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Borneidraets-basis

Forord

Dette heefte er det fgrste af en reekke, der beskriver og
giver ideer til handicapidreet for bgrn.

For de fleste vil det vaere en opgave med store udfordringer
at sige ja til at vaere instruktgr pa et bgrneidraets-

hold med handicappede bgrn. Det er vigtigt, at instruk-
tgrer, der er med til at tage imod nye idreetsudgvere,
bliver gode til denne opgave.

I idreettens startfase vil holdene ofte veere sammensat af
forskellige handicapgrupper, ligesom vi vil se grupper
med en stor aldersspredning. Alt sammen faktorer, der
bestemt ikke ggr det lettere at vaere instrukter. Det er
derfor vor opfattelse, at uddannelse er af stgrste vigtig-
hed, nar idraetten for bgrn bade skal veere sjov og udvik
lende.

HANDIKIDS er et grundmateriale, som giver inspiration
til og viden om organisering af idreaetten for bgrn 1 al-
deren 6 til 9 ar. I dette haefte vil vi tage udgangspunkt i
det brede bgrneidraetsbegreb. De gvrige haefter, som
udkommer senere, vil tage deres udgangspunkt i forleen-
gelse af basisheeftet, dvs fra ca. 9 ar ogop til 12 ar. I
disse haefter bygger vi ovenpa idraettens grundskole og
narmer os mere og mere den “faerdige” idraet, som vi
kender den i boldspillene, gymnastikken osv. Heeftet om
vandaktivitet vil omhandle aldersgruppen fra 6 ar til 12
ar.

Haeftets opbygning Saws
Heeftet indledes med nogle teoretiske afsnit om bgrne- Bgrneidraet er ogsa at bruge de
idraetsbegrebet, om bgrns udvikling, fordele og ulemper muligheder, der er

ved at blande handicapgrupperne, om progression,
formidling, kommunikation. Der er ogsa et afsnit om
handicap-information. Afsnittet beskriver kort de handi-
cap, vi oftest ser hos bgrn. Efter hver beskrivelse falger
en reekke gode rad til instruktgren.

Disse afsnit tjener savel til inspiration for instruktgren,
som til debatoplaeg i foreningen. Emnerne kan ogsa
gores til genstand for debat blandt foraeldrene.

Derefter fglger praksisafsnittet. Vi har valgt at bygge
dette afsnit op efter tre overordnede principper.

For det fgrste at beskrive aktiviteten.

Efter beskrivelsen af aktiviteterne fglger en raekke
ideer og forslag til, hvordan aktiviteten kan tilpasses
forskellige handicapgrupper.

Dette har vi gjort i erkendelse af, at de fleste bgrne-
idreetsinstruktgrer star med bgrnegrupper, med vidt
forskellige handicap. Der er derfor brug for at kunne



omsaette en aktivitet til flere grupper for at bevare
kvaliteten i idreetten. Tilretningerne har vi valgt at
seette i relation til bgrn med:

¢ synsnedsattelse,

e darlig balance,

¢ kgrestolsbrugere,

e el-kgrestolsbrugere

¢ udviklingshaeemmede.

For det andet at tage udgangspunkt i forskellige idraets-
rekvisitter.

Hvor det er pakraevet, vil vi ind imellem omtale de
idreetslige feerdigheder, der traenes gennem den enkelte
leg eller gvelse og samtidig ggre opmeerksom pa, hvor-
dan den danner grundlag for den videre indleering.

For det tredie at beskrive forskellige former for organi-
sering af idraetten.

Kombinerer man aktivitetsforslagene med forskellige
mader at tilrettelaegge eller organisere traeningstiden
pa, vil der opsta utallige variationer, som vil ggre in-
struktgren i stand til at variere og udvikle idreetten.
Til slut kommer vi ind pa nogle af de problemfelter, der
kan veere omkring samarbejdet med foreeldrene.

Hvad er borneidraet?

Hvad er bgrneidreset, og hvorfor skal vi lave det? Vil
bgrnene ikke meget hellere veere med i de "rigtige”
idreetter? Kan vi ikke bare ggre de "rigtige” idreetter
mere bgrnevenlige - altsa tilpasse idraetten?

Disse spgrgsmal seetter gang i overvejelser, der er
nyttige at ggre sig, nar man skal i gang som instruktgr.
Bgrneidreetten tilrettelzegges med udgangspunkt i
barnet og ikke i et spil eller en regel. Her vil man lade
reglerne tilpasse sig barnet, i takt med at behovet for
regler opstar. I de kendte idraetter, vil man derimod
leere bgrnene de regler og teknikker, der geelder for
spillet. Der er saledes tale om, at det er barnet, der ma
tilpasse sig reglen.

Begge synsvinkler er korrekte og helt acceptable, de
skal blot bruges pa de rette tidspunkter.

I bgrneidraetten kan bgrnene fa deres forste succesople-
velser i idraetten. Netop fordi bgrneidreetten ikke har
regler og formkrav, der skal opfyldes, skabes de ideelle
betingelser for at afpasse udfordringer til det enkelte
barn pa en made, sa barnet oplever sig selv som en lille
“verdensmester”. God idrat giver lyst til mere idreet.
God idreet "vokser” man af.

Dette haefte vil i saerlig grad focusere pa bgrneidraetten,
som den basisidreet, der vil veere et velegnet fundament
for en senere gradvis specialisering

Barnet i centrum eller reglen i Med udgangspunkt i en basisidraet giver bgrneidraetten
centrum? instruktgren uanede muligheder for at variere treeningen.
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Det er muligt at inddrage bgrnenes spontanitet og fanta-
si. Bogrneidraetten giver plads til bade leg, eksperimente-
ren og fordybelse. Den skal ikke fgre frem til et bestemt
mal eller faerdighed, f.eks. at blive god til at spille hockey.
Vi kan kalde bgrneidraetten for idraettens grundskole. Det
er her vi traener det hele barn. Det er her de basale
idraetsfeerdigheder tager form, netop fordi treeningen er
sa alsidig og indeholder aspekter fra mange idreetsgrene.
Med baggrund i bgrneidreetten vil bgrnene senere have
gode forudsaetninger for at veelge den idraet, de er bedst
til og har lyst til at forsesette med.

Vi ser mange bgrn, der starter pa en idraet pa et tids-
punkt, hvor de hverken fysiologisk, neurologisk eller
socialt er modne til det. Instruktgren eller traeneren
keemper med at fa leert bgrnene de ngdvendige feerdighe-
der, de tilretter maske idraetten, sa den bliver lidt mere
bgrnevenlig. Det vil i nogle tilfaelde blive en succes, i
andre bare en skuffelse for bgrnene. Resultatet vil ikke
sjeeldent blive, at barnet stopper med idreet. Vi star med
et “frafald”, nsesten inden barnet er startet.

Det er vigtigt at teenke disse ting igennem i tider, hvor
man mener, at bgrn skal starte sa tidligt som muligt
med idraetten. Dette haefte laegger op til at starte med
bgrnene til den alsidige bgrneidreaet fra ca. 6 ar. Inden
den tid kan barnet ga til idreet sammen med sin far eller
mor, stadig med en idraet der tager sit udgangspunkt i
leg, fantasi og udvikling.

Det er samtidig vor holdning, at bgrneidraetten skal
rumme udfordringer. Bgrneidraet er ikke kun leg med en
faldskeerm eller en bevaegen sig rundt i en redskabsbane
time efter time. Bgrneidraetten skal blive "svaerere”.
Bgrnene skal have mulighed for at opleve glaeden ved
mestring, ved at vove, ved at overskride graenser. Bgrne-
idraetten skal for de fleste bgrns vedkommende aflgses
pa et tidspunkt af den “rigtige” idraet, altsa atletik,
boccia, fodbold eller andet.

Resumé

Hyvis vi kort skal beskrive bgrneidreettens kvaliteter,
ma det veere saledes:

Borneidreet er:

pa tveers af alder og kgn

alsidige bevaegelseserfaringer

ingen faste regler

med udgangspunkt i legens kvaliteter med indra-
gelse af fantasi, udforskning og eksperimenteren
bedre grundlag for senere idraetsvalg

idreettens grundskole

. succesoplevelser
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Idraet - terapi - undervisning

Idreet, terapi og undervisning er begreber, som det er
veerd at stoppe op ved. Handicapidreet er ikke en forlaen-
gelse af den undervisning eller terapi, bgrnene i deres
hverdag modtager. Handicapidraet er idreet. Her skal vi
ikke hele tiden kunne forklare, hvad en gvelse fysiolo-
gisk "gor godt for”. Vi skal ikke som udgangspunkt
traene bestemte gvelser, men gennem idraetten og legen
give bgrnene bevagelseserfaringer.

Handicappede bgrn har, som alle andre bgrn, behov for
at udforske, udfordre og udvikle deres krop. Her er
handicapidraetten velegnet. Her tager vi udgangspunkt i
barnets muligheder frem for dets begreensninger. Det,
der i forste omgang kan se lidt hablgst ud, kan maske
med nytaenkning og lyst til udfordring vise sig at danne
grundlag for den succes, der skaber mod pa at give sig i
kast med nye udfordringer.

Som instruktgr er det vigtigt at turde vove. Der méa godt
veere, hvad man kan kalde kontrollerede faremomenter i
idreetten. Bliver tingene lidt "farlige”, skaerpes bgrnenes
opmaerksomhed og lyst til at yde mere.

Det er klart, at vi ikke laegger op til, at idraetten vinder 1
kvalitet, hvis bgrnene risikerer at braekke benene, vi vil
blot opfordre til at udnytte de muligheder, som idrsetten i
rigt mal indbyder til ogsa pa dette felt.

Bgrnene skal ikke pakkes ind. Mange handicappede
bgrn bliver mgdt med en holdning om, at det kan de ikke
klare, eller det er for farligt for dem. Vi skal tro lidt
mere pa bgrnene. Ggr vi det, kan de ogsa praestere mere.
Sa er det instruktgrens opgave med sin viden om bgrn
og idraet at gardere sig mod faremomenterne.

Selv om vor holdning er, at handicapidraet ikke er terapi
eller undervisning, er vi naturligvis vidende om, at
idreetten pa mange mader bidrager til en bedre funktion
kropsligt som socialt. Sadan er det i raskidrsetten, og
sadan er det ogsa i handicapidreetten. Det er en vaerdi-
fuld sidegevinst, som er resultatet af en god traenings-
tilretteleeggelse. Det er imidlertid ikke det, der er vort
mal, nar vi tilretteleegger idraetten.

Debatten om idreet, terapi og undervisning kan dog
nemt udvikle sig til en teoretisk debat. Elementer, der er
grundlaeggende for al idreetsudgvelse f.eks. koordina-
tion og balance, er ogsa omrader eller feerdigheder, der
vil vaere genstand for megen terapeutisk treening. Man
kan ikke skyde et preaecist skud til en bold uden at have
disse feerdigheder. Koordination og balance er ogsa
basale faerdigheder, der ligger til grund for f.eks. skriv-
ningen. Et barn kan ikke skrive, hvis det ikke kan sidde
roligt pa stolen og hvis det ikke kan holde hovedet sa
meget i ro, at det kan fglge en linie med gjnene og beher-
ske handens og fingrenes muskler pa en meget praecis



made. Alt sammen ferdigheder, som idreetten ogsa er
med til at fremme. Det er saledes tydeligt at se, at
begreberne eller faerdighederne ikke lader sig skille ad,
snarere supplerer hinanden. En veltilrettelagt idreaet vil
veere med til at udvikle det hele menneske. For savel
idreet som terapi og undervisning er malet det samme,
midlerne kan derimod veere forskellige.

Stuntspring eller skib i sggang.
Man ma vare pa markerne!

Blandede eller homogene
bgrnegrupper?

Som forening eller instruktgr star man ofte i et dilem-
ma. Skal treeningen veere for alle handicappede bgrn i
omradet, eller skal man sgge at sammenseette en grup-
pe, der bade i interesser og handicap har mange ting til
feelles? Det er sveert entydigt at pege pa den ideelle
Igsning, idet begge valg vil indebaere savel fordele som
ulemper. Det man ma overveje er, hvilke kompromisser
man vil indga, samt hvilke konsekvenser disse vil have.
FORDELE VED BORNEGRUPPER MED BLANDEDE HANDICAP: Det er
forholdsvis let at samle en gruppe bgrn inden for et
begraenset geografisk omrade, nar man kan samle alle
typer af handicap. Pa grund af den noget kortere af-
stand kan treeningen tilbydes én eller flere gange ugent-
ligt. Gruppen vil sandsynligvis have en stgrrelse, der ggr
det muligt at tilretteleegge flere aktiviteter pa én gang.
ULEMPER VED BGRNEGRUPPER MED BLANDEDE HANDICAP: Det stil-
ler store krav til instruktgren at tilretteleegge en

idreet, der giver savel succes som udfordring til bade
kgrestolsbrugeren, den svagtseende og den udviklings-



haemmede. Der er blandt nogle handicappede bgrn og
maske isar foreeldre problemer med at acceptere, at
deres barn skal vaere sammen med nogle "af de andre”.
Det er vor erfaring, at det gar bedre at blande handicap-
grupperne i bgrnearene end senere i ungdomsarene.
Nogle af disse problemer, der her er skitseret vil dog
kunne minimeres gennem en ngje tilrettelagt treening,
der i organiseringen tager hgjde for at niveau-dele
deltagerne i aktiviteterne. En forggelse af treenerbesaet-
ningen vil ogsa kunne lette problemerne.

Se mere om dette under afsnittet om idraettens organise-
ring.

FORDELE VED BGRNEGRUPPER MED HOMOGENE HANDICAP: I en
gruppe, der udelukkende bestar af mobile bgrn, vil det
veere meget lettere at tilrettelaegge en treening, der giver
de rette udfordringer. P4 samme made vil man mere
malrettet kunne tilretteleegge leg og traening for en
gruppe svagtseende bgrn ud fra deres muligheder og
forudsaetninger, hvis der ikke er andre handicapgrupper
pa holdet.

ULEMPER VED BGRNEGRUPPER MED HOMOGENE HANDICAP:
Afstanden til treeningen vil blive laengere. Den vil ofte
blive sa lang, at det bliver svaert at fa foraeldre til at
kgre hver uge, hvorfor treeningsfrekvensen maske saet-
tes ned. Aldersspredningen vil ogsa gges, da man bliver
ngdt til at tage f. eks. alle spastikere med fra omradet,
hvis man vil samle en homogen handicapgruppe. Det ggr
det igen vanskeligere at tilretteleegge en traening, hvor
bgrnene far oplevelse af, at de udvikler feerdigheder.
Endelig vil vi i hgjere grad veere ngdt til at indsnaevre
valgene af idreetsgrene, da deltagertallet ellers bliver for
lille.

Det vil kun veere i de stgrste byer, der er mulighed for at
tilbyde mange slags idraetter inden for en overskuelig
afstand til homogene handicapgrupper, hvor ogsa delta-
gernes alder er nogenlunde den samme.

Der findes naturligvis mange lgsninger, der ligger imel-
lem disse yderpunkter. Ledere og instruktgrer ma blot,
som beskrevet i starten, veere bevidste om hvilke valg og
fravalg, de ggr. Maske er det udmeerket at lade de sma
bgrn deltage i en blandet gruppe, for sa senere, nar
bgrnene bliver @ldre, at dele dem mere op.

