiden vaere opmarksomme pa hans
helbredstilstand, iseer fer motion, og pa grund af hans tilbagetrukkethed og
slgvhed ogsa i forbindelse med hans kost. Mark er ogsa tunghgr, og derfor har han
nogle gange svert ved at folge med i, hvad der bliver sagt.

Ida var som lille involveret i et biluheld, der beted at hun blev lammet i venstre
side. Hun er virkelig glad for at lege med sine kammerater og hader at blive
holdt udenfor. Hun bruger for det meste karestol og har brug for hjeelp pa
vanskeligt eller ujeevnt underlag. Hendes tale er slaret, og det kan vaere sveaert at
forsta, hvad hun siger, hvis man ikke kender hende. Hun har ogsa problemer med
at forsta og falge instruktioner. Ida udviser imidlertid stor beslutsomhed i alt,
hvad hun gar, og hun giver ikke s let op.
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Goran er en glad ung mand, der kan lide alle former for idret og
beveaegelsesaktiviteter. Hans kondition er imidlertid ikke serlig god, og han
bliver let treet. Goran er generelt meget keerlig over for alle, han mader, og kan
blive helt ude af det, hvis andre ikke er lige sa kerlige over for ham. Hans
intellektuelle praestationer er ikke serlig gode, og han har problemer med at
forsta grundbegreber. Det bliver naturligvis ikke bedre af, at han har syns- og F S,
hagreproblemer. Leddene i Marks gverste nakkehvirvler er ikke i balance [ -
(atlantoaxial ustabilitet), hvilket ofte ses forbindelse med Downs syndrom. § %
Dette udelukker ham fra at deltage i visse aktiviteter og giver ham ogsa noget

ubehag, iser om vinteren.

Ronny Persson
*Jeg troede ikke, at jeg kunne fortsatte med at lgbe pa ski.”
En faldulykke i 1987, da jeg var 20 ar gammel, resulterede i, at jeg er lam fra taljen og ned.

Inden ulykken voksede jeg op i en nordsvensk by, der hedder Kramfors. Min opvakst ma vel kunne
beskrives som almindelig. Vi legede tit udendars og vi dyrkede isaer meget idraet. Det var basket,
fodbold, ishockey og skydning, men frem for alt var skilgb den dominerende sportsgren. Under min
opvakst herskede et rent ”Stenmark-hysteri”, sa det var nok ikke sa underligt, at de fleste lgb pa ski
den gang.

Efter ulykken troede jeg ikke, at jeg kunne fortseette med skilgb. Gennem venner og personer fra
sundhedsveesenet kom jeg i kontakt med forskellige typer idreet, og jeg styrketraenede og karte
flittigt karestolsrace.

Nogle ar senere, 1995, deltog jeg pa et hold for nybegyndere i sit-ski. Efter en uges ophold i Sélen
bestemte jeg mig. Det her var noget, jeg ville satse pa!

Sa kom jeg med i min ferste konkurrence og husker jeg ikke helt forkert, ndede jeg ikke
malsztningen i en eneste disciplin... Hvor sjovt det end lyder, gjorde det mig reelt motiveret. Jeg
skulle minsandten vise dem, at selv jeg kunne vere med og fighte.

Treningen tiltog i maengde og et af mine tidligste mal var faktisk, at forsgge at veere med i den
svenske olympiske trup til Paralympics i Nagano ar 2000. Til at begynde med blev jeg ikke udtaget.
Men takket vaere, at jeg havde treenere, som troede pa mig, fik jeg mulighed for at tage til USA for
at kare Worldcup og med et godt resultat i ryggen, fik jeg alligevel lov til at tage til Japan. Og
denne mulighed resulterede i at min satsning pa skilgb var sa stor, at jeg tog orlov for at hellige mig
treening pa heltid.

Jeg kom hjem fra Japan med en bronzemedalje og det var selvfglgelig det starste, jeg til dato havde
oplevet i min idreetskarriere. Det var helt fantastisk!

Fortsaettelsen har ogsa veeret fremgangsrig. | ar 2002 foregik Paralympics i Salt Lake City og derfra
pryder 3 medaljer mit preemieskab. Ud over dette har jeg ogsa medaljer af forskellig veerdi fra
Verdensmesterskaberne.
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Som afslutning kan jeg ikke understrege tydeligt nok, hvad idraetten har betydet for mig. Dels den
sociale del, at treeffe nye mennesker og se mig om i verden. Men maske har det haft allerstarst
betydning for mit hverdagsliv. Gennem det at treene og blive fysisk sterkere klarer jeg hverdagens
udfordringer lige fra at komme op over en fortovskant til at kleede mig pé siddende i en stol. Det
meste bliver meget lettere.