Bgrns udvikling

Dette afsnit skal kun i grove treek beskrive barnets
beveegelsesmaessige udvikling. Mange handicappede
bgrn vil i sagens natur ikke fglge dette forlgb. Derfor ma
alle aldersangivelserne tages med forbehold. Udvik-
lings-raekkefglgen for den fysiske udvikling kan imidler-
tid veere en god rettesnor for treeneren. Det er meget
sveert, og kun muligt ved langsommelig treening at



indleere feerdigheder, hvor ikke fundamentet for faerdig-

heden er tilstede. Derfor er afsnittet om progression et

meget vigtigt supplement til dette afsnit.

De fleste bevaegelser styres fra hjernen. Jo seldre man

bliver, jo bedre arbejder de to hjernehalvdele sammen, jo

mere preecis bliver koordinationen, og jo flere sammen-
satte bevaegelser kan bgrnene klare. Denne udvikling er
aftheengig af en modningsproces, som dog ogsa pavirkes
gennem bevaegelsesleg, leering og samveer. Det er derfor
af stor vigtighed, at traeneren kender til udviklingsraek-
kefglgen og dermed kan tilrettelaegge en treening, der
giver den rette udfordring.

Helt overordnet kan man sige, at overkroppens bevaegel-

ser udvikles fgr underkroppens. Barnet har normalt

kontrol over bevaegelser af hovedet og armene fgr bene-
ne. Som eksempel kan naevnes evnen til at gribe aktivt,

om en genstand, som barnet behersker allerede ved 6

maneders alderen (arme og haender), mens f.eks. evnen

til at krybe (ben og fgdder) forst kommer et par maneder
senere. Det er ogsa kendt, at bevaegelser i kropsdele neaer
kroppens midtlinie udvikles for handens og fingrenes
bevaegelser. Tegneudviklingen er et eksempel pa dette.

I begyndelsen tegner barnet med hele armen, mens det

forst senere laerer at bevaege handen uden at inddrage

hele armen.

Endelig kan det naevnes, at kombinationer af bevaegelser

altid udvikles efter, at de enkelte feerdigheder er indleert.

Er barnet ikke kommet tilstraekkelig langt i sin modning,

kan det ikke kombinere bevaegelser, som det ellers beher-

sker hver for sig. Et eksempel pa sammensatte gvelser ser

vi, nar et barn kan sla en bold i gulvet og gribe den. Bar-

net kan ogsa lgbe, men satter man disse to ting sammen,

saledes at barnet skal lgbe og studse bolden samtidig,
bliver det sveert. Treeningen ma herefter rette sig mod en
kombination af aktiviteterne.

Denne viden kan samles i fglgende skematiske oversigt:

e Barnet gar fra at kunne klare en enkelt bevaegelse til
flere gentagelser af den samme i reekkefglge. Det kan
veere f.eks. at hoppe over sjippetovet en gang, til senere
at kunne hoppe over mange gange uden at stoppe.

e Barnet gar fra at udfgre flere ens bevaegelser efter
hinanden til at kunne udfgre forskellige bevaegelser i
én bevaegelsesraekkefglge. Bliver vi ved sjippetovet, ser
vi at barnet senere laerer at hoppe pa forskellige mader
uden at stoppe mellem variationerne.

Den 4 arige

Lgber og gar med paen fodafvikling.

e Kan sta pa et ben.

¢ Kan springe ca. 20 cm og lande uden at falde.
e Kan ga balance pa ca. 8 cm bred streg.

Overkroppens bevagelser udvik-
les fgr underkroppens. Bevagelser
nar kroppens midtlinie udvikles
for handens og fingrenes bevagel-
ser
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e Kaster retningsbestemt.

e QGriber en stor bold med begge haender.

¢ Griber en lille bold med haenderne holdt som en skal.
Idreets-tilrettelaeggelsen bgr rumme: @velserne, man
tilrettelaegger for bgrnene pa dette alderstrin, bgr leegge
hovedvaegten pa de grundleeggende motoriske feerdighe-
der som at rulle, krybe, kravle, lgbe, hoppe, balancere og
klatre. Bgrnene begynder at blive mere sikre i disse
gvelser, derfor kan de kombineres i et legeforlgb. De
nyder at eksperimentere og udforske egen formaen. De
holder af fange- og gemmelege, samt rim og remser og
sange med bevagelser.

Den 5 arige

¢ Barnet har leert alle de grundleeggende motoriske
faerdigheder.

¢ Det kan gge og mindske hastigheden under lgb.

¢ Det kan kaste og gribe stgrre bolde.

¢ Arme og ben kan arbejde uathaengigt af hinanden.

IDRATSTILRETTELZGGELSEN BGR RUMME: (Jvelserne, man

tilretteleegger for bgrn pa dette alderstrin, bgr udvikle

kropsbevidstheden. Denne udvikling heenger ngje sam-

men med udviklingen af evnen til at kontrollere krops-

stillinger, balance og forflytning.

Barnet elsker dramalege med farlige "bjergbestigninger”

péa redskaberne, eller den lange rejse til fjerne og farlige

lande. Inddrag ogsa lyd, lys og mgrke.

Den 6 til 7 arige

Barnet har nu smidige bevagelser.

De fleste klarer gadedrengelgb.

Barnet kan hinke.

Barnet kan fjedre ved nedspring og hop.

Det kan springe op til 1 m i leengdespring og op til 1/2
m i hgjdespring.

¢ Det kan kgre pa tohjulet cykel.

¢ De fleste piger kan sjippe i tov og hularing.

¢ Barnet kan kaste med vaegtoverfgring.
IDRATSTILRETTELZAGGELSEN BOR RUMME: I gvelsesvalget for de
6 arige bgr man leegge vaegt pa mere kraftfulde bevae-
gelser end hos de yngre bgrn, da der sker en markant
udvikling af benene. De er i en alder, hvor de kan klare
mange ting. De bruger ikke musklerne gkonomisk. Vi
ma tilrettelaegge en alsidig brug af kroppen for at veksle
mellem hvile og brug af musklerne.

De begynder nu at kunne forsta og anvende lettere
regler i idreetten.

Den 8 til 9 arige

e Barnet har nu mere praecise og velkoordinerede bevee-
gelser.



¢ Det kan tilegne sig de fleste idraetslige faerdigheder.

e Barnet far en mere voksenpreaeget fremtoning. Rygra-
dens krumninger videreudvikles samtidig med, at der
sker en muskuleer tilvaekst. Som fglge af de seendrede
kropsproportioner bliver tyngdepunktet nu relativt
lavere. Dette har en positiv indflydelse pa balancen.

e Barnet kaster med gget styrke og preecision.

¢ Bade gje-hand og gje-fod koordinationen er godt
udviklet .

IDRATSTILRETTELZGGELSEN BGR RUMME: Treeningen, der stadig

skal tage udgangspunkt i barnets udvikling og behov, ma

leegge op til beveegelsessammenhange, som giver bgrnene
udfordringer og speending, samt giver mulighed for at
bruge fantasi og skaberevner. I denne alder elsker bgrne-
ne de udfordringer og faremomenter, der ligger i at udfgre

“stuntspring” fra plint eller ribbe.

De har ogsa nu stor glaede af enkle boldspil. Man kan med

fordel her begynde at inddrage bgrnene i udviklingen af

spillene.

Bgrns udviklingstrin stiller
forskellige krav til instruktgren

Den 10 til 12 arige

¢ Bgrnene behersker nu hele kroppen, ogsa handens og
fingrenes bevagelser.

¢ De kan desuden udfgre kombinationer af forskellige
hop og kast med tillgb.

¢ De behersker ikke helt hurtige beveegelser i de yderste
led og positioner, som f.eks. et slag i volleyball.

IDRZATSTILRETTELZGGELSEN BGR RUMME: Treeningen for

denne aldersgruppe bgr indrettes pa indlaering af flere

feerdigheder i de forskellige idraetsgrene. Det kan veere
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en mere bevidst indleering af forskellige boldspil eller op-
bygning af serier i gymnastik. Bgrnene vil ogsa med fordel
begynde en mere specifik treening inden for atletikkens
tekniske discipliner.

Det, som tidligere er indleert, vil nu kunne danne en
alsidig og grundlaeggende basis for mere malrettet idraets-
opleering i det hele taget.

Afslutning

Som naevnt i starten af dette afsnit, vil man ikke umid-
delbart kunne relatere denne udvikling til handicappede
bgrn, kun have disse oplysninger liggende som en ret-
tesnor for det udviklingsforlghb, de fleste bgrn gennemgar
- ogsa selv om de har et handicap. Neeste afsnit vil give
en kortfattet beskrivelse af de handicap vi oftest ser pa
bgrneidraetsholdene.

Handicap-information

En detaljeret beskrivelse af forskellige handicap hos bgrn
er bade for omstaendelig og naeppe heller ngdvendig. Det
er dog vor erfaring, at instruktgrerne fgler sig bedre rustet
til det idreetslige arbejde, nar de har en vis sum viden om
de handicap, bgrnene pa holdet kan have.

I det falgende vil vi give nogle generelle handicapinforma-
tioner og rad om idreetstilretteleeggelsen. Fgrst vil vi dog
ggre opmaerksom pa den meget store spredning, der er

fra barn til barn, i hvad de kan klare, selv om de har det
samme handicap. Det er derfor vigtigt, at man iagttager
bgrnene. Ser pa dem, ser om de kan klare opgaverne, og
ser hvordan de lgser dem. Taler med dem og evt. forzel-
drene om gvelsesvalget.

En nermere viden om forskellige handicap

skulle gerne tjene som en udfordring til instruktgren og
ikke en begraensning.

Herefter fglger en kort preesentation af de hyppigst fore-
kommende handicap hos bgrn, suppleret med gode rad til
idreetstilrettelaeggelsen.

Udviklingshsemmede

Betegnelsen udviklingsheemmede deekker over en raekke
forskellige tilstande, der kan have forskellige arsager. Det
kan veere skader, der er opstaet under graviditeten, ved
fadslen, eller i den tidlige barndom. Der kan ogsa vaere
tale om kromosomfejl - Downs syndrom. Det er ikke altid,
at man kan pege pa en bestemt arsag til udviklingshsem-
ning.

Karakteristisk for gruppen er, at de har en langsom ind-
leeringsevne, nedsat koncentration og problemer med at
huske og opfatte leengere instruktioner.

Ofte vil deres kropsbevidsthed og kropsopfattelse veere
mangelfuld. Koordinationen er upracis, udholdenheden,



muskelstyrken og ledbevaegeligheden kan vaere nedsat.
En del udviklingsheemmede har andre handicap. Det kan
veere stgrre eller mindre grad af bevaegehandicap,
nedsat syn eller hgrelse samt tale/sprogvanskeligheder.
De fleste udviklingsheemmede gér pa specialskoler eller
i specialklasser i folkeskolen.

Rad til instruktgren: Tal i korte seetninger med et
konkret indhold. Det er en god idé at lade ordene ledsa-
ge af et understgttende kropssprog med naturlige tegn.
Seerligt ord som fgr/efter, foran/ved siden af, forst/sidst/
senere, er sveere begreber. Vis gerne gvelsen, hvis den er
sammensat af flere momenter. Der skal mange gentagel-
ser til, fgr nye feerdigheder er pa plads.
Udviklingsheemmede kan have glaede af genkendelighed
fra time til time. Det er dog ogsa ngdvendigt at lave
rimeligt korte skift i treeningen p.g.a. den ringere kon-
centrationsevne.

Nogle udviklingsheemmede er det man kalder hypermo-
bile, det vil sige, at de opleves som meget smidige og er
istand til at ud-spaende deres led i ekstrem grad. Disse
bgrn bgr ikke opfordres til udspaending.

C.P. Cerebral Parese - spastikere

Cerebral parese eller spastisk lammelse er en kronisk
lidelse, der skyldes en skade i den ikke faerdigudviklede
hjerne. Hjerneskaden indtreaeffer i langt de fleste tilfaelde
i fostertilstanden, under fgdslen eller kort derefter.
Arsagen kan vaere manglende tilfgrsel af ilt, hjerne-
eller hjernehindebetaendelse, hjerneblgdning eller vold-
somme fysiske pavirkninger, f.eks. trafikulykker.

Skaden er stationger, men symptomerne fra musklerne
kan godt @ndre sig gennem barndommen, fordi barnet
hele tiden udvikler sig.

Der findes forskellige former for spastisk lammelse.
Langt de fleste tilfeelde, ca. 75%, er den form, der giver
spasticitet i musklerne. Spasticiteten kan udvikle sig
langsomt. Barnet kan de fgrste ar vaere praeget af slap-
hed. Efterhanden som musklerne bliver staerkere, tree-
der spasticiteten tydeligere frem.

Spasticitet viser sig ved, at visse muskler/muskelgrup-
per ukontrolleret treekker sig sammen, og yder modstand
mod udstrakning.

Normalt foregar f.eks. en opadbgjning i fodleddet ved, at
de muskler, der skal udfgre beveegelsen, traekker sig
sammen - samtidig med, at de modsatvirkende muskler
slapper af. Det sker under gang, uden at man tenker
over det.

Ved spasticitet vil begge muskelgrupper traekke sig
sammen samtidig, og den bevaegelse, der bliver resulta-tet,
vil vaere athaengig af den staerkeste muskel. Netop

fordi nogle muskler har en steerkere speending end



andre, opstar der fejlstillinger. Barnet udvikler f.eks.
tagang.

Bgrn med Cerebral Parese kan have andre vanskelighe-
der. Det kan vaere nedsat syn eller hgrelse, sprogforstyr-
relser, epilepsi, rum/retningsforstyrrelser eller ind-
leeringsvanskeligheder.

RAD TIL INSTRUKT@REN. Spasticiteten hos et barn kan vaere
ganske let og kun omfatte en arm eller lignende. Den
kan dog ogsa involvere hele kroppen og dermed veere
steerkt invaliderende. Disse bgrn vil naturligvis kunne
klare vidt forskellige udfordringer. Som instruktgr til
spastiske bgrn, ma man have som overordnet mal for sin
treening, at alle kroppens muskler kommer i anvendelse
ilgbet af en time. Savel de spastiske som de ikke spasti-
ske har behov for at blive traenet. Hjelper man barnet
med en bevaegelse, er det vigtigt at udfere den i et roligt
tempo. Nogle bgrn vil fa flere spasmer, hvis der under
traeningen opstar pludselige hgje lyde, hvis der er meget
koldt, hvis bgrnene bliver utrygge eller fgler smerte. Det
er dog ikke altid muligt at undgéa disse ting. Ind imellem
kan det netop vaere morsomt for de spastiske bgrn at veere
med i en leg med “farlige” lyde eller andre faremo-
menter.

Blinde/svagtseende

Et barn er synshandicappet, nar det selv ved hjeelp af
briller ikke kan se det samme, som et normalt seende
barn kan. Der er mange variationer af synsnedsattelse
fra svagtseende til blinde. Nogle opfatter kun lys og
skygge, nogle har kikkertsyn, andre kan ikke se i det
centrale synsfeltet.

Ved en synsstyrke pa 2/60 forstas, at barnet pa 2 meters
afstand kan se det samme, som en normaltseende kan

pa 60 meters afstand.

For de fleste bgrns vedkommende vil synshandicappet
vaere medfadt.

Et sveert medfgdt synshandicap vil medfgre, at det helt
lille barn vil udvikle sig anderledes motorisk end seende
bgrn. Nar det seende barn ligger pa maven, vil det lgfte
hovedet og se pa ting. Det synshandicappede barn vil
ikke pa sammen made motiveres til at lgfte hovedet,
dreje det osv. Senere vil det ikke af sig selv ligge pa
maven og raekke ud efter ting og eksperimentere med
balancen i disse stillinger. Barnet vil derfor ikke pa sam-
me made som seende bgrn i dagligdagens leg traene sin
krop. Barnet befinder sig bedst pa ryggen med et stykke
legetgj, og forsgger ikke at aktivere sig selv. Det haenger til
dels sammen med, at barnet lettest opfanger lyde, nar det
ligger stille med hovedet.