Ver opmarksom pa naturforholdene

Undervisningen i vinteraktiviteter omfatter forskellige motionsformer, som kan udgves udendgrs
om vinteren f.eks. langrend, alpint skilgb, skajtelgb, keelkning, lege i sne, vandreture i sne og
friluftsliv.

Visse typer af funktionsnedseettelser indebzrer nedsat falesans for varme og kulde og/eller et
energistofskifte, som ikke evner at tilpasse kroppen til temperaturudsving. Man skal derfor veere
ekstra opmarksom pa, at eleverne ikke fryser. Det er vigtigt at sikre sig, at eleverne er
hensigtsmaessigt klaedt pa. Det er ligeledes en god idé at forsikre sig om, at der findes mulighed for
at komme ind i et varmt lokale i nerheden af aktivitetsomradet.

Man skal vaere opmarksom pa mangden af lys, nar man bevager sig udendgrs om vinteren.
Specielt for synsh&emmede kan det veere sveert at orientere sig i den bla skumring om eftermiddagen
eller i steerkt solskin, der reflekteres i sne. Ved problematiske lysforhold kan det veere en statte, at
have en hjalper ved handen, at anvende kontrastfarver og/eller solbriller.

Man skal sikre sig, at der ikke findes barrierer pa vejen til/fra aktivitetsomradet og pa selve
omradet. Det gelder f.eks. adgangsforholdene til og indretning af en evt. "varmestue”. Desuden bar
man tenke pa, hvordan personer, som anvender hjelpemidler, skal komme ud til sporet eller op pa
bakken, og hvor hjelpemidlet kan opbevares, mens man er aktiv.

Undervisningsmetoder

Nar man underviser i vinteraktiviteter, er det vigtigt at aktivere eleverne, sa de ikke begynder at
fryse. Det er godt at anvende flere forskellige undervisningsmetoder, eftersom mange elever med
seerlige behov ofte laerer bedst gennem aktiviteter, der aktiverer syns- og bevaegesanserne. Som
statte til de mundtlige instruktioner kan man for eksempel give praktiske eksempler, ridse
aktivitetsbanen op i sneen eller pa isen samt anvende billeder i undervisningen. Konkrete
instruktioner aktiverer muskel- og ledsanserne. Til stgtte for indleeringen kan der gares brug af
forskellige hjelpemidler. Ved f.eks. alpine skilgbsaktiviteter kan man anvende stenger og lave
markeringer med stave, for at eleven skal lzere at forme og finde en rytme i svingende. Det er lettere
at planleegge og give instruktioner vedrgrende motoriske praestationer, hvis man beder eleverne selv
fortelle, hvad han eller hun vil gare og i hvilken rekkefglge. Det vigtigste ved al undervisning i
vinteraktiviteter er, at eleverne far en mulighed for at fgle, at de lykkes, og at de far positiv
feedback for deres prestationer.

Organisering af undervisningen

En undervisning opbygget efter en serlig struktur kan understgtte indleering.

Huvis lektionen falger visse rutiner, kan det skabe en falelse af tryghed og det kan give lareren
mulighed for at repetere forskellige omrader. Man kan for eksempel anskueligggre lektionens
opbygning og indhold ved hjlp af billeder. Man kan ogsa anvende musik for at konkretisere
tidsanvendelsen: nar musikken spiller, treener eleverne og nar der er stille, gar man videre til naste
opgave eller far nye instrukser.
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Mange vinteraktiviteter er fysisk kreevende, i serdeleshed for nybegyndere. Handteringen af
redskaberne kraever nye bevaegemagnstre. Traethed kan medfare forkerte stillinger, gare det sverere
at koordinere bevagelser og hgjne risikoen for skader.

Hvis eleven er varmt klaedt pa, kan han eller hun sette sig i sneen og hvile sig i korte perioder af
gangen. En bank, et siddeunderlag eller en barnepulk kan placeres i neerheden af
indleeringsomradet, sa eleven kan tage korte pauser der. Ind imellem er det en god idé at tage
leengere pauser indendare, hvor eleverne kan fa noget varmt at drikke.

Hvis eleverne taber koncentrationen, har sveert ved at forsta de instruktioner man giver, eller har en
tendens til at kare fast i det, han eller hun er i gang med i gjeblikket, er det en god idé at ga over til
frie aktiviteter i en periode eller at endre gvelse.

Veer opmarksom pa, at Steffen er varmt kleedt pa, eftersom kulde kan forverre uhensigtsmaessige
stillinger af arme og ben. Undga stillinger som aktiverer ugnskede reflekser, for eksempel plovsving
ved alpint skilgb. Eftersom Steffen kan have svart ved at holde balancen, kan man evt. gare brug af
forskellige hjeelpemidler under ski- og skagjtelgb. Du kan hjalpe Steffen i hans bevagelser ved at
give statte til hans hofte, rygrad eller skulder. En sadan statte hjeelper ham til at slappe af og
normalisere muskelspaendinger.

Pernille begynder let at fryse om vinteren, eftersom hendes funktionsheemning nedsztter stofskiftet
og funktionen i det autonome nervesystem. Fglelseslgsheden i fgdderne gger risikoen for
forfrysninger og tryksar. Vaer opmaerksom pa at tilpasse paklaedning efter vejret og deek efter behov
hendes fadder til med ekstra teepper. Pa lange udflugter skal Pernille opmuntres til at skifte stilling
ind imellem. Man kan ogsa mindske trykket mod huden ved at valge den rette syning og stette i
seedet. Vear opmaerksom pa at der altid findes en varmestue i naerheden.

Iver kan have behov for individuel vejledning og det anbefales, at han har sin egen statteperson.
Instruktionerne skal primaert vaere mundtlige. Beskriv miljget og aktiviteten skridt for skridt.
Anvend elevernes navne, nar du underviser, sa Iver ved, hvem du henvender dig til. Nar Iver skal
stifte bekendtskab med nye redskaber, skal man lade ham fgle pa dem, og han skal konkret vises
rundt pa nye steder sdsom skiomrader og skgjtehaller, inklusivt omklaedningsrum. Tag evt. fat i
Ivers haender og led ham rundt for at vejlede ham. For at han kan drage nytte af sin synsrest, bar
beklaedning, skilte og undervisningsmidler vere i steerke farver, som afviger fra omgivelserne. Nar
du giver instruktioner i en aktivitet, skal du give Iver tydelige anvisninger pa, hvordan han skal
orientere sig. Vaer opmarksom pa lysmangden, saledes at du for eksempel ved en
undervisningssituation med steerk solskin sgrger for, at solen skinner pa dig og at Iver har solen i
ryggen. Taenk specielt pa, at den mundtlige vejledning skal veere eksakt og sikker i
vinterskumringen, hvor det er sveert at skelne flader og kontraster i terreenet.

For Line er det vigtigt med alsidige motionsoplevelser. Selvom det i starten kan veere ubehageligt
med nye situationer, styrkes hendes selvtillid, nar det lykkes at laere nye ting. Man kan forberede en
ny situation ved at forteelle om aktiviteten samt gennem at vise en video eller billeder af
aktivitetsomradet. Det er en god idé, at notere kommende aktiviteter i hendes ugeprogram. Hun kan
pa forhand gve sig i at tage udstyret pa enten hjemme eller pa skolen. Gennem stgtte og opmuntring
mindskes hendes angst for nye udfordringer. Det kan vaere sveert for Line at fungere i gruppen, sa
der kan veere behov for en stgtteperson og individuelle aktiviteter. Hun kan veere over- eller
undersensibel for lys, lyd, bergring, smerte, temperatur, dufte eller andre sanseindtryk. VVed at laere
Line godt at kende, bliver det lettere for leereren, at tage hensyn til hendes sarlige traek. Som statte
for kommunikationen er det en god ide at anskueliggare oplysningerne ved hjelp af praktiske
eksempler, billeder, skrevne instruktioner og stgttetegn. For at vise hvordan lektionen kommer til at
skride frem, kan man til hjeelp benytte sig af billeder og en tidstavle. Giv tydelige instruktioner om,
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hvad der skal traeenes, og hvor lang tid treeningen tager. Fglg rutinerne. Lektioner, som afholdes
udendagrs, skal pabegyndes og afsluttes tydeligt. Lines indlzring stattes ved tydeligt afgreenset
treeningsomrade, for eksempel ved at afgraense banen for skilgb ned ad bakke eller spilleomradet pa
skajtebanen.

Mark kan have svert ved at hare leererens instruktioner udendars. Stil dig tilstreekkeligt neer ved
ham, sa han kan afleaese leebernes beveegelser. | undervisningssituationer med solskin, skal du veere
opmarksom pa, at Mark har solen i ryggen, og at du har solen i ansigtet. Giv korte mundtlige
instruktioner og vis med praktiske eksempler, hvordan aktiviteterne skal udferes. Som statte til
talen kan du ved behov benytte dig af tegnsprog. Hvis du behgver en tegnsprogstolk til lektionen,
skal du sikre dig, at tolken kommer til lektionen med det udstyr, som er ngdvendigt for at deltage i
aktiviteten. Hvis eleven f.eks. skal have skiundervisning, er det vigtigt, at tolken kan falge med ud i
sporet. Velg tilstreekkeligt lette gvelser, sa det lykkes for Mark at gennemfgre dem. Opmuntring og
positiv feedback statter Marks selvtillid. Eftersom gvelser, der kraever balance og koordination, er
en udfordring for Mark, skal man arrangere forskellige lege, hvor han far gvet sig i disse
grundfzerdigheder.