Blinde bgrn vil derfor ofte have rumlige vanskeligheder og
i en del tilfaelde ogsa nedsat kropsbevidsthed, koordi-



nationsvanskeligheder, balanceproblemer og dermed
nedsaettelse at kropskontrollen.

RAD TIL INSTRUKT@REN: Det er af stgrste vigtighed, at det
blinde barn fgler tryghed under idraetsudgvelsen. Det
kan skabes gennem et tillidsforhold til instruktgren. Det
er vigtigt at ga rundt med det svagtseende barn i salen
eller hallen og i omklaedningsrummet. Det vil veere
tryghedsskabende, at barnet altid klaeder om pa samme
plads, at det far at vide, hvor forskellige ting er, og
hvordan de virker. Det er en god idé at finde forskellige
kendetegn barnet kan orientere sig efter gang pa gang

- f.eks. et bestemt sted at ga hen efter eller mellem gvel-
serne. Bvelser eller lege, hvor man bruger teppefliser,
vil veere et godt holdepunkt for barnet. Instruktgren
eller en hjeelper kan ga lidt foran barnet og tilbyde sin
arm, nar de gar rundt sammen.

Det er meget vigtigt at tale klart, at formulere sig i
preecise saetninger, og ikke forlade sig pa, at kropsspro-
get skal baere en del af informationerne. Man bgr natur-
ligvis stadig lade kropssprog og mimik ledsage sin in-
struktion, af hensyn til de gvrige bgrn. Det vil for dem
ogsa veere en hjzlp at kommunikationsniveauet styrkes.

Rygmarvsbrok

Rygmarvsbrok er en medfgdt skade pa rygraden og
rygmarven. Barnet opereres indenfor 24 timer efter
fadslen. Oftest medfgrer rygmarvsbrok i stgrre eller
mindre grad lammelser i benene, ligesom der kan vaere
problemer med blere/tarmkontrol. Fglesansen kan ogsa
bergres. En almindelig komplikation i forbindelse med
rygmarvsbrok er forstyrrelser af hjernevaeskens cirkula-
tion. I disse tilfeelde opererer man et dreen ind i hovedet.
Dette skal sikre at veesken ikke hober sig op og beskadi-
ger hjernen.

RAD TIL INSTRUKTZREN: Bgrn med rygmarvsbrok vil oftest
sidde i kgrestol. Det medfgrer naturligvis, at idreetten
tilrettelaegges med det som udgangspunkt. Et barn

med rygmarvsbrok har en nedsat styrke i benene, men
absolut ikke i armene. Det er derfor en god ide at
arbejde med kgrestolsaktiviteter, der leegger op til gode
mangvreringsevner og udholdenhed. Iseer skal det
sidste naturligvis ngje afpasses efter barnets alder. Pa
grund af den nedsatte fglesans, vil de ikke maerke
smerte pad samme made som andre bgrn. Man ma

derfor sikre sig, gerne i samarbejde med barnet og evt.
foreeldre, at det sidder godt i stolen. Hvis det er muligt
bgr det skifte stilling en gang under treeningen. Lad

evt. barnet bruger et rullebreet til nogle af gvelserne.
Har de et lidt forstgrret hoved, er det naturligvis tungt
at holde, pa den anden side skaber det i sig selv en gget
muskelstyrke. Det vil ogsa her veere en udmeerket
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strategi at aftale med barnet, at det er med til at tage
ansvar for sig selv.

Leddegigt

Bgrneleddegigt er en kronisk betaendelsestilstand, der
mest ses i leddene, men som ogsa i enkelte tilfaelde kan
optraede i bindevavet andre steder i kroppen. Bgrneled-
degigt kan ikke helbredes, men ved den rette behand-
ling gges chancerne for at leve som jaevnaldrende bgrn.
Sygdommen viser sig ved smerter, gmhed, stivhed og
haevelse i leddene.

For at undga smerter vil barnet ofte beveege de angreb-
ne led sa lidt som muligt. Dette kan medfgre stivhed i
led og muskler, som forhindrer leddene i at fungere
normalt. Dermed indskreenkes barnets bevagelighed -
en ond cirkel er sat igang. Sygdommen kan veksle mel-
lem gode og darlige perioder, ligesom den varierer fra
barn til barn. Ved 10 ars alderen er 2/3 af bgrnene uden
sygdomstegn.

RAD TIL INSTRUKTZREN. Bgrn med leddegigt har stort
behov for at veere med i idreet. Det er vigtigt, at bgrnene
varmer op inden de starter pa aktiviteter, der kan brin-
ge kroppen i yderstillinger. Muskelstivheden vil nedsaet-te
bgrnenes bevaegelsestempo.Vil man anvende musik i
opvarmningen, er det en fordel, hvis den er langsom.
Barnet vil gennem idratten opna en stgrre grad af
kropskontrol og fornemmelse af sin egen krop. Dette kan
udnyttes saledes, at barnet efter at have set gvelsen
eller legen, selv kan eksperimentere sig frem til en
velegnet made at udfere den pa. Tag derfor barnet med
pa rad, og forteel gerne om, hvad der skal ske under
treeningen. De fleste bgrn vil gerne vaere med til sa
meget som muligt, iseer nar de oplever at, instruktgren
tager dem alvorligt.

Bgrn med gigt kan have sveert ved at tage tgj af og pa.
De kan derfor have behov for lidt hjalp, nar de skal
kleede om.

DAMP - Fumler/tumlere

Der har i de senere ar veeret en tendens til, at denne
gruppe bgrn har sggt at fa deres idraetsbehov dekket i
handicapidreetten.

Bgrnene vil ofte have problemer med at fglge med de
andre pa holdet i den almindelige idraetsforening, nar de
er kommet ud over de aktiviteter, hvor foraeldrene er
med.

DAMP diagnosen har tendens til ukritisk at blive brugt,
ogsa pa bgrn, der ikke lever op til diagnosen, det kan
veere “"fumler/tumlere” m.fl.

DAMP er en samlet betegnelse for vanskeligheder hos
bgrn, der skyldes forstyrrelser i hjernens made at arbej-



de pa. Den findes hos 5-6% af en argang, uanset hvor be-
gavede bgrnene er.
DAMP betyder :

D - Deficits in/Forstyrrelser ved
A - Attention/Koncentration

M - Motor Control/Bevaegelse

P - Perception/Opfattelse

Bgrn med DAMP kan have problemer med at styre deres
bevaegelser. De er kluntede. De har sveaert ved gvelser,
der kraever god balance. Alle bevaegelser skal udfgres
med stor opmeaerksomhed, derfor oplever man bgrnene
langsomme og usikre. Deres opmarksomhed bliver let
afledt. De har sveert ved at hgre efter instruktionen. De
er rastlgse, urolige og planlgse. De bliver ikke laenge ved
i den samme aktivitet.

Bgrnene har sveert ved at opfatte og tolke sanseindtryk.
Derfor reagerer de ofte anderledes, end man som in-
struktgr eller holdkammerater regner med. Det kan give
sig udtryk i problemer med at fornemme egen krop
(nogle kan ikke lide bergring). De kan have problemer
med at orientere sig og forsta de ord, der beskriver
dette.

RAD TIL INSTRUKT@REN: DAMP bgrn har et meget stort
behov for idreet, for at beveege sig og gennem gentagelse
pa gentagelse at blive fortrolig med deres egen krop.
Som instruktgr er det vigtigt, at man ikke forveksler
denne adfzerd med uartighed. DAMP bgrn har brug for
overbaerenhed, talmodighed og forstaelse. De har ogsa
brug for, at treeningen er overskuelig, at der er en vis
regelmaessighed over forlgbet, at der i perioder er ro, og
at instruktgr eller hjeelper stgtter barnet i at blive ved
den samme aktivitet i leengere tid, end det umiddelbart
selv vil. Instruktionen skal vaere kort og klar og gerne
ledsages af et tydeligt kropssprog. Alle gvelser,

der flytter balancepunktet op, vil volde DAMP bgrn store
problemer og ggre dem utrygge. Nogle vil reagere med
at blive endnu mere "umulige”. Derfor ma vi igen ap-
pellere til instruktgren om at iagttage barnet og udvise
indfgling og sund fornuft i bade kontakt og treeningstilret-
telaeggelse.

Epilepsi

Epilepsi skyldes i 50% af tilfaeldene en kemisk forstyr-
relse i hjernen. De gvrige 50% har epilepsi af en kendt
arsag. Det kan vare ar efter en fadselsskade, en udvik-
lingsforstyrrelse, et slag mod hovedet, hjernebetaendelse
eller andet.

Epilepsi hos bgrn vil som hovedregel ikke afstedkomme
krav om specielle foranstaltninger. De vil deltage pa nor-
mal vis i skole savel som i foreningsaktiviteter. Disse
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bgrn vil naeppe befinde sig i handicapidraetten. Fgrst nar

epilepsi optreeder som et fglgesymptom pa andre lidel-

ser, vil vi se bgrnene pa vore hold. Epilepsi forekommer

langt hyppigere hos udviklingsheemmede. Hyppigheden

stiger med stigende grad af mental retardering. Saledes

er der blandt de meget retarderede over 1/3, der har

epilepsi.

Epileptiske anfald kan vise sig pa meget forskellige

mader. Der kan veaere tale om store krampeanfald, korte-

re eller leengerevarende fjernhed eller ufrivillige bevae-

gelser og fald. Nogle bgrn vil fa et forvarsel om anfaldet,

andre ikke. Hos nogle bgrn kender man de faktorer, der

kan udlgse anfald. Det kan f.eks. veere hgje lyde/skrig,

staerkt iseer blinkende lys, stress eller nervgsitet.

RAD TIL INSTRUKTGREN: Der er intet, der hindrer et barn

med epilepsi i at dyrke idraet. Ofte vil et anfald opsta,

nar barnet slapper af eller keder sig, sjeeldent under

lystbetonet aktivitet, hvor barnet er meget opmaerksom.

Naturligvis ma man afpasse deltagelse i disse aktivite-

ter efter, hvor hyppige anfaldene er, og specielt ogsa

efter om anfaldene optreeder under fysisk aktivitet

(hvilket ses hos nogle). Bsrnene ma naturligvis ngje

overvages, iseer nar gvelser eller lege foregar i ribberne

eller andre steder med indbyggede faremomenter.

Det er vigtigt at skabe en rolig og tryg atmosfeere, som

giver barnet mulighed for at fglge med i, hvad der skal

forega.

Vi kan igen opfordre instruktgren til at tale med barn og

forzeldre om deres erfaringer med epilepsiens symptomer,

forvarsler udlgsende faktorer m.m.

OBS! Har man et barn med epilepsi med i vandet, bgr det

holdes under konstant opsyn af en kyndig person.

Far et barn et epileptisk krampeanfald gaelder folgende:

e Ver rolig, barnet lider ikke.

e Lag barnet ned, lgs tgjet op og beskyt hovedet mod
sted.

e Stik ikke noget mellem taenderne.

e Forsgg ikke at standse kramperne, de holder op af sig
selv.

e Forsgg ikke at give barnet noget at drikke.

e Var ikke bange for at rgre ved et barn med kramper.

e Nar kramperne er ophgrt, leeg da barnet om pa den ene
side.

e Lageassistance er kun ngdvendig, hvis anfaldet varer
mere end et par minutter.

e Bliv hos barnet til det kan klare sig selv.

Muskelsvind

Muskelsvind er en feellesbetegnelse for en reekke sygdom-
me, der pavirker samspillet mellem nerver og musk-

ler.



Muskelsvindsygdommene er kendetegnet ved, at mu-
skelkraften gradvist forsvinder fra enkelte muskler eller
fra stgrre muskelgrupper. I mange tilfzelde ser man
samtidig, at musklerne bliver tyndere.

Der er stor forskel pa, hvornar i barnets opvaekst, de
enkelte muskelsvindsygdomme opstar. Sygdommen
rammer oftere drenge end piger.

Neesten alle muskelsvindsygdomme opstar pa grund af
fejl i arveanleeggene, sygdommene er derfor arvelige.
Muskelsvind kan ikke helbredes og forveerres ofte med
arene. Behandling kan forhale fglgevirkningerne og
forbedre livskvaliteten. De mest ondartede former af
sygdommen fgrer til dgden i en ung alder, mens andre

kun medfgrer mindre funktionsnedsaettelse eller treethed.

Der kan opstéa forskellige fysiske fglgevirkninger i for-
bindelse med muskelsvind. Det kan veere nedsat mu-
skelkraft, som ikke skyldes muskelsvind, men at barnet
ikke far mulighed for at beveege sig. Barnet kan fa
stramme led, dvs forkortelser af muskler og sener, der
nedsaetter bevaegeligheden i leddene. Nogle bgrn bliver
overvaegtige, fordi de ikke bevaeger sig sa meget. Der
kan opsta hjerteproblemer og darligt kredslgb, eller
problemer med vejrtraekningen.

Mange med muskelsvind benytter kgrestol - manuel eller
elektrisk.

RAD TIL INSTRUKT@REN: Det er vigtigt, at bgrn med mu-
skelsvind far mulighed for at bevaege sig sa meget og sa
varieret som muligt for at laere at udnytte de funktioner,
der endnu fungerer.

Nerveceller, der gar til grunde, kan delvist erstattes af
raske celler. For at aktivere dem, ma man fortseette med
at bruge de svage muskler, selv om det er besvaerligt og
tager leengere tid. Kun ved at bruge musklerne kan man
genvinde de tabte funktioner.

Bgrn med muskelsvind bliver hurtigt treette. Treeningen
ma derfor afpasses det enkelte barn, da for store tree-
ningsdoser vil kunne forvaerre tilstanden. Tal ogsa her
med barnet og dets forseldre om, hvor meget det kan
tale, det kan variere fra den ene gang til den anden.
Mange bgrn med muskelsvind far ofte megen hjeelp til
praktiske ting. Det er imidlertid af stor vigtighed for en
positiv selvopfattelse, at barnet forsgger at klare sa
meget som muligt selv, det gaelder ogsa til idraet. Det er
en fornem instruktgropgave at tilrettelaegge traeningen
og valget af gvelser og lege pa en made, som barnet selv
kan klare. Det er vigtigt at huske pa, at det for barnet
ofte kan veere en udfordring og en stor tilfredsstillelse at
fa lov til at udteenke metoder til at gennemfgre beveegel-
ser. Det kan tage noget tid, og det kraever en god tilret-
teleeggelse at treeningen, sa ikke alt gar i sta for de andre
bgrn imens.
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Der skal bruges mange krefter for at
komme op pa rullemétten

20

Dansk Handicap Idraets-Forbund (DHIF) har udviklet
mange idraetsrekvisitter, der seetter bgrn med muskel-
svind i stand til at deltage i bade sjov og udviklende
idreet, ogsa selv om de er meget maerkede af deres syg-
dom.

Sund fornuft og opmaerksomme gjne

Denne meget korte oversigt over de hyppigst forekomne
handicap hos de bgrn, der deltager i handicapidreetten,
kan suppleres gennem relevant litteratur eller DHIF's
kurser, der pa en grundigere made gennemgar forskellige
handicap. Handicapidraetskonsulenterne rundt om i am-
terne vil ligeledes kunne hjelpe instruktgrer, der gnsker
mere viden pa omradet.