Ogsa Ida begynder let at fryse, nar hun motionerer ude om vinteren, sa mind hende om, at klaede
sig pa efter vejrforholdene. Tag ved behov et ekstra teeppe med og sgrg for, at der findes et varmt
opholdsrum i naerheden.

Goran har brug for at treene meget, nar han skal leere nyt. En undervisning, der bygger pa
gentagelser og variationer af kendte aktiviteter, er godt for Goran. Planlag undervisningen sa den
indeholder intervaller med skiftevis anstrengende og lette momenter. Ved behov kan man tage en
pause inden dgre med en kop varm chokolade. Benyt dig af et enkelt og tydeligt sprog. For at
anskueliggere opgaverne, kan du med praktiske eksempler vise, hvordan man skal udfgre dem, samt
gere brug af billeder.

Hjeelpemidler til vinteraktiviteter

Mange elever med sarlige behov har brug for specielle hjeelpemidler for at kunne udave
vinteraktiviteter. Hjeelpemidlet kan tilpasses elevens behov, saledes at man f.eks. anvender
siddeunderlag, der er skaret af liggeunderlag, og man kan justere hgjde og hardhed pa grejet. Det
rette redskab hjeelper eleven med at lykkes og gar det muligt for ham eller hende at udgve
aktiviteten pa egen hand.

Nar man skal veelge, hvilket hjeelpemiddel der passer eleven, er det en god idé at veere opmaerksom
pa fglgende:

starrelse

form

materiale

er redskabet let at handtere?
er redskabet det bedst egnede?

De hjelpemidler, som oftest anvendes i tilpasset vintersport er forskellige befordringsmidler,
redskaber, der hjelper til at holde balancen, samt forskellige redskaber med hvilke leereren kan styre
elevens bevagelse. Ved langrend, alpint skilgb og skgjtelab har kerestolsbrugere en mulighed for at
anvende keelke, der er tilpasset efter den respektive motionsgren.
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Ved alpint skilgb med kalk holder man for det meste statteski i haenderne, ved langrend normale
stave og ved skajtelgb enten stave eller kaller med seks spidser i enden, som hjelper skgjtelgberen
med at kunne treekke sig fremad.

For at holde balancen pa bakken, pa isen eller i skisporet,

kan man benytte sig af en sakaldt "glider”, dvs. en
stgtteramme med ski monteret underneden (gangstativ med
ski).

P4 bakken kan hjalperen kontrollere farten ved hjalp af en
sele. Man kan satte skispidsholdere pa skispidserne for at
forhindre, at skiene krydser ind over hinanden. Pa kelke,
som anvendes ved langrend og skgjtelgb, kan man feeste et

reb foran pa kalken. For at styre beveegelserne kan man
f.eks. anvende porte, kappe og stave. Med tanke pa
sikkerheden bgr man altid anvende hjelm ved alpint skilgb

og skajtelab.

Det er en god idé, at anvende forskellige hjelpemidler pa en alsidige og vekslende made, for at
motivationen for treeningen opretholdes, og for at eleven ikke skal blive afhangig af et bestemt
redskab, der kun skal anvendes til midlertidig stette. Alle hjeelpemidler, som fremmer indlaeringen,
er gode hjeelpemidler.

Alpint skilgb

Alpint skilgb kan udgves enten med kelk (f.eks. sitski, bi-ski, ski-cart) eller pa ski (staende). |
begge typer af alpint skilgbh bygger undervisningen pa samme principper. De grundfaerdigheder,
som bgr traenes er balance, sving, kantning, belastning af ski og rytme.

Undervisningen i alpint skilgb indledes med, at man laerer udstyret at kende, at man udfarer
balancegvelser, traener i at beveage sig og i at lave sving med skiene. Det er ogsa vigtigt, at man
leerer at kontrollere farten pa bakken. Anvendelse af skilift udger en vigtig del af alpinsporten, sa
det er godt, hvis man i fred og ro far traenet, at anvende den.

Ved alpint skilgh kan Steffen traene staende pa ski eller alpint skilgb pa kalk. Ved staende skilgb
kan det veere hensigtsmassigt at traene sving med parallelle ski og at undga plovsving. For Steffen
er det lettest at svinge ved en vridning af overkroppen. Som stgtte til balancen kan man anvende

”glidere” (stativ m. ski), stattestave, steenger eller statteski. Ved hjeelp af skispidsholdere kan man
forhindre skiene i at krydse over hinanden. P& bakken assisterer man Steffen fra hans steerke side.

Pernille kan anvende kalk til alpint skilgb samt stgtteski. Taenk pa, at pakledningen skal veere
tilpasset efter vejret, eftersom det let bliver koldt pa bakken. For at hun bedre kan opfatte formen pa
bakken og svingene, kan lareren give mundtlige instruktioner eller benytte sig af forskellige
markeringer og porte. Til at begynde med er det godt, hvis Pernille har en assistent, som kan hjelpe
hende med liften og med handtering af kaelken.

Ved alpint skilgb har Iver behov for en ledsager som
instruktgr. Det er godt, hvis begge anvender
advarselsveste i sterke farver, sa de andre skilgbere
bemerker dem og viger til side for dem. Ved
begyndertreningen skal man prioritere at treene en
balanceret skistilling. De mundtlige instruktioner skal
veere tydelige. For at overskueliggere retningerne pa
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bakken, er det en god idé at anvende en urskive: "Liften er ved klokken to”. Nar man instruerer
Iver, kan man udover mundtlige instruktioner, anvende stave, stenger og liner eller give
instruktioner ved at tage fat i hans hander. Instruktgrens stemme kan reguleres ved hjelp af
mikrofon og hgjtaler.

Man kan forberede Line far ankomsten til bakken ved at vise hende billeder og det udstyr, som hun
skal anvende ved skilgbet. Skistavler og tunge ski kan til en start virke skreemmende, sa det er godit,
hvis hun i ro og mag vaenner sig til det. Pa bakken kan hun ved behov benytte sig af skispidsholdere
eller stattestave. Line har gleede af, at hver gvelse udfares pa et serligt omrade pa bakken og at
undervisningen forlgber efter et fastlagt og af hende kendt skema. Nar man underviser Line, skal
man veere opmarksom pa hendes eventuelle over- eller underfglsomhed for kulde eller smerte.

Mark har glede af at bruge meget tid pa balancegvelser i form af forskellige lege. Vis altid med
praktiske eksempler, hvad der skal treenes og anvend bade mundtlige instruktioner og tegnsprog.
Veer sikker pa at Mark har forstaet dine instruktioner, inden han gar i gang. Pa bakken kan Mark
have behov for at bruge en “glider”, eller stattestave for at holde balancen.

Ved alpint skilgb kan Ida anvende en kelk, som er forsynet med en eller to ski. Hvis hun har sveert
ved at benytte statteski med venstre hand, kan hun treene i at styre kaelken ved hjelp af
vaegtoverfaring, dvs. at leene sig med hovedet og kroppen i den retning, hvor hun skal svinge. Nar
man starter treeningen, kan hjalperen statte keelken, og han eller hun kan evt. hjeelpe til med at
bremse ved hjalp af liner fastspaendt bag pa kalken.

Goran kan have svert ved holde balancen, sa planleg mange forskellige
gvelser, som udvikler balancen og ger ham bekendt med udstyret. Giv kun
en instruktion af gangen og vis med praktiske eksempler, hvordan han skal [
gere. Tal tydeligt, nar du underviser ham og giv konkrete tips. Man kan
f.eks. anvende baner, der styrer svingene. Han kan have behov for en
personlig hjelper pa bakken. For at han skal kunne holde balancen, kan
han f.eks. anvende en "glider”. En anden mulighed er, at en person holder
en stav, Goran kan gribe fat i, sa de lgber parallelt. Det er ogsa muligt, at
han skal stgttes manuelt. Man kan feaste skispidsholdere pa skiene.

Langrend

Langrend kraever balance, koordination og udholdenhed. Gennem det rette valg af udstyr kan man
pavirke skioplevelsen, sa den bliver god. Det er vigtigt at veelge det rette skiterraen. Barn synes tit,
det er sjovere at lgbe pa ski ude i terreenet frem for i et spor. Et godt skiterreaen er trygt og alsidigt.
Bade pa skraenter og pa plan mark kan man bygge aktivitetsomrader bestaende af stigninger og
nedkarselsbakker, pukler, hoppebakke, forskellige baner og eventyrspor samt planere omradet til

leg.

Steffens skilgb kan geres nemmere ved at sporene er i god stand. Til en start er det en god idé, at
treene i fladt terreen og at undga store hgjdeforskelle. Hvis Steffen ikke kan klare staende skilgb, kan
han ogsa prave skilgb med kalk.

Nar Pernille lgber pa ski, kan hun anvende en skikeelk. Det er bedst farst at treene i fladt terreen.