Dette afsnit skal afsluttes med en opfordring til instruk-
tgren om at bruge sin sunde fornuft, opfindsomhed og
iagttagelsesevne. Mange bgrn kan meget mere, end de
tror. Idreetten bliver ofte vigtig, sjov og neerveerende, nar
egne granser overskrides.

Progression

Progression betyder udvikling, som forlgber i en naturlig
beveegelses-reekkefglge. For idraetsinstruktgrer er det af
afggrende betydning at kende til, hvordan man trin for
trin opbygger en idraetsinstruktion. Ved man, hvilken
feerdighed der ligger til grund for den naeste, vil planlseg-
ningen blive bade mere malrettet og varieret.

Béade udvikling og mestring er betinget af treening og
stimulation. Hvis stimulation eller treening giver suc-

ces eller bedre praestationer, vil barnet ofte selv udfgre
disse opgaver. Det er arsagen til, at et barn, efter at have
leert en ny ting, bliver ved og ved med at traene og gve sig
indtil bade kroppen og hele nervesytemet har fundet frem
til den rette reaktion, der perfektionerer gvelsen. Vi ser
det, nar et barn skal laere at cykle. Saetter man ind med
aktiviteten pa det rigtige tidspunkt, kan man se, hvordan
barnet med engagement og alvor gver, keemper og udfor-
drer bade tyngdekraften og balancen. Oplever barnet, at
denne traening belgnnes med succes og, at det langsomt
bliver bedre til funktionen, vil det fortseette lige utreet-
teligt, til det omsider lykkes at holde cyklen i fart. Senere
saetter barnet sig nye mal for cykelfeerdigheder. Det vil
leere at kgre med én hand pa styret og senere maske uden
haender.

Dette er udviklingsforlgb, som vi ser hos naesten alle bgrn.
Bgrnene vil af sig selv give sig i kast med udfordringer.
Prgv selv at ggre nogle iagttagelser, nar bgrn er i skoven,
ved vandet eller til bgrneidreet.

Lad os inddrage denne viden om bgrn, deres fysiske
udvikling og deres indleeringsmetoder, nar vi star med en
flok bgrn til idraet.



Det er af afggrende betydning, at de gvelser, spil eller
lege, vi planlaegger, ligger pa et niveau, bgrnene bade kan
klare, men som de ogsa oplever udfordringer i. Det

skal ikke vaere for sveert, det skal ikke veere for let.
Bliver det for sveert, vil det uvaegerligt afstedkomme en
nederlagsfolelse hos barnet, bliver det for let, kan det
blive kedeligt at veere med.

Vi kan se det som en trappe, bgrnene bevaeger sig pa.
Trinene ma ikke veere for hgje og ikke for lave. Der skal
veere passende udfordringer til hvert enkelt barn hele
tiden.

Med udgangspunkt i afsnittet om bgrns udvikling, vil
vi her fremhaeve nogle omrader, der er gode at tage
udgangspunkt i, nar der skal veere progression i idraet-
ten.

Balance

Udviklingen gar fra at kunne klare gvelser med lavt
balancepunkt, til gvelser hvor balancepunktet ligger
hgjt 1 kroppen. Det vil sige, en gvelse kan ggres sveer ved
at haeve den over gulvhgjde eller lade hop indgéa i den.
Et eksempel: Et barn har laert at ga pa line pa en streg
pa gulvet eller et tov, der ligger pa gulvet. Derefter
beder vi barnet om at ga pa line pa en balancebom eller
gymnastikbaenk. Er barnet stadig usikker i sin balance,
vil det af sig selv vaelge at kravle pa beenken i stedet for
at ga. Pa den made kompenserer barnet selv for det
hgjere balancepunkt, som vi har lagt ind i gvelsen, ved
at flytte kroppens balancepunkt leengere ned.

Vi ser det samme med kgrestolsbrugere, der har leert at
kgre preecist pa nogle streger. Beder vi dem om at kgre
pa en smal rampe, der er havet over gulvet, vil de kun
med hgj mobilisering af opméaerksomhed, og kroppen helt
foroverbgjet, klare denne opgave.

Understgttelsesfladen

En gvelse bliver sveerere, hvis vi ggr understgttelsesfla-
den mindre. Vi ser det lille barn kravle, derefter star,
gar og lgber det. Senere hopper det pa to ben, sa pa et
ben. Her er der tale om en meget lille understottelsesfla-
de.

Et eksempel: Mange idreetter bygger pa, at disse forud-
seetninger er pa plads. Tydeligt er det i fodbold, hvor
barnet skal sta pa et ben og sparke til bolden med det
andet. Har barnet ikke opnaet en passende faerdighed,
vil det maske falde i forbindelse med skuddet. Helt
umuligt bliver det, hvis der ogsa indgar praecision i
sparket.

Vi ser det ogsa hos de svagtseende bgrn. For dem stiller
det store krav til deres feerdigheder, inden de tgr lgbe
eller springe og dermed slippe underlaget.

Nar balancepunktet haves, bliver
det sverere at holde balancen

Understgttelsesfladen bliver
mindre, nar man skal sta pa et
ben og sparke
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Sjipning er en sammensat gvelse,
som det tager tid at lere

Det er svarere at kaste og samti-
dig ramme plet, nar man ogsa har
fart pa
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Sammensaetning af gvelser

Barnet starter med at kunne klare en enkelt gvelse. Nar
kroppen og hele nervesystemet har fundet frem til det
rette samspil, der skal til at klare gvelsen, kan man
udbygge den. I fgrste omgang ved at gentage samme
gvelse. Senere kan man indgve en sammensatning af
forskellige gvelser.

Et eksempel: Sjipning er et godt eksempel. Barnet
starter med at hoppe over tovet én gang, og sa én gang
til. Der er ikke flow, eller rytme, over gvelsen. Efter
kortere eller leengere tids treening, kan barnet hoppe
over tovet i en rytme. Efter endnu leengere tids traening,
vil barnet ogs& kunne udfgre forskellige hop eller sving i
sjippetovet.

Det samme princip ggr sig gaeldende i gymnastikken,
hvor bgrnene klarer én gvelse, derefter gentagelse af
denne, for til sidst at kunne indga i en serielignende
aktivitet.

Hastighed

Udviklingen gar fra at barnet kan klare en gvelse eller
aktivitet i et roligt tempo. @ger vi kravet til hastighed,
vil gvelsen blive vanskeligere.

Et eksempel: Har vi igennem en periode arbejdet med
en redskabsbane, og bgrnene er fortrolige med opgaver-
ne undervejs, kan vi prgve at stille krav om hurtighed.
Vi kan f.eks. sige til bgrnene, at i dag vil vi tage tid pa,
hvor hurtigt de kan komme igennem banen. De vil da
have sveerere ved at ramme de ringe, de f.eks. skal kaste
erteposerne igennem eller fa taget de gode treek pa
rullebreettet, de ellers har leert, vil bringe dem hurtigt
frem.

Samarbejde

Til slut kan vi fremheeve samarbejde som en ting, der
kan ggre tidligere indleerte gvelser sveerere.

Et eksempel: Bgrnene har gvet sig i at spille med bold.
De har transporteret bolden foran pa deres el-kgrestol,
de har kgrt slalom med den, de har kgrt langsomt, de
har kgrt steerkt med bolden. Det gar efterhanden fint.
Sa beder vi dem om to og to at spille til hinanden ned
igennem hallen for til sidst at skyde bolden i méalet eller
trille den mellem to kegler. Sa bliver gvelsen med ét
meget sveer igen, nu skal de nemlig ikke kun planlaegge
forlgbet for sig selv, nu skal de planlaegge en aflevering
til en makker, der er i fart, og derefter selv kgre sigi en
spilbar position. Det er sveert.



Kaos eller udvikling

For nogle vil bgrneidrsetten se bade uoverskuelig og
rodet ud. Iser vil foreeldrene maske rynke pa naesen
over de ting, der foregar. Der er gjensynligt ingen
regler eller mal med treeningen.Det er da vigtigt, at
instruktgren bruger tid pa at forklare forzeldre eller
andre, hvorfor tingene foregar, som de ggr, og hvilke
mal, man har med at gennemfgre traeningen pa denne
made. Far forzeldre denne forklaring, er man nsesten
altid sikker pa at fa dem som allierede parter, der med
stor gleede bringer deres bgrn til idraet og interesseret
folger med i de fremskridt, deres bgrn ggr pa idreets-
pladsen.

Foraldre kan for eksempel godt forsta, at man ikke
kan starte med den faerdige gvelse, pa samme made
som vi heller ikke starter med at leegge taget pa, nar vi
bygger et hus. Vi ma derimod sikre os, at fundamentet
er i orden, inden de andre elementer tilfgjes. Sadan er
det ogsa med idraetten for bgrn. Det gar ikke, vi forven-
ter, at bgrnene kan klare forskellige spring pa matten,
hvis deres heender og arme ikke er staerke nok til at
beere dem, eller hvis de ikke kan spaende i mave og ryg
eller styre kroppens balance ved hjeelp af hovedets
stilling. Istedet ma vi f.eks. starte med at "kgre trille-
bgr”. Her far bgrnene styrket handens evne til afvik-
ling og afsaet. Her bliver armene traenet i at arbejde
med vaegtbeering. Her skal kroppen vaere spsendt og
hovedet skal holdes i forleengelse af kroppen. Fra
denne basale leg opbygges og udbygges feerdigheder,
der senere kan ende med at gennemfgre det faerdige
spring.

Bruger vi denne mulighed for bevidst at arbejde med
progression, altsa at ggre tingene gradvist svaerere
efterhanden som bgrnene mestrer flere og flere ting, vil
denne teenkemade i traeningstilretteleeggelsen give
inspiration til ubegraensede variationer og ideer.

Formidling - kommunikation

I en vellykket traening indgar tre ting.

1. Tilretteleeggelse

2. Bvelsesvalg

3. Kommunikation/formidling

Hver eneste del er vaesentlig for idreetstimens succes. En
time kan veere nok sa god 1 sit faglige indhold. Men det
hjeelper intet, hvis ikke instruktgren magter at fange,
begejstre og udvise bade interesse og neerveer over for
bgrnene.

I dette afsnit vil vi kort komme ind pa nogle omrader, det
er veesentligt for instruktgren at veere opmeerksom pa i
den forbindelse.
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Bgrnenes opmarksomhed ma
vere til stede, nar de far en
instruktion

U

1. Tilrettelaeggelse

Bgrn kan godt lide genkendelighed, de vil dog ogsa
gerne prgve noget nyt. Det er umiddelbart to uforenelige
aspekter, vi som instruktgrer ma forene. Vi kan anbefale
at etablere et kort startritual. Det kan vaere, at hele
gruppen samles i en kreds pa gulvet eller ved bassin-
kanten. Her kan der gives beskeder eller sludres kort
om oplevelser bgrnene har haft. P4 samme made er det
en god ide at lave et fast kort ritual for afslutningen pa
traeningen. Perioden mellem start og slut kan man pa
samme made vaelge at gennemfgre efter den samme
skabelon hver gang, blot med en udskiftning eller varia-
tion af aktivitetsvalget. Det kan f.eks. veere, at man
starter med en leg med et hgjt aktivitetsniveau, derefter
kommer der nogle rekvisitter frem. Det kan vaere fald-
skaerm, bolde, fluesmaekkere osv. I denne periode kan
der vaere aktiviteter, hvor alle bgrn er med i en felles
aktivitet, eller hvor bgrnene er delt i sma grupper, i
stgrre grupper, eller hvor aktiviteten appellerer til den
individuelle praestation.

Undervejs er det ogsa godt at variere instruktionen.
Instruktgren kan veelge at give en praecis opgave, der
skal udfgres pa en bestemt made, en sakaldt lukket
instruktion.

Pa et andet tidspunkt kan instruktgren give en mere
aben opgave, der giver bgrnene mulighed for at eksperi-
mentere og erfare sig til ny kunnen, en sakaldt aben
instruktion.

Modseaetningerne kan illustreres pa falgende made: "I skal
tre og tre lave en balance. I skal bergre gulvet med én fod
hver. Den anden fod skal placeres pa makkerens



knee, alle star med front mod hinanden.” Det er en

lukket instruktion. En dben instruktion kan lyde sale-

des: "I skal ga sammen tre og tre. I skal lave en balance

med kun tre understgttelsespunkter. Prgv om I kan

finde pa sa mange forskellige balancer som muligt”.

Med i tilretteleeggelsen hgrer ogsa overvejelser om

idreetssted. Nar vi taler om bgrn i denne aldersgruppe,

er det en fordel at lade holdet traene i en gymnastiksal

og ikke i en hal. Gymnastiksalen vil med dens mindre

rum give en fglelse af tryghed, som hallen ikke kan give.

I gymnastiksalene er der som regel ogsa et bedre udbud

af idreetsrekvisitter.

I afsnittet om idraetsorganisering vil der kunne hentes

flere rad og ideer til organisering og tilrettelaeggelse af

idraetsforlgbet.

Maske kan denne samling tips veere med til at inspirere

i den daglige treeningstilretteleeggelse.

GODE TIPS:

¢ Find bgrnenes muligheder frem for begreensninger.

¢ Udnyt bgrnenes spontanitet, det er en ressource.

¢ Brug de andre instruktgrer og hjeelpere og lad dem
bruge dig.

e Ver ikke bange for at vove dig ind pa nye omrader, det

skaber udvikling.

Hav ro, men veer ikke bange for stgj.

Skab megen aktivitet, men ogsa overskuelighed.

Tag bgrnene med pa rad, men ver ikke radvild.

Gor dig dine mal klare, men veer ogsa parat til at &en-

dre dem.

e Ritualer skaber tryghed

2. Ovelsesvalg
Dette er beskrevet senere i bogen.

3. Kommunikation/Formidling

Et af de allervigtigste redskaber, vi har i al idraetsin-

struktion, er instruktgrens egen krop og stemme. Suc-

cesen som instruktgr heenger ngje sammen med evnen

til at formidle og engagere deltagerne, og her spiller

stemmefgring og kropssprog hovedrollen.

GODE RAD TIL FORMIDLING:

e Sgrg for at der er overensstemmelse mellem dit krops-
sprog og din tale.

¢ Hold altid de aftaler, du laver med bgrnene.

e Lav ikke flere regler end hgjst ngdvendigt

¢ Brug ikke ironi, fa bgrn forstar det. Under alle om-
steendigheder skal man kende bgrnene godt

e Husk at rose. De fleste praesterer mere, hvis de bliver
mgdt med velment ros

¢ Vis med hele din person, at du interesserer dig for bgr-
nene
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e Ver selv interessant at hgre pa
e Skab ro inden du giver en instruktion, pa den made

behgver du ikke gentage dig selv.

Skift stemmeleje. Tal hgjt, tal lavt, tal "farligt”, tal
glad, tal "lhemmeligt”. Stemmen er dit bedste redskab,
ingen idreetsrekvisit kan komme pa hgjde med den,
hvis du bruger den rigtigt

Hav gjenkontakt med dem du taler med - hele tiden.
Det skaber opmaerksomhed

Lad sa vidt muligt lyset falde pa dit ansigt, nar du
taler. Det er saerlig vigtigt i en svemmehal

Tal ikke for leenge. Bgrn bliver utalmodige, hvis de skal
skal lytte for leenge

Marker tydeligt overfor bgrnene, hvornar du er feerdig
med din instruktion, sa de kan ga i gang med aktivite-
ten

Er I flere instruktgrer, er det vigtigt, at I ikke taler i
munden pa hinanden. Bgrnene ved da ikke, hvor de
skal se hen.