Et dybt skispor i god stand gar det lettere for Iver at lgbe pa ski. Giv tydelige og mundtlige
instruktioner samt beskriv bade terraen og den omgivende natur. Ved behov kan man tage fat i hans
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hand for at vise ham korrekt skilgbsteknik. | starten skal man bruge god tid pa balancegvelser og
anvende flade skispor f.eks. pa is.

Et tydeligt skispor viser pa en letforstaelig made Line retningen for skilgbet. Hun kan pa forhand
gve sig i at tage skiudstyret pa enten hjemme eller i skolen.

Mark har brug for meget treening for at holde balancen. Lad ham deltage i leg og spil som traener
balancen. Anvend isar skiterraen som treeningsmiljg. Hvis der er behov for tegntolk, s& informér
om, at hun eller han ber vere kladt pa til at kunne deltage i skilektionen. Vaer opmarksom pa, at
Mark husker at spise et godt mellemmaltid, inden | tager pa laeengere skiture.

Langrend kan veaere sveaert for Ida, hvis hun ikke kan anvende sin venstre arm. Hun kan alligevel
deltage i skilektionerne ved hjalp af en skikalk, og hun kan aktivt stage sig fremad med en stav,
hun holder i hgjre hand. Det kan vere en idé at binde et reb fast i skikalken, for at assistenten kan
hjelpe til ved at treekke i keelken. Hun kan sagtens kare nedad bakker pa skikalken, bare assistenten
hjeelper hende med at komme op ad skibakken.

Skispor i god stand og et plant terreen er en hjelp, ndr Goran skal laere at sta pa ski. Det er godt at
lave balancegvelser ude pa skiterraenet. Ved valg af rute til skiudflugter, skal man veare opmeerksom
pa Gorans fysiske kondition.

Skgjtelgb

Skaijtelgb bestar af lgb fremad og bagud, cirkler, bremsninger, retningsskift, piruetter og forskellige
hop. Traningen begynder med balancegvelser og at vaenne sig til isen. Nar man begynder at lgbe pa
skaijter, er det ogsa en god idé at leere sig sikker landing ved fald og at kunne rejse sig igen. Det er
vigtigt at vaere opmarksom pa, at anvende skejter som passer godt pa foden og virker
stabiliserende. Skajtelgbere, der er
kgrestolsbrugere, kan benytte skgjtekaelke.
Der findes forskellige typer af skajtekaelke til
kunstlgb, lang-distancelgb og spil pa is (se
s.8). En kelk, som er fremstillet til spil, og
som har to hockeyskinner under saedet og en
bgjle af metal foran, kan fint anvendes til
alment brug. Efterhanden som
skojtefeerdighederne udvikles, kan man ogsa
prove at lgbe i formationer og at lave
gymnastik pa isen. Staende skgjtelgbere og
skajtelgbere pa keelke kan udgve disse
aktiviteter sammen.

Steffen kan have svert ved at lgbe pa skgjter. Til sin hjelp kan han bruge en "glider” (gangstativ
med meder/ski) eller en sparkstgtting. Man kan bgje sparkstgttingens meder en anelse til siderne, sa
det gar lettere at sparke med skgjterne. Hvis Steffen ikke kan klare at skgjte staende, kan han bruge
en kalk.

Nar Pernille skal lgbe pa skajter, kan hun gere brug af en skajtekalk. For Pernille er det nemmere
at skejte end at sta pa ski, eftersom friktionen pa is er mindre end pa sne.
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Beskriv skgjtebanen for Iver og leer ham omgivelserne at kende. Anvend sa sterke farver som
muligt pa de rekvisitter, du anvender pd isen. Til hjalp for orienteringen kan man ogsa anvende
lydkilder. Som stette for balancen kan Iver ved behov anvende en glider”, en sparkstatting eller en
hockeystav, der holdes af en hjalper. Til de tekniske gvelser kan du afgranse et roligt omrade pa
isen. Pa den made behgver lver ikke vare bange for at stade sammen med de andre lgbere.
Lektionen bar ogsa altid indeholde lege, som Iver kan deltage i sammen med de andre. Ved legene
sammen med kammeraterne kan stgttepersonen hjeelpe med orienteringen.

For at hjeelpe Line med at lzere at sta pa skajter kan man gere brug af billeder og tegn til statte for
kommunikationen. Hun kan ogsa lide forskellige baner og stationer med opgaver. Line nyder
skgjtelektionen, hvis den skrider frem efter et fast skema. Ved behov kan hun gve sig i at tage
skajterne pa inden dare og sta pa en blgd madras.