Borneidraets-praksis

Faldskarmen giver mange sjove
muligheder for idretsudgvelse

Idraeets-organisering med

udgangspunkt i rekvisitterne

I dette afsnit vil vi med udgangspunkt i forskellige
rekvisitter beskrive aktivitetsmuligheder, der pa for-
skellig vis treener barnets feerdigheder. Her taenkes bade
pa de faerdigheder, der udvikler kropslig kunnen, og pa
dem der danner grundlag for en senere idratsspecialise-
ring.

Nar vi finder det pakreaevet, vil vi ogsa beskrive, pa
hvilken made aktiviteten danner grundlag for den
videre idraetslige indleering.

Forslagene vil i den form, de er beskrevet, rette sig til
forskellige aldersgrupper. Har man pa sit hold mange
bgrn, hvor gvelsen ikke umiddelbart passer, kan man
som instruktgr teenke tilbage pa afsnittet om progressi-
on. Her kan man fa hjeelp til at ggre gvelsen enten
sveerere eller lettere. Efterhanden som man kommer ind
i den made at taenke pa, vil planlaegningen blive lettere.
Har man planlagt en gvelse hjemmefra, som viser sig at
veere for sveer, er man tilbgjelig til at kassere den. Det er
ikke ngdvendigt, den skal blot tilrettes pa de punkter,
den er for sveer.

Vi har valgt at lade typografien veere med til at forklare
det skrevne.
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Er teksten skrevet med kursiv betyder det, at der er tale
om tilretninger af gvelserne til forskellige handicapgrup-

per.

Tove

Tryllesnor

Tryllesnoren er en kraftig rund stofbelagt elastik. En af
tryllesnorens store kvaliteter er, at den kan bruges til at
holde sammen pa gruppen. Den er god, nar man gerne
vil have alle til at indga i en faelles gvelse, samtidig med
at elasticiteten giver mulighed for en individuel praesta-
tion.

Svagtseende bgrn far stgtte til orienteringen og instruk-
tionen, fordi de gennem snoren kan merke, hvad der
sker.

Ukoncentrerede born far gennem snoren en stgtte til at
fastholde koncentrationen.

Forslag med udgangspunkt i en kreds

Bgrnene holder med hgjre hand i snoren. De lgber rundt,
lister rundt, tramper rundt, hopper rundt, hinker rundt,
lgber gadedrengelgb rundt. Gadedrengelgb er en noget
kompliceret bevaegelse, som det normalt udviklede barn
forst mestrer i ca. 6 ars alderen. Der skal megen koordi-
nation til at klare denne bevagelse.

@velserne kan forega til musik, eller man kan lade
bgrnene synge eller rappe til. Der kan f.eks. synges "Jeg
gik mig over s¢g og land”, hvor bgrnene vaelger beveegel-
serne. Der skiftes undervejs fra hgjre til venstre hand.
Vaer opmeerksom pd hyppigheden af denne skiften. I
nogle bgrnegrupper kan man ggre dette mellem hver
beveaegelse, i andre grupper vil det skabe forvirring eller
veere sa fysisk besveerligt, at gvelsen neesten gar i std
mellem hvert skift.

Koprestolsbrugere kan lade tryllesnoren ga gennem en
abning i kgrestolen, det giver dem mulighed for at have
begge hander pa stolen, som de dermed selv kan kgre.
Bgrnene kan ogsa holde om snoren med begge hander og
Igbe sidelgbstrin rundt, dette er igen lidt sveerere.
Bgrnene kan sta og hoppe med skiftevis spredte og
samlede ben. @velsen kan ggres svaerere ved at skifte
mellem dette hop og et hop, hvor det ene ben er fremme
og det andet tilbage. Et skift mellem disse to hop vil
kraeve bade god koncentration og koordination.
Bgrnene star inde i tryllesnoren, saledes at snoren
bliver speendt ud bag bgrnenes rygge. Nu starter et lille
lgb. Et barn lgber under snoren og bag om det fgrste
barn, derefter under snoren og foran det naeste barn.
Nar denne gvelse er indlaert, kan man lade to bgrn, der
star overfor hinanden i kredsen, starte pa én gang. Det
ene barn skal fange det andet. Man kan enten fra star-



ten aftale, hvem der skal fange hvem, eller man kan
aftale, at det geelder om at fange hinanden.

Her er det forholdsuvis enkelt at have kgrestolsbrugere
med. Der skal blot vaere tilstraekkelig afstand mellem
bornene, sdledes at korestolen kan komme imellem dem.
Tryllesnoren kan ogséa flyttes ned bag bgrnenes knee, det
geelder da om at hoppe over snoren pa samme made som
fgr. Snoren kan naturligvis flyttes sa den bade giver
passende udfordring til hvert enkelt barn men ogsa
giver barnet oplevelsen af at blive bliver bedre og bedre.
Istedet for at hoppe over snoren, kan vi benytte et
meget tidligere bevaegelsesmgnster, de kan kravle eller
krybe under snoren.

Her kan der veere nogle kgrestolsbrugere, der kan komme
ud af stolen og vaere med pa lige fod med de andre bgrn.
De kan feks. deltage pa et rullebreet - se senere.
Tryllesnoren kan ogsa bruges til andre gvelser. Lad
bgrnene ligge pa maven, mens de haever og seenker
snoren - arme og albuer skal slippe underlaget - alle
kigger under snoren.

Denne gvelse kreever god brug af rygmuskulaturen, og
styrker hovedbalancen. Det er en svar gvelse for de
fleste, sa det er en god ide at fremsige en remse i kor,
mens man lgfter snoren. Man kan aftale at teelle til 2,
4 eller 8 alt efter, hvor skrappe bgrnene er.

Det er ogsa en god idé at udvikle et "bevaegelses-even-
tyr” med udgangspunkt i tryllesnoren. Her er et forslag
til at komme igang.

Alle star med snoren i hgjre hand (eller venstre, hvis det
passer bedre til bornenes eventuelle bevaegelseshandicap).
”Vi skal pa bjgrnejagt i skoven, sa vi gar afsted”. Bgrne-
ne gar rundt med tryllesnoren i en kreds. "Efter vi har
gaet et stykke tid, kommer vi til skovkanten, her ligger
nogle knaekkede grene, dem hopper vi over, der ligger
f.eks 5 grene. Nu begynder det at blive spaendende, vi
hgrer en lyd, vi ma liste afsted. Pludselig bliver vi ban-
ge, der er en skygge, vi laegger tryllesnoren pa gulvet og
springer i ly inden for snoren. Her straekker vi os helt op
pa taen for at kunne se sa langt som muligt. Der er ikke
noget at se, sa vi bestemmer os for at fortsaette. Nu ma
vi snige (kravle/krybe) os afsted med tryllesnoren i
handen”. Fortsat selv historien. Efter nogen tid kan
bgrnene ogsa selv indga i forteellingen.

Spring og tryllesnor

Tryllesnoren kan spaendes rundt om 4 markeringsflag,
saledes at der fremkommer et firkantet felt, som bgrnene
skal hoppe over. Feltets bredde kan naturligvis varieres,



Tovet giver gode og trygge mulig
heder for trening af balancen.
Sanseoplevelserne fra foden giver
besked op til hjernen om, hvilke
muskler der skal aktiveres for at
holde balancen
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ligesom der kan spaendes flere felter ud pa forskellig stgr-
relse. Det giver bgrnene mulighed for at veelge den
sveerhedsgrad, der passer dem. Pa den made kan de
ogsa ggre det sveerere for sig selv i takt med, at de har
mod pa stgrre udfordringer.

Flere tryllesnore kan ogsa spandes op som et edderkop-
pespind med en markeringsstang f.eks. et hjgrneflag i
midten og markeringflag i enderne. Her kan bgrnene
Igbe rundt og skiftevis hoppe over eller krybe under de
udspeendte snore.

Blinde og svagtseende bgrn skal enten have en ledsager,
der hopper sammen med dem, eller en hjelper, der gar
rundt og giver signal om, hvad der skal ggres.
Tryllesnoren kan ogsa bruges til "graesset vokser”, hvor
snoren haeves ganske lidt fra gennemspring til gennem-
spring.

Man kan ogséa lege “spring over ilden”. Snoren bugter sig
hele tiden op og ned, eller man kan “springe over bgl-
ger”, da bugter snoren sig langs graesset eller gulvet.

Tykt tov

Mange af de nsevnte ting kan ogsa laves med et tov, dog
ma man huske, at et tov ikke pa samme made giver efter
ved spring.

Tovet er derimod godt at ga pa. Lag det pa gulvet, og lad
bgrnene ga pa line pa tovet.

Tovet kan ogsa bindes op i en ribbe, og bgrnene kan
traekke sig selv ind til veeggen ved hjeelp af tovet, mens
de ligger eller sidder pa et rullebraet. De kan eksperi-
mentere med, hvor mange de kan sidde pa rullebreettet
og stadig treekke sig hen til veeggen. Bgrnene kan ogsa
ligge pa ryggen pa rullebreettet og traekke sig hen til
veeggen.

Denne gvelse giver gode muligheder for, at kgrestolsbru-
gere og gangbesveaerede kan vaere med . Nogle skal maske
speaendes fast til rullebreettet for at opna den rette stabili-
tet, der gor det muligt at arbejde med armene.

Man kan ogsa laegge tovet pa gulvet og lade bgrnene
kgre hen over det, med to hjul pa hver side af tovet.

Sjippetov
Almindelige sjippetove kan erstatte tryllesnoren til flere
af gvelserne.



Her skal blot suppleres med en leg, som mange bgrn
holder af, nemlig traekkeleg. Bgrnene arbejder sammen
to og to. Det ene barn sidder pa en netpose, sadan én der
engang har veeret lgg eller kartofler i. Det andet barn
far sjippetovet rundt om maven. Barnet pa seekken
holder i tovets ender. De kan nu lege hest og vogn. Det
kan ogsa veere den voksne, der traekker barnet rundt,
blot med ansigtet vendt mod barnet. Den voksne kan
seette lidt flere faremonenter pa ved at
traeekke hurtigere eller ved at traeekke rundt.
Der bliver hermed stillet store krav til bade
balance, kraft og udholdenhed hos barnet.
N.B. Det er vigtigt, nar man laver den
slags ting, at have god gjenkontakt med
barnet, da nogle bgrn bliver bange for
denne gvelse - i sa fald ma legen
stoppes.

Sjippetovet kan ogsa bruges til

gamle lege som "kaffen koger”.

En svinger star i midten og drejer

rundt om sig selv, mens tovet kgrer langs gulvet. Nar Trekkeleg er sjov leg. Det gelder
svingeren siger “kaffen koger”, hopper et eller to bgrn om at holde godt fast, nér farten
ind og hopper over tovet. stiger

Man kan ogsa lege "vuggen”, som er en forgvelse til
sjipning. Der er en svinger i hver ende af tovet og et
barn, der star i midten. Tovet vugges fra side til side,
det geelder om at hoppe over tovet, nar det passerer
gulvet.

Smaredskaber

Hularinge

Hularinge findes i mange stgrrelser, farver og kvaliteter,
det er en god ide at anskaffe sig lidt af hvert.

Brug hularingene til opvarmning”. De danner en god
base for bgrnene. Hvert barn far tildelt en ring, der som
udgangspunkt er deres. Der starter de. Bgrnene far nu
besked pa at beveege sig rundt mellem ringene pa en
bestemt made. Brug glad musik, der kalder pa bevaegel-
sesgleede. Nar musikken stopper, skal alle tilbage til
“deres” ring. De kan fa besked p4, at de skal sta pa ét
ben i ringen. Derefter forsatter de med at lave noget
udenfor ringen f.eks. kravle, mens musikken spiller. Nar
den stopper, skal alle ind i ringen og sta med bade haen-
der og fgdder i ringen. Derefter far de ny instruktion om,
hvad de skal lave, mens musikken spiller, og hvad de
skal lave, nar den stopper igen.

Bgrnene kan ogsa vaere to eller flere i ringen, nar musik-
ken stopper. De kan ogsa fa besked om, at de ikke méa
komme hjem til deres “egen” ring, men at de skal finde
en fremmed ring, naeste gang musikken stopper. Neeste
gang skal de igen komme hjem til "egen” ring.
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Samarbejde, koncentration og
kropsbeherskelse er vesentlige
ingredienser i denne leg
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Alle grupper af handicappede kan deltage, da man
sagtens kan bevaege sig rundt i kgrestol eller pa kryk-
ker. @velserne i ringene kan enten veere de samme for
hele gruppen eller vaere tilpasset den bevagelseshandi-
cappede.

Ogsad svagtseende bgrn kan vare med. De kan fa anvist
en lpbebane langs vaggen, denne bliver sa friholdt for
hularinge. "Deres” ring bliver lagt et sted, der er let at
lokalisere for den svagtseende, og instruktgren ma give
sine instruktioner meget praecist.

Fgre hinanden: To og to ferer bgrnene hinanden, eller
den voksne fgrer barnet rundt. Det geelder om, at den
der fgrer, fgrer hularingen rundt i salen. Barnet, der
star i midten, skal hele tiden fglge med og passe pa, at
der ikke sker en bergring af ringen. Legen kan byttes
rundt, saledes at det er barnet i midten, der bestemmer
og fereren, der ma sikre sig, at der ikke sker en bergring
af ringen.

Har man svagtseende born i gruppen kan legen ogsd
bruges, hvis den ledsages af verbale signaler. I sa fald
ma det vaere en voksen og et barn, der samarbejder.
Ovelsen vil ligeledes give god traening for bdde korestols-
brugere og el-korestolsbrugere.

Fangeleg: Hularingene spredes teet rundt pa gulvet.
Bornene lgber eller springer rundt fra ring til ring, og
ma ikke treede udenfor dem. Der kan evt. veelges en
fanger.

RINGE PA REKKE: Leeg ringene pi en lang rekke, eller
i en kreds. Bgrnene skal nu bevaege sig fra ring til ring pa
forskellig vis. Start med at lade dem géa, ggr derefter opga-
verne gradvist sveerere: lgbe, hoppe (fjedrehop), hinke m.v.
Derefter inddrages ogsa mellemrummene, f.eks. samlede
ben i ringen, derefter spredte ben udenfor ringen, sa igen
samlede ben i den naeste ring.



I BUR: 6 hularinge stilles op i en kugle. Bgrnene kravler
ind i den, hvor mange kan der vaere i "buret™?

I cirkus: Cirkus er en dejlig leg i bgrneidraetten. Cirkus-
legen kan have mange udtryksformer. Den er derfor
fremragende til at opbygge bade treeningen, en lille
forestilling eller en opvisning over. Cirkustemaet kan
ligeledes inddrages i leengerevarende treeningsforlgb
eller i forbindelse med et staevne eller en lejr.

Her lader vi hjeelpere eller foraldre sta i en kreds med
hularingene i lodret stilling. Bgrnene gar eller lgber
rundt i manegen. Nar de kommer til en ring, gar eller
springer de gennem den. De kan ogsa springe harehop
igennem ringen ved at saette haenderne pa den anden
side af ringen og hoppe frem med samlede ben igennem
ringen.

Ringene kan daekkes af et chiffontgrkleede, som bgrnene
hopper igennem. Det giver en god effekt.

Ringene kan vendes i vandret plan, lige over gulvet.
Bgrnene skal da hoppe ind i ringen og ud af ringen
rundt i kredsen. Endelig kan man kombinere mange
sammensatninger. Det muligggr, at hvert enkelt barn
efterhanden far de rette udfordringer, sa barnet oplever
succes, men ogsa bliver stillet overfor udfordringer.
Korestolsbrugerne kan ogsa vare med i denne leg. De
kan kgre slalom ud og ind mellem ringene, nar de andre
bgrn lpber. Nar de gaende skal gennemfpre mere tidskrae-
vende guvelser, kan ogsd kgrestolsbrugerne blive stillet
overfor mere udfordrende opgaver, der tager mere tid,
uden at legen gar i std. Der kan indlegges en opgave,
hvor kgrestolsbrugerne skal kgre under en overligger,
der holdes i passende hgjde mellem hularingene. Eller der
kan leegges et tov, som kgrestolsbrugerne skal kgre over
mellem ringene. Pa den made vil der blive udfordringer til
bade styrke og smidighed.

Her stilles krav om 100% op-
marksomhed hos begge bgrn,
ellers vil ringene falde sammen
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Der er mange gode trenings-
muligheder med aviser. Her er de
rullet sammen til spyd, der skal
kastes 1 en spand. Nogle bgrn kan
kaste bade langt og precist, andre
skal teettere pa malet for at
ramme.
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Aviser

Aviser er et anvendeligt, tilgaengeligt og billigt mate-
riale.

KRAM AVISER: Lad bgrnene kramme en avisside med
teeerne. Nar den er krammet sammen, kan bgrnene i
siddende eller staende stilling, samle aviserne op med
teeerne og aflevere dem i en kurv eller lignende.

De kan ogsa spille fodbold med avisbolden med bare
teeer.

Bornene kan siddende i kreds aflevere og modtage
bolden med fedderne.

De kan sparke bolden op i luften og gribe den med
haenderne.

Bornene kan rive avisen i strimler med fingrene og
samle strimlerne op med fgdderne.

Aviserne kan ogsa krammes med haenderne, som snebol-
de. Der kan spilles med dem, og kastes efter et mal,
f.eks. en ophaengt hularing. Bernene kan kaste til hin-
anden eller efter hinanden. Se igvrigt ogsa ideerne
under bolde.

Aviserne kan ogsa rulles sammen til en stok og bruges
som en slags hockeystav. Bolden kan da evt. veere en
ballon.

Bgrnene kan lege faegtelege med hinanden to og to.

Aviserne kan tapes til, sa der bliver lidt mere hold pa
dem. Derefter kan de bruges som kastestave (spyd), og
man kan lave bade preecisions- og leengdekastkonkurren-
cer.

Korestolsbrugere vil ofte have megen glaede af forskellige
kastegvelser, ligesom de ogsd kan vaere med i faegtelegene.
Bgrn med nedsat balance kan man tilbyde en stol, mens
nogle af disse aktiviteter traenes.

Dasestylter

Dasestylter er ca. 15 cm hgje plastikdaser, hvortil der er
fastgjort en snor, som bgrnene holder i heenderne og lgfter
fedderne med, nar de gar.



Bgrnene kan ga rundt pa dasestylterne.

De kan ga nogle bestemte veje, brug f.eks. stregerne der
er malet pa gulvet.

De kan g4 fra hularing til hularing.

Efterhanden som alle disse ting kommer pa plads, kan
bgrnene ogsa prgve at spille fodbold med dasestylterne pa.
De kan ogsa indga i forskellige stafetter.

Skamler

Skamler er fast inventar i de fleste gymnastiksale, og
deres udnyttelsesmuligheder er mangfoldige.
Skamlerne kan bruges pa samme made som hularin-
gene, nemlig som udgangspunkt for en leg eller opvarm-
ning.

Bgrnene far tildelt hver deres skammel. Til musik kan
man veksle mellem at lave noget pa, ved eller imellem
skamlerne.

Bgrnene kan lave balancegvelser pa skamlerne som for
eksempel:

¢ Sidde pa skamlen uden at rgre gulvet med fgdderne.
¢ Ligge pa maven pa skamlen som en flyver med ar-
mene ud til siderne.

Sta pa skamlen, pa to ben, pa et ben.

Sta pa det ene ben imens det andet ben naesten nar
ned til gulvet.

e Sidde i skreedderstilling pa skamlen.

Bgrnene bliver bedt om at stille sig foran skamlen, bag
den, ved siden af den og ved den modsatte side.

Disse placeringspuvelser er lettilgeengelige for bade
korestolsbrugere og svagtseende.

KRYB UNDER: Skamlerne stilles op to og to ved siden
af hinanden. Med en hularing lagt over, fungerer de som
den bedste kravle- eller krybebane.

Dasestylter er en udfordring til
balancen. Det er vigtigt at sikre
sig, at der er en kant pa dasestyl-
terne, der sikrer b@rnene mod at
glide pa underlaget
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Kegler findes i forskellige farver
og stgrrelser. De er gode til akti-
viteter savel inde som ude

Laver man to slalombaner opstar
der ikke ventetid, nar nogle bgrn
er hurtige og andre langsommere
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Spring over: Er bgrnene sikre nok til det, kan man lade
dem Igbe rundt mellem skamlerne og opfordre dem, der
tgr, til at springe over skamlerne. Her er det vigtigt at
teenke pa, at det ikke er en overligger, der falder af, hvis
springet ikke har en tilstraekkelig hgjde. Hvis det er for
sveert, kan bgrnene f. eks. ga op pa skamlen, dreje rundt
om sig selv, og hoppe ned igen.

Kegler

Kegler findes i flere stgrrelser og farver.

Kegler bruges fgrst og fremmest til markering.
LOBEBANE: Keglerne stilles pa en raeekke med passende
mellemrum. Bgrnene lgber slalom mellem dem. De kan
Igbe forleens eller bagleens. De kan lgbe pa tid.

De far besked om, at de skal lgbe hele vejen rundt om de
gule, og ind og ud mellem de rgde.

Der er gode muligheder for, at kgrestolsbrugerne kan
veere med. De kan indga i slalombanen pa lige fod med
de gaende. De kan kgre forlens, baglaens, kgre rundt om
sig selv, kore rundt om en kegle. De kan kgre forlens
forbi den ene kegle og baglaens forbi den anden.

Der kan opsettes 4 kegler, der danner en firkant. Her
kan kgrestolsbrugerne kgrer forlens ind i firkanten og




baglens ud af den igen. De kan ogsa, som en ekstra
udfordring, kgre banen igennem pa tid.

MAL: Keglerne kan stilles op to og to og pa den méade
danne mal. Bgrnene sparker eller triller en bold gennem
malet. Der kan std mange mal pa banen eller der kan
sta fa.

ISVAFFELBOLD: Keglen kan vendes om og pa den made
fungere som en griber. Bgrnene kaster en bold op i
luften og griber den med keglen. De kan kaste bolden til
hinanden ved hjelp af keglerne. Det er vigtigt at anven-
de en bold, der ikke falder for langt ned i keglen. Er den
forst kommet langt ned, er den naesten ikke til at kaste
ud igen.

BOLDGOLF: 10 nummererede kegler er fordelt i hallen,
eller ude pa boldpladsen. Bgrnene gar sammen to og to.
De skal banen igennem med en bold pa den made, at de
skifter mellem at sparke og kaste en bold mod keglerne.
Det ene barn starter med at sparke. Der hvor bolden
ligger stille, sparker det andet barn bolden mod keglen.
Hvis den endnu ikke er ramt, tager det forste barn
bolden op i haenderne, nar den ligger stille, og kaster
den mod keglen. Det andet barn tager bolden op, nar
den ligger stille, og kaster den mod keglen - eller mod
den naeste kegle. Saledes fortsatter spillet: sparke,
sparke, kaste, kaste hele banen igennem. Man kan lade
bgrnene telle eller skrive ned, hvor mange boldbergrin-
ger de bruger for at komme banen rundt.

Turen rundt kan ogsa ggres med en sammenrullet avis,
en hockeystav eller en fluesmakker og en ballon.
Korestolsbrugere kan fa pamonteret en stav pa kerestolen
og pa den made indga pa et hold, pa lige for med de
andre bgrn.

KEGLEN BESTEMMER: Der er fordelt et antal kegler rundt i
salen. Under hver kegle ligger en besked om en aktivitet
eller gvelse, der skal udfgres. Bgrnene bevaeger sig rundt
i salen mellem keglerne til musik. Nar den stopper, gar
de hen til en kegle, som de ikke har veeret ved far, og
udfgrer opgaven der ligger under keglen.

Nar man som instruktgr beskriver gvelserne, er det
vigtigt at gore det ud fra holdets forudssetninger. Er der
flere korestolsbrugere eller svagtseende med, kan man
stille to szt opgaver, én for hver gruppe. Nogle gvelser
kan uden tilretning udfpres af alle, i andre tilfeelde kan
man veelge at sette en stol hen til posten eller lade de
gaende udfpre pvelsen siddende pa gulvet.
BOLDKEGLEBANE: Kegler stillet op efter hinanden giver
gode muligheder for at treene boldbeherskelse. Bgrnene
triller bolden mellem keglerne med handen eller med
foden. Eller de dribler den mellem keglerne.
Korestolsbrugere gor de sammen gvelser i stol, her skal
man blot gge afstanden mellem keglerne.
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Familieski pa teppefliser. Her
skal bruges kraefter og samarbejde

38

VZLTE KEGLER: Keglerne star fordelt i salen. Bgrnene lgber
nu rundt mellem dem og forsgger at veelte s mange som
muligt.

Holdet deles i to. Det ene hold veaelter keglerne, som be-
skrevet, det andet hold rejser dem op. Legen kan kgres
pa tid. Efter to minutter ser man, hvor mange kegler der
ligger ned - herefter bytter holdene.

Koprestolsbrugere kan kgre rundt og vaelte eller rejse kegler
med handen.

Taeppefliser

Teeppefliser kan kgbes for sma penge i en teeppeforret-
ning. De fas i mange stgrrelser, farver og kvaliteter. Det
er et materiale, der er rad til at eksperimentere med. Det
kan klippes i stykker og dermed indfri nogle praecise mal
i forhold til en bestemt gvelse eller leg.

En teeppeflise har to sider, en glat og en mere ru side.
Denne forskel giver helt forskellige muligheder og mal for
traeningen, som det ogsa er nyttigt at inddrage.

Feelles udgangspunkt: Teeppefliserne er i lighed med
hularinge og skamler et godt udgangspunkt for forskel-
lige gvelser og lege - se beskrivelserne under hularinge og
skamler.

Den glatte side ned

SKIL@B: Bgrnene far to fliser hver. De stiller sig med et ben
pa hver og bevager sig frem, som pa ski. Som en variation
kan de veere to pa fliserne.

Skilgbet kan inddrages i en stafet, eller det kan vaere en
del af en temaopbygget idraet, (se senere).
TRZNING/OPTRZNING: Bgrnene far én flise hver. De star med
et ben pa gulvet og det andet pa flisen. De star stillle med
det ben, der er pa flisen, og lgber rundt om sig selv med
det andet ben - en slags pivotering, som vi kender fra
basket.

En kgrestolsbruger har det ene hjul pa flisen og korer
rundt med det andet.

Det ene ben star stadig pa flisen, det andet udenfor. Benet
pa flisen fgrer denne ud til siden, og samler derefter til.
Benet med flisen fgres derefter frem og tilbage til ud-
gangsstillingen.

Barnet stiller sig med begge ben pa flisen og tvister.



Husk hele tiden at gvelsen skal udfgres af begge ben.
Barnet leegger sig med ryggen pa flisen. Med let lgftet
hoved og overkrop skubber det sig bagleens farst med det
ene ben og derefter med det andet.

Barnet leegger sig pa knae pa flisen og skubber sig bag-
leens ved hjalp af heender og arme.

Korestolsbrugere kommer ud af stolen og indgadr i de gvel-
ser, de kan klare.

Den ru side ned

SPRINGE OVER: Fordel fliserne i salen. De rgde skal man
hoppe over, de andre skal man lande pa med samlede ben.
Korestolsbrugerne og andre, der ikke kan springe, far
besked pa at kgre hele vejen rundt om de rgde og kgre over
de andre.

REAKTIONSLEGE: Lad bgrnene laegge de fliser, der har sam-
me farve i hvert sit hjgrne.

Der kan nu laves nogle reaktionslege, hvor bgrnene lgber
eller kgrer rundt i midten af salen. Har man en svagtse-
ende i gruppen, kan vedkommende lpbe ved siden af en
hjeelper eller veere forbundet med hjelperen ved et stykke
snor.

Pa et bestemt signal skal alle ud til de bla fliser. Eller
bgrnene kan pa forhand vaere inddelt i farver, og pa et be-
stemt signal, lgber de hjem til deres fliser. Man kan saette
endnu en information pa, saledes at aberne bor pa de gra
fliser, hundene pa de gule osv. Bgrnene beveeger sig rundt
som det dyr, de er. Nar musikken stopper, lgber de "hjem”
til deres rette plads.

HELLE PA FLISEN: Der skal veere feerre fliser, end der er bgrn
med i legen. Bgrnene leger et-tagfat, de har helle pa fli-
serne. Nar man kommer til en flise, skal det barn, der evt.
star der i forvejen, lgbe vaek ellers kan det blive taget.
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Flyverhink er en gammel “skole-
gérdsleg”

40

Denne leg kan sagtens udfpres i korestol.

SPEJLDANS: To teeppefliser ligger overfor hinanden, der
star eller sidder et barn pa hver flise. Det ene barn
saetter en bevaegelse igang, det andet barn kopierer
den.

HINKERUDE: Hinke i hinkerude er en gammel skole-
gardstradition, som mange bgrn ikke har laert, og som
endnu faerre handicappede bgrn stifter bekendtskab
med.

Laeg teeppefliserne i en hinkerude, det kan vaere en
almindelig hinkerude eller i en flyverhink. Bgrnene
hinker eller hopper i hinkeruden, gerne uden hinkesten.
Brug evt. en hockey-puck som hinkesten.

Bgrn med darlig balance, kan udfore opgaven kravlende,
hvor pukken skubbes med handen. Bornene skal sgge at
undgad stregerne og gve sig i at skyde praecist til pucken
Den kan gennemfpres fra en kgrestol, samtidig med at
pukken skubbes med en hockeystav.

MUSIK, HASTIGHED OG BEVAGELSE: Lad bgrnene sidde pa
hver sin flise. Saet et kendt musikstykke pa, og lad
bgrnene bevaege sig rundt i salen. Nar de fornemmer, at
musikken er ved at na afslutningen, lgber bgrnene hjem
til flisen, for at sta inde pa den i det gjeblik stykket er
slut.

Her kan kgrestolsbrugere deltage pa lige fod med de an-
dre bgrn.

Teepper

Her kan naturligvis bruges alle slags teepper. Der findes
nogle billige gra tepper, som ogséa er lette at vaske.
Treekkeleg: Bgrnene gar sammen to og to, eller et barn
og en voksen gar sammen. Sat barnet pa taeppet med
ryggen mod treekkeren. Nar traeekkeren holder fast i



teeppets hjgrner bag barnet, vil barnet ikke vaelte bag-
over, hvis det falder, fordi der pa den made er stgtte i
ryggen. Falder barnet til siden, vil det kunne afbgde
faldet ved at reekke ud med armen. Fremad vil barnet
naeppe falde, da benene vil stabilisere balancen, igvrigt
vil barnet ogsa her kunne tage fra med armene. Traekke-
ren traeekker barnet afsted. Fgrst i lige linie. Efterhan-
den som barnet bliver fortrolig med bevaegelsen, kan
man gge hastigheden og senere ogsa dreje rundt. Nar
barnet kan klare disse gvelser, kan det satte sigien
knaehvilende stilling pa taeppet, og senere indtage en
knaestaende stilling. Se afsnittet om progression.