Giv Mark tilstreekkelig med tid, for at han kan fa en balanceret stilling, nar han lgber pa skgjter.
Han kan i begyndelsen stgtte sig til en "glider”, en sparkstgtting eller en hockeystav som holdes af
en stgtteperson. Arranger forskellige lege, for at han kan treene balancen, sikre landinger ved fald og
at rejse sig op igen. Det kan vere sveert for ham at hare instruktioner pa skgjtebanen, sa anvend kun
korte, mundtlige instruktioner og brug visuel statte og praktisk forevisning.

Nar Ida skajter, kan hun benytte en skgjtekeelk. Skgjtningen kan lettes ved at en stgtteperson
traekker keelken i et reb. Ida skal opmuntres til aktivt at bruge begge arme. Staven eller
hockeystaven kan ved behov faestnes til den svage hand ved hjzlp af en specialsyet handske eller
burreband.

Goran nyder, at man anvender musik til skajtelgh. Han kan have problemer med balancen, sa en
hjelper kan f.eks. stgtte ham ved at holde i hans hander eller ved at holde en stav. Han kan ogsa
bruge en sparkstgtting eller en "glider”.

Spil pais

Der er mange faktorer, som pavirker det at spille pa is, f.eks. holdstarrelse, spillernes
skajtefeerdigheder, antallet af redskaber, som man har til radighed, starrelsen af isen eller spillernes
specielle behov som falge af evt. funktionsnedseettelser.

Malsztningen med lektionen afger ogsa hvilke spilleregler, der skal tillempes. Det vigtigste er, at
man tager hensyn til alle elevernes udgangspunkt for at deltage i spillet. Nar lereren tilretteleegger
tilpasninger i spillet, kan hun eller han f.eks. teenke over fglgende:

e Hvordan kan man gare spillet lettere eller gare det mere udfordrende?
e P& hvor stort omrade skal man spille? Hvordan kan man tydeligt afgreense banen?
e Med hvilke slags hold skal man spille? Skal man f.eks. bruge udskiftningsspillere og

hvilepauser?

e Hvordan kan man anskueliggare spillet? Kan man f.eks. markere mal og spilretning med
forskellige farver? Hvordan kan man anskueliggare spillernes opgaver pa banen?
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e Hvordan ma man bevage sig i spillet? Hvordan ma man benytte hockeystav eller udstyr?
e Huvilken starrelse, farve, form og vaegt skal udstyret have?

e Hvordan skal opgaverne fordeles mellem spillerne? Pa hvilket omrade ma de respektive
spillere beveege sig? Er der behov for en holdleder?

e Er der behov for serlige regler, f.eks. at man ma skyde pa mal direkte pa en pasning, at
bolden skal passere via samtlige spillere, inden man skyder mal, tillgspoint for at opmuntre
sine kammerater osv.?

Nar Steffen spiller isspil, kan han benytte en iskelk, hvis ikke han kan klare at lgbe pa skagjter.
Det er en god idé at anvende en stor og broget bold og det er godt, at afgreense spilleomradet s&
det bliver tilstreekkeligt smat.

Ved isspil kan Pernille anvende iskalk. Det bliver lettere for hende at deltage i spillet, hvis man
anvender en stor, broget bold, der bevager sig lidt langsommere end en almindelig bold.

Iver kan deltage i isspil med hjeelp fra en stetteperson. Anvend store bolde i steerke farver, som
har bjeelder indeni og som bevager sig lidt langsommere end en almindelig bold. Du kan
afgreense et omrade til Iver, f.eks. fra kortsiden af banen og i retning mod bredsiden, hvor de
gvrige spillere ikke ma komme. Inden man laver mal, skal holdet spille Iver. Det andet hold kan
have en lignende ”joker”. Det er en god idé, hvis alle spillere har dragter pa, som fremtraeder sa
tydeligt som muligt mod baggrunden.

Line kan have sveert ved at forsta reglerne i spil og holdspil. Man kan f.eks. anskueliggare spil-
idéen ved at anvende farver, der viser spilretning: hvis man spiller med en rgd bold, kan Lines
hold have rade veste pa og deres mal kan markeres med et rgdt flag. Man kan ogsa give Line en
veldefineret opgave f.eks. at vaere malvogter, sa behgver hun ikke at koncentrere sig om
indviklede regler. Ind imellem kan man lave en selvstendig bane til Line, hvor hun kan arbejde
selvstendigt med at udvikle sine spillefeerdigheder.