Legen kan afpasses efter bgrnenes
formaen. En kan sidde p& num-
sen, én kan hvile pa benene, én
kan sta pa knzene. Pa den made
bliver legen svarere og farligere

De fleste bprn med savel synshandicap som bevaegelses-
handicap vil uden problemer kunne vaere med i denne
aktivitet fordi taeppet kan give sa megen stgtte, og fordi
gvelsens svaerhedsgrad sa let kan reguleres.

SPILLE TIL HINANDEN: To bgrn holder i hver sit hjgrne af
teeppet. De far en badebold, som de kaster op i luften og
griber igen med taeppet. Nar de er blevet gode til at gribe,
kan de begynde at spille sammen i to hold, der kaster
bolden til hinanden med taeppet og griber den igen med
teeppet.

Har man svagtseende born pa holdet, kan man hjelpe
dem ved at give dem en bold med en lydgiver i.

"HOT DOG MED DET HELE”: Barnet leegger sig pa teeppet, og

vi ruller det ind i det som en pandekage, der skal rulles
med sukker og syltetgj, eller som en pglse, der skal ind i
et brgd. Derefter drysses der stegte lag pa barnet ved
hjeelp af fingerspidserne, der traeekkes en stribe sennep
ned over "pglsens” ryg. Tilberedningen forsaetter efter bar-
nets gnske. Nar "pglsen” er feerdig, spises den eller

4]



42

skeeres ud med kniv og gaffel. Det er en god leg, hvis
man har mange hjalpere med pa holdet, og iseer god
hvis forseldrene er med.

Husk at nogle bgrn er bange for at fa noget over hovedet.
Disse bgrn holder hovedet over teeppekanten.

Her vil alle handicapgrupper kunne deltage.

DZAKKEN PA EN HEST: Efter helt sammen princip som
ovenfor beskrevet. Heste som tema er uhyre velegnede i
bgrneidraetten. Her kan hestene efter en lang dag i
cirkus eller pa rejse over praerien treenge til at komme
hjem og blive striglet, fa renset hove og blive deekket til
med et deekken, inden man slukker lyset og leegger sig
til at sove.

Frotte-ring

En frotte-ring er et stort stykke strechfrotté, der er lagt

dobbelt og syet sammen.

Fordelen ved at arbejde med denne ring er, at bgrn med

darlig balance eller andre handicap kan sidde sammen

med de andre bgrn inde i ringen og vare med pa lige

vilkar.

Bgrnene saetter sig pa det nederste af ringen og leener

sig med ryggen op af resten.

I denne ring kan der laves forskellige bevaegelser med

armene og benene. Bgrnene kan synge til gvelserne,

eller de kan fglge et musikstykke.

@VELSESFORSLAG:

e Klappe i haender, pa bryst, kna og fgdder.

¢ Holde om hinandens skuldre og vugge fra side til
side.

e Straekke haenderne skrat op til hgjre, derefter til ven-
stre. Osv.

Matter

Nedspringsmatter

Nedspringsmatter er de tykke matter, der som oftest
findes i enhver gymnastiksal og pa ethvert atletikstadion.
Matterne kan naturligvis farst og fremmest bruges,

som de er tilteenkt - som landingsplads for spring, men
mulighederne er utallige.



NEDSPRING /STUNTSPRING: Spring pa mange mader fra
ribben eller fra en plintkasse. Bgrnene kan gve sig i
forskellige spring. De kan inspirere hinanden. Som
instruktgr ma man sikre sig, at springene sker pa
betryggende vis. Efterhanden bliver bgrnene ogsa mere
dristige og kravler hgjere og hgjere op.

Svagtseende og motorisk meget usikre bgrn bgr have en
matte og en hjelper til radighed, sd de kan fole, at tryghe-
den er optimal.

FLYTTE MATTEN: To bgrn eller et barn og en voksen lgber
sammen, med hinanden i heenderne hen til nedsprings-
matten. Nar de er ndet naesten derhen, springer de frem-
ad og lander pa numsen pa matten, sa den bliver skubbet
frem i salen. Nar de er landet, kan det naeste par starte.
Legen kan indga i en stafet.

Har man et svagtseende barn, lpber det naturligvis sam-
men med en hjzlper.

HOSPITALS-TAGFAT: Méatten er hospitalet. Der udnaevnes en
fanger, som lgber rundt og tager de andre ved en berg-
ring. Nar man er taget, leegger man sig pa gulvet. De
andre bgrn kan derefter befri de fangne, der ligger syge
pa gulvet. Det ggr de ved, at fire bgrn tager fat i hver sin
arm eller ben pa den “skadede”. De barer barnet hen til
matten, her bliver barnet "kastet” ind pa matten. Er der
en voksen med i lgftet, kan der komme et godt sving pa.
Nar man har veeret inde pa hospitalet, er man "rask” og
kan veere med i legen igen.

Korestolsbrugeren kan selv kgre rundt, indtil vedkom-
mende bliver fanget. Barnet kan da komme ud af sin stol
og vaere med pa legen pa lige vilkdar med de andre.

Skyde bjgrne: Nedspringsmatten rejses op, f.eks. af en
bom, der er stillet i et rimeligt hgjt hul. Bgrnegruppen
bliver delt i to, den ene halvdel far en kurv med skum-
gummibolde, den anden del lgber rundt om méatten. Nar
bgrnene er foran matten, forsgger de andre at ramme dem
med bolden.

Her kan kgrestolsbrugere let vaere med, svagtseende ma
have en hjzlper.
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Alle kan vere med, nar der skal
skydes bjgrne. Det gelder om
at undga at blive ramt, nar man
Igber eller kgrer forbi matten
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RULLE NED AD BAKKEN: Seet bommen i et passende hul, alt
efter bgrnenes forméen og stgrrelse. Saet to gymnastik-
baenke fra gulvet og op over bommen og laeg derefter ned-
springsmatten hen over. Pa den anden side af bommen
kan man ligeledes s@tte en baenk, der kan fungere som
adgangsvej til matten. Bgrnene gar op af baenken, leegger
sig pa langs og triller ned af matten.

Rullematte
BASALE BEVEGEM@NSTRE: Rullematten giver gode mulighe-
der for at traene rulle-, krybe- og kravlebeveaegelser.




Oplever man resterne af det tidlige bgjemgnster, nar
bgrnene ruller hen over matten, kan man forsgge at
bryde det ved at give dem en hularing eller en kegle 1
handerne, mens de ruller. Det vil ggre det sveerere for
dem at treekke armene ind foran kroppen.

Bgrnene kan ogsa ligge to og to overfor hinanden pa
hver sin rullematte og holde hinanden i handen under
rulningen.

For at lette rotationen kan man lave en lille bakke ved
at seette et springbraet under rullematten.
FORHINDRINGSBANE: Der opstilles forskellige ting pa matten,
som bgrnene skal krybe under, kravle over, rulle forbi og
til slut hoppe ned i.

KATTEN EFTER MUSEN: Rullematten kan foldes med gange

i. Musen kravler igennem gangene, katten kravler efter
for at fange musen. Reglen kan ogsa vare, at katten
ikke kan komme ind i gangene, men istedet ma snige sig
rundt og vente pa, at musene kommer ud af hullerne.
Endelig kan man opdele musene og kattene i par to og
to, hvor begge kan kravle igennem hullerne. Den sidste
udgave giver hgjere aktivitetsniveau.

Katten efter musen pa rulle-

bradder
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“Trillebgr”. Hje®lperen lgfter om
barnets kna

Rulles matten sammen, fungerer
den fint som bad i sggang. Her
galder det om at holde sammen
og holde fast.
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TRILLEBZR: Bgrnene seettes sammen to og to, eller en hjeel-
per og et barn arbejder sammen. Barnet er trillebgr, hjael-
peren lgfter om barnets knee, ikke ankel, det giver for
stor rygbelastning. De gar ned af matten. For enden af
matten kan man satte en fladebolle, som barnet spiser
samtidig med, at det bgjer i armene.

SAMMENRULLET MATTE: Endelig kan den sammenrullede
matte give bgrnene mange klatreudfordringer, nar den
bliver rejst op.

Den sammenrullede matte kan ogsa ligge ned og veere
sjov for bgrnene selv at eksperimentere med. De kan
f.eks. sidde pa den og forsgge at fa den til at vugge fra
side til side.

Aktiviteter uden rekvisitter

Der kan naturligvis laves mange aktiviteter uden nogen
form for rekvisitter. Bare det at skifte idraetsplads, fra en
hal eller sal til en forboldbane eller en skov, vil give ny
inspiration.

Her skal kun komme nogle fa ideer, der kan satte gang i
bade bgrns og voksnes fantasi.



LYD: Kroppens lyd kan pa mange mader kombineres
med kroppens bevaegelse. F.eks. betyder klap i heender-
ne, at bgrnene skal ligge pa gulvet, knipse med fingrene
betyder ga pa teeerne, sla smeeld med tungen betyder
liste osv. Bgrnene kan pa skift "styre” kammeraterne.
Dirigere ved hjeelp af fagter: Instruktgren giver tydelig
besked om, hvad der skal ske, med fagter og kropssprog
uden brug af ord. F.eks. ’kom hen mod mig” vises ved at
vinke mod sig selv, ’ga ned i kna” vises ved at skubbe
sine handflader ned mod gulvet. Gruppen kan ogsa deles
ved at instruktgren vender sine handrygge mod hinan-
den og fgre dem fra hinanden, derefter kan den samles
igen osv. osv. Det er en gvelse, der kan nuanceres i det
uendelige.

Nar bgrnene har prgvet den nogle gange, kan de ogsa
overtage dirigentfunktionerne.

Ovelsen egner sig i sagens natur ikke for svagtseende og
blinde.

IMPULSLEG: Bgrnene sidder i en kreds. Et barn gar uden
for dgren. De gvrige aftaler, hvem der skal satte en
bevaegelse igang. Barnet uden for dgren kommer ind og
stiller sig i midten. Legen kan begynde. Det barn, der
seetter impulsen igang, starter maske med at klappe,
derefter blinker det osv. Barnet i midten forsgger at
finde ud af, hvor impulsen kommer fra. Nar der er
gaettet rigtigt skiftes ud.

Her kan alle fysisk handicappede vere med. Man kan
beslutte, at alle skal sidde eller ligge.

KLUDDERMOR: En leg de fleste instruktgrer kender fra
deres barndom. Den kan veere lidt sveer at lave, da man
ikke ma slippe hinandens heender. Et barn stiller sig
med ryggen til de andre, eller gar uden for dgren. De
andre bgrn star i en kreds med hinanden i hsenderne.
De skal nu "kludre” sig ind i hinanden. Et barn gar
f.eks. over armene pa to af de andre bgrn. Et andet barn
gar under armene pa to andre. Saledes fortsaetter legen
til gruppen er blevet "kludret” godt sammen. Nu kalder
de i kor pa "Kluddermor”, der skal komme og "kludre
dem op igen.
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Faldskaerm

Faldskaermen er en ideel rekvisit i bgrneidraetten. Den
giver et godt udgangspunkt for feellesaktiviteter. Med
den kan man bade skabe et hgjt aktivitetsniveau og lave
gode og sjove gvelser, der traener koordination og sam-
arbejde. Dens form inspirerer ogsa til mere fantasifuld
kropslig udfoldelse. Den kan benyttes til alle handicap-
grupper. Man kan lave gvelser og lege, der ggr det mu-
ligt at blande forskellige handicapgrupper i aktiviteten.
Faldskaermene fremstilles i1 forskellige stgrrelser og
farver. Nogle har kun to farver, andre har flere. Forskel-
lige farver giver flere muligheder for gvelsesvalg. Valget
af stgrrelse athaenger af bgrnegruppens stgrrelse, af
lokalets stgrrelse og af hvilken aktivitet, man vil lave.
Den lille skaerm er let at handtere, men sveer at lave iglo
med. Den helt store er svaer at styre for mindre bgrn, den
er ligeledes meget pladskravende. Vil man kun anskaffe
sig én skeerm, vil en i mellemstgrrelse vaere at anbefale til
bgrneidratten.

Faldskserm & opvarmning

Faldskaermen kan benyttes som start/opvarmning. Alle
bgrnene holder med én hand pa skeermen og lgber rundt
som en karrusel.

Det giver et hgjt aktivitetsniveau, men det er svaert at fd
noget godt ud af, hvis der er kgrestole med. Kprestolsbru-
geren kan i stedet kgre med rundt blot i en kreds udenfor
dem, der lgber, eller blive siddende med front mod
skaeermens midte lidt tilbagetrukket, mens de andre lpber.
Nar de stopper, kgrer kgrestolsbrugeren igen ind til
kanten og deltager i den naeste gvelse. Det er sialedes
vigtigt at veksle mellem guvelser, hvor alle kan vaere med,
og hvor nogle kan blive ngdt til at vente.

Skal alle kunne deltage i det hele, risikerer vi, at det hele
bliver for traegt og for kedeligt. Pd den made kan gnsket
om at lave noget, alle kan veere med til hele tiden resulte-
re i, at ingen synes, at noget af det er sjovt og udfordren-
de.

Svagtseende deltagere kan uden problemer deltage i de
fleste faldskaermsguvelser. Faldskermen giver disse bgrn en
rettesnor. Quelserne skal blot ledsages af en klar instruk-
tion. Hastigheden ma naturligvis afpasses til gruppens
formaen.

Herefter folger en gvelsessammensetning, der kan bruges
overfor en gruppe med blandet handicap:

¢ Lgft skeermen op og ned - alle ggr det samtidigt.

¢ Lgb rundt med skeermen i den ene hand .

e Sta stille og lgft skeermen op og ned samtidig

¢ Lgb rundt med skeermen i handen den anden vej. Lad
Nér faldskermen er “pumpet” evt. bgrnene “flyve” med den frie hand, det giver stgrre
op danner den en flot hule fornemmelse af karrusel.
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¢ Gadedrengelgb rundt med én hand om skaermen.

¢ Lgft skaermen hgjt op og ga ned pa hug og lad skeer-
men rgre gulvet, kgrestolsbrugeren reekker hgjt op og
bukker sig helt ned mod gulvet. Gentag den anden vej.

¢ Hoppe pa stedet og samtidig ryste skeermen. Kgrestols-
brugeren sidder og ryster skeermen.

¢ Ga rundt med skeermen i den ene hand.

¢ Lgft skaermen hgjt op tre gange. Pa tre aftales hvem
der bytter plads. Det kan veere alle, der star ved et rgdt
felt. eDe skal ind under skeermen og ud igen, inden
den er dalet ned.

¢ Ga derefter rundt den anden vej med skeermen i han-
den.

e Skeermen lgftes hgjt op, og en ny "farve bgrn” bytter
plads.

(@velsen kan varieres med forskellige opgaver, der skal

udfgres pa vej under skaermen. Det kan f.eks. veere at

klappe i hinandens haender, ga rundt om hinanden, kravle

under osv.

Korestolsbrugere kan euvt. sendes afsted pa et rullebreet

under skermen.

Faldskaerm & sanglege

Sanglegen "BJORNEN SOVER” kan udmeerket kombi-
neres med faldskaermen. En af bgrnene, eller evt. flere, er
bjern og ligger under skeermen. De andre bgrn gar rundt
med skaermen i én eller to haender og synger:

/Bjgrnen sover, bjgrnen sover, i sin lune bolig.