Eftersom Mark kun har haft ringe muligheder for at udgve idraet og har behov for at treene
grundlaeggende ferdigheder i skajtning, kan han opleve det ubehageligt, at spille i en stor
gruppe og kan derfor vaere tilbgjelig til at treekke sig ud. Arranger forskellige smaspil, hvor man
kan klare sig med begraensede feerdigheder. Gar spillet lettere ved at ggre banen mindre, ved at
anvende en bold, der bevager sig langsommere eller gennem at give eleverne tydelige opgaver i
spillet.

Ida kan spille isspil pa iskalk. For at Ida skal kunne koncentrere sig om at handtere et redskab
(f.eks. en hockeystav), kan en hjeelper f.eks. treekke kaelken i et reb fastgjort hertil.
Spillereglerne kan anskueliggares ved hjeelp af billeder, forskellige redskaber og farver. Ved
behov kan hockeystaven fastnes til den svage hand med en specialfremstillet handske eller ved
hjelp af burreband.

Det er ofte sveert for Goran at opfatte regler og at forsta spil-idéen. Disse kan anskueliggares
ved hjeelp af billeder, farver og med tydelige markeringer af spilomradet. Spillet gares lettere
gennem mundtlige instruktioner fra leereren. Jo flere redskaber spillet kreever, desto sveerere
bliver det for Goran. | begyndelsen kan han treene isspil uden hockeystave og med en stor bold,
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f.eks. en terapibold. Man kan ogsa udgve isspil uden skgjter — pa denne made behgver Goran
ikke at koncentrere sig om at skajte.

Vinterudflugter og eventyr

For de fleste er det en stor oplevelse, i maneskin at tage pa en udflugt til en snedaekket skov eller
at sidde ved et lejrbal og drikke kaffe fra en sodet kaffekande mens gnisterne springer og
smelder i breendet. Med lidt fantasi kan man arrangere et vintereventyr eller en god udflugt i
narmiljget. Nar man planlegger udflugten, ma man finde et godt tema og veelge en rute, som
passer gruppen. Det er en god idé, at sikre sig, at der findes mulighed for at ga inden dare i
naerheden. Nar man har kladt sig pa efter vejret og taget proviant og ngdhjalpskasse med,
findes alle forudsatninger for en god oplevelse.

Pa udflugter kan Steffen prgve at komme frem pa forskellige mader. Snesko og stave kan
hjeelpe ham med at holde balancen i vinterfaret. Ogsa kaelke og terreenkgrestole fungerer godt
som befordringsmiddel pa udflugter. Vejled Steffen, sa han er tilstraekkelig varmt klaedt pa,
eftersom kulde gger spasticiteten og forveerrer uhensigtsmaessige stillinger.

Pernille kan veere med pa udflugter ved hjelp af skikelk, terreenkarestol eller snescooter.
Bekladningen skal vare tilstreekkelig varm. Pa lengerevarende udflugter skal man minde
Pernille om at skifte stillinger ind i mellem. Desuden skal man sikre sig, at sedet ikke gnaver.
Det er ogsa godt ind i mellem at kontrollere temperaturen pa hendes fgdder. Nar man
planlaegger turen, skal man veere sikker pa, at der er mulighed for at ga inden dgre i neerheden.

Pa udflugter kan Iver benytte sig af flere forskellige befordringsmidler. Husk at beskrive bade
terreen og landskab, hvor han faerdes.

Noter vinterudflugten i god tid pa Lines ugeprogram. Man kan anskueliggare udflugten ved
hjeelp af kort og fotografier. Langs ruten kan man have poster med opgaver, og Line kan have
et hafte med, hvori hun noterer de opgaver, hun har lgst. Pa den made kan hun ogsa overskue,
hvor mange poster, hun skal passere, far udflugten er slut.

Mark deltager gerne i vinterudflugter, hvor man i roligt tempo bevager sig i naturen. Kontrollér
at Mark har husket at spise et mellemmaltid, inden | tager af sted. Informér ham pa forhand om,
hvor lang turen varer, sa han kan tage tilstreekkelig med mad med. Hvis der er behov for en
tegntolk, sa informér vedkommende om, at hun eller han skal tage udstyr med til at kunne falge
med gruppen.

Pa udflugter kan Ida f.eks. anvende en snescooter eller terreenkgrestol. De kan udstyres med
servostyring, saledes at hun kan anvende den svage arm.

Goran er glad for udflugter, iser hvis der er proviant med i rygsakken, og turen gar til et
lejrbal. Ved planleegning af ruten er det en god idé at teenke pa Gorans kondition. Udflugten skal
veere tilpas lang, og der skal ikke veere store hgjdeforskelle i terreenet. Goran bliver let vk i
ukendt terraen, sa det er vigtigt klart og tydeligt at markere ruten eller at lade ham ga sammen
med andre. Goran kan f.eks. ga pa snesko i vinterskoven.
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