Den er ikke farlig, nar man blot er varlig.

Men man kan dog, men man kan dog ikke pa den tro./
Nar det sidste ord er sunget, gar et barn fra kredsen ind
og veekker bjgrnen ved at prikke den pa ryggen. Barnet
skynder sig derefter ud i salen. Bjgrnen skal nu forsgge
at komme ud under skaermen og fange barnet, der veek-
kede den. Nar barnet er fanget bliver det bjgrn naeste
gang. Bgrnene i kredsen forsgger at holde bjgrnen inde
ved at lukke sammen med skaermen, der hvor den vil
ud.

“JEG GIK MIG OVER S@ OG LAND” er en anden sangleg, der pa
udmeerket vis egner sig til faldskeermen.

EN HEL LILLE SANGSERIE kan man ogsa lave. Her er et eksem-
pel, der kan bruges med en let omskrivning af sangen "To
skridt til hgjre...

Bgrnene har fat i skaermen med begge haender, og udfgrer
bevaegelserne, mens de synger.

/To skridt mod midten og to skridt tilbage

arme straek og arme bgj

og ryste ryste ryst./

/Op pa teerne, ned i knaeene

Kna og mave, bryst og pande

og ryste ryste ryst./
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Hvem sidder mon der under
skermen?
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Faldskserm & sanseoplevelser

Faldskeermen kan give iszer mindre bgrn meget store san-
seoplevelser. Som instruktgr geelder det her om at vaere
meget opmeaerksom pa, hvordan bgrnene oplever det, der
sker.

Bgrnene ligger pa maven eller pa ryggen under skaermen,
mens foraeldre eller andre voksne laver blesevejr, senere
tordenvejr, ved at haeve og seenke skaermen.

Lad et eller flere bgrn ligge ovenpa skeermen, mens resten
af gruppen lgber rundt med skaermen i én hand.

Lav bglger mens et barn ligger inde i midten ovenpa
skaermen.

Lav en iglo ved at ga et skridt ind mod midten og fgre
skaermen over hovedet og bag om ryggen. Treek derefter
skaermen ned pa gulvet og st jer pa den. Der opstar nu
en iglo, som danner en god ramme om forteelling, sang,
aftaler eller afslutning pa en time.

Faldskserm & fantasilege

Halvdelen af holdet leegger sig ind under skaermen. De
andre bgrn ma nu bevaege sig forsigtigt rundt og fale sig
frem til, hvem der ligger hvor.

BANKE, BANKE B@F: Alle bgrnene sidder i en kreds pa
kanten af faldskaermen. Et barn gar rundt om kredsen,
samtidig med at barnet siger "banke”, bergrer det hvert
af de bgrn, der passeres. Et sted siges der "banke bgf”.
Det barn, der er blevet sagt "banke bgf” til, rejser sig hur-
tigt op og lgber rundt om kredsen, det andet barn lgber
den anden vej rundt. Det geelder om at komme

farst tilbage til den ledige plads. Den, der kommer for
sent, skal vaere den i naeste omgang.



Faldskaerm med opgaver: Rundt i salen laegges forskellige
rekvisitter, som bgrnene skal ud til. Der kan veere et
omrade med serteposer, der kan vaere en slalombane, der
kan veere spaendt nogle snore op osv. Alle lgber rundt
med skaermen i den ene hand. Nar musikken stopper
eller der flgjtes, star alle stille. Alle bgrn, der star ud for
et rgdt felt, skal sa hurtigt som muligt lgbe hen til eerte-
poserne, tage en og kravle op i den gverste ribbe og
leegge den dér, eller kravle sa hgjt op i ribben, som de tgr.
Derefter kommer de hurtigt tilbage og alle forsaetter med
at lgbe rundt.

Der er ved denne made at organisere idreetten pa gode mu-
ligheder for at stille differentierede opgaver for forskellige
handicapgrupper. Man kan f.eks. lade bgrnene med darlig
balance sta ud for samme farve felt pa faldsksermen, det
samme ggr man med kgrestolbrugerne, med de bgrn der
ikke vover sa meget, og de bgrn der skal have stgrre udfor-
dringer.Opgaverne, der skal lgses ved de forskellige farver,
kan pa den made tilpasses bgrnenes handicap eller gurige
formaen.

ROVERE OG POLITL: Bgrnene deles i rgvere og politi. Der
leegges en masse eerteposer ind under skaeermen. Zirtepo-
serne er guld. Alle star med to heender pa skeermen.
Sammen lgftes skeermen op og ned nogle gange. Pa et
signal lgber alle rgverne ind under skeermen, mens den
er oppe. De tager sa mange eerteposer, de kan na, og
skynder sig ud igen inden skaermen igen er nede. Kom-
mer de ikke ud i tide, er de fanget og ma leegge deres
aerteposer op i skaeermen. De skal derefter, sammen med
de andre bgrn, tage fat i skeermen og lgbe ud og fange de
andre rgvere. Nar man er fanget, laegger man sit guld i
skaermen og hjeelper politiet.

Faldskserm & bolde

Mange af disse lege er kendte. Her skal blot peges pa
veerdien af at benytte forskellige bolde. Lette bolde/
balloner, sma/store bolde, tunge/lette bolde.

Popcorn: Legen med, at fa boldene til at hoppe og hoppe
ud af skeermen, kan udbygges ved at aftale, at halvdelen
af bgrnene placeres i en kreds ca. en meter bag de an-
dre. Det er deres opgave at opfange de bolde, der ryger
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Det kreever en hgj grad af samarbejde for begge
grupper, hvis dette skal lykkes. Modtagergruppen
ma veere parat til at lgbe (i samme retning) for at
gribe bolden.

ud og kaste dem tilbage i skeermen. Legen kan stoppes
efter et par minutter. Er der behov for det, kan man ggre
op, hvem der har vundet: udeholdet eller indeholdet.
KASTE TIL HINANDEN: Der skal bruges to faldskaerme, gerne
nogle sma. Holdet deles i to. Bgrnene forsgger at kaste
bolden til det andet hold, som skal gribe bolden med deres
faldskeerm.

Pa et rullebrat kan man vere
med til mange sjove aktiviteter
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Rullebrzaet

Rullebreet er et idreetsredskab, der giver gode treenings-
muligheder for en bred gruppe af handicappede bgrn.
Ofte vil rullebreettet benyttes i sammenhseng med andre
aktiviteter, fordi braettet seetter flere af de fysisk handi-
cappede 1 stand til at deltage i1 aktiviteter, deres handi-
cap ellers ville satte en stopper for. Alle kan dog med
stor fordel anvende rullebreettet. Dels giver det en
meget god og nyttig traening for ryggens muskulatur,
nar man ligger pa maven og dels har rullebraetgvelser
en meget motiverende effekt pa de fleste.

Bgrn med en forholdsvis god armfunktion kan selv
bevaege sig rundt pa rullebraettet. Born med et handicap,
der nedsetter deres armfunktion, kan ogsa have glaede af
rullebreettet, selv om de ikke ved egen hjelp kan kore
rundt. Disse bgrn kan fa en hjelper til at traekke eller
skubbe sig. De kommer pa den mdde ud af korestolen og
oplever verden i et andet plan.

Der findes flere forskellige typer af rullebraetter. I be-
handlingen af handicappede bgrn ser man ofte et kort
rullebraet pa omkring 40x50 cm. I handicapidraetten er
der udviklet nogle leengere rullebraetter. Der er bade
nogle, der er beregnet til voksne og nogle til bgrn.
Bgrnestgrrelsen er pa 40x70 cm . Det er meget vigtigt
for rullebreetsaktiviteten ,at hjulene er af en hgj kvalitet.
Mange mener, at der her er penge at spare, hvorefter

de selv gar igang med en produktion. Ofte med et
nedslaende resultat.



Aktiviteter med rullebraet kan ga fra de mest enkle
gvelser til meget komplicerede boldspil med mange
regler, stor fart og i sterre grupper. Her skal naevnes et
par muligheder, som kan danne grundlag for en videre
udvikling i takt med gruppens formaen og interesse.
Individuelle gvelser: Bgrnene ligger pa maven og traek-
ker sig frem eller skubber sig baglaens ved hjelp af haen-
derne. De kgrer frem til en kegle, kgrer rundt om den og
kommer tilbage. Senere kan der indleegges opgaver ved
keglen, inden barnet kgrer tilbage. De kan kgre slalom
gennem en rakke kegler. Kgre rullebraetsrace fra kegle til
kegle eller kgre race i en slalombane. Bgrnene kan kgre
under snore, der er spandt ud. De kan kgre forleens
mellem de rgde kegler og baglaens mellem de gule.

Har man ramper til radighed, kan det veere en stor
udfordring for bgrnene at traekke sig op af dem og suse
ned.

Rullebreaettet virker umiddelbart motiverende pa bgrne-
ne. De vil derfor ofte selv finde pa flere variationer.
Stafetter er ogsa meget velegnede at udfgre pa rulle-
braetter. Her kan opgaven igen vaere meget enkel og
efterhanden som bgrnene forstar princippet i stafetten,
kan den udbygges. Lav gerne flere hold med fa deltagere,
for at undga ventetid.

RULLEBRZT 0G TOV: Spaend et tov fast f.eks. fra ribbe til
ribbe. Ved hjalp af tovet treekker barnet sig frem i en lig-
gende eller en siddende stilling. Tovet kan ogsa leeg-

ges pa gulvet med mange sving pa. Barnet skal nu kgre
over tovet med et hjulpar pa hver side.

RULLEBRZT OG CYKELSLANGE ELLER TRZ-T@NDEBAND: Bind en
cykelslange fast i rullebraettet. Den voksne traekker eller
snurrer barnet rundt. Barnet kan ogsa selv holde i et
tgndeband og fa en treekke- eller snurretur, mens det
ligger pa maven eller sidder op. Veer opmeerksom pa

om barnet bliver utilpas.

Slamonbanen kan forceres med
mange slags kgretgjer
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RULLEBRZT OG BOLDE: Del holdet i to. Holdene har hver

sin banehalvdel. Pa midten ligger en masse bolde (brug
mange forskellige bolde, sa alle kan fa fat i én). Pa et
signal begynder deltagerne at transportere bolde fra
midten til eget mal. Hver deltager ma kun tranportere
én bold ad gangen, og bolden ma ikke kastes. Nar midte-
romradet er tgmt, stjeeler man bolde hos hinanden. Det
geelder om at samle flest bolde pa f.eks. 2 minutter.
RULLEBRZTBOLD: Del gruppen i to hold med 3-4 spillere
pa hvert hold. Der spilles med en blgd bold. Bolden
skubbes eller slas frem. Der scores mellem to kegler
eller evt. i et handholdmal, der er lagt ned. Holdet kan
selv afggre, om det vil spille med fast eller "flyvende”
malmand.

I kampens hede kan det ske, at bgrnene kgrer over deres
egne fingre. Forebyg dette ved at ggre bgrnene opmaerk-
somme pa risikoen.

Bolde, balloner, serteposer

Dette heefte vil kun i meget begraenset omfang give ideer
til leg og spil med bolde. En stgrre viden pa dette omrade
vil kunne erhverves ved at leese temaheeftet om boldbasi-
saktiviteter.

Allerede det helt lille barn fascineres af bolden. Denne
gleede og nysgerrighed holder sig hos de fleste livet
igennem. Se, hvad der sker hos bade bgrn og voksne, nar
et boldnet temmes og boldene triller ud og byder op til
leg.

Instruktgren ma have mange forskellige bolde til radig-
hed. Lette bolde giver sengstelige bgrn mod til at gribe,
fordi de er langsommere og derfor nemmere at gribe.
Balloner er meget lette. Zrteposer kan i nogle tilfaelde
erstatte bolde. De har den fordel, at de ikke triller langt
veek efter hvert kast. Det er godt at udnytte, nar man
kaster til mal f.eks. gennem ophaengte ringe, eller nar
man kaster efter daser, der er stablet oven pa hinanden.
Iseer kgrestolsbrugere og bgrn, der er darligt gaende,
kan let bruge stgrstedelen af tiden pa at hente bolde, der
er trillet langt vaek.

Der ma ogsa veere et udvalg af bolde med lydgivere i. Disse
kan yde ekstra stgtte til svagtseende born




BOLD OG BEVAGELSE: Mange bolde fordeles rundt pa
gulvet. Bgrnene lgber rundt imellem dem. Nar flgjten
lyder, lgber de hen og samler en bold op. De kaster
bolden op i luften og griber den eller samler den op, nar
den har veeret i gulvet. Nar naeste flgjt lyder, laeegger de
bolden igen og lgber videre. Ved neeste flgjt samler de en
ny bold op. Den slar de i gulvet og griber igen. Kan
bgrnene ikke det, kan man lade dem trille den. Legen
fortseetter med disse skift mellem at lgbe og lave forskel-
lige gvelser med bolden. Andre forslag kan veaere at
drible, at trille bolden rundt om benene, om maven, om
hovedet, kaste bolden over et tov eller en bom, kaste den
op mod vaeggen og gribe den igen

Korestolsbrugere kan pa samme made bevaege sig rundt
mellem boldene. De kan enten lave de samme gvelser som
de andre bgrn, eller ind imellem fa en seerlig opgave.

VANDREBOLD: Bgrnene deles op i hold pa 4-5. De star i en
rakke efter hinanden. Bolden trilles imellem de spredte
ben eller kprestolens hjul. Nar man har afleveret bolden,
Igber man om bag i reekken og er klar til igen at modtage

TRANSPORTERE BOLDEN ELLER EVT. EN BALLON: Alle bgrnene star
ved den ene vaeg med en bold hver. Bolden skal nu trans-
porteres til den modsatte vaeg pa forskellige mader.

Bgrnene kravler, mens de skubber bolden med handen
De kravler og skubber med hovedet

De laegger sig ned og triller bolden med hele kroppen
Bgrnene gar krabbegang og skubber bolden med en-
den.
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e De gar og skubber samtidig til bolden med handen,
derefter med foden.

¢ De gar, mens de slar bolden i gulvet og griber den igen.

® Derefter gar de, mens de studser bolden

* Bgrnene kan ogsa sla til en ballon med en fluesmaekker.

Koprestolsbrugere kan f.eks. benytte et rullebreet til disse

gvelser. De kan ogsa lave de fleste pvelser i kgrestolen, hvis

den far pamonteret en hockeystav.

TRANSPORTERE TO OG TO: Stadig med udgangspunkt fra

den ene veeg transporterer bgrnene to og to bolden eller

ballonen, mens de begge holder om den med haenderne.

Bolden kan ogsa placeres mellem deres maver, rygge

eller pander. Eller bolden transporteres pa et taeppe,

som de begge holder fat i.

ISVAFFELBOLD: Bgrnene far en kegle og en bold hver. De

kaster bolden op i luften og griber den igen med keglen.

Senere kan de spille sammen to og to. Isvaffelbold kan

ogsa indga i en stafet.

DRIVBOLD: Holdet deles i to, et i hver ende af salen. Der

leegges en stor bold i midten. Hvert hold far en kurv

fyldt med bolde eller serteposer. De forsgger nu ved

hjeelp af boldene eller serteposerne at skubbe den store

bold over pa den anden banehalvdel bag en linie, som pa

forhand er aftalt. Man har vundet, nar man har faet den

store bold bag den aftalte linie pa modstandernes bane-

halvdel.

Start pa spil

MALTRZNING: Alle bgrnene far en hockeystav eller flue-
smakker og en bold eller ballon. Der saettes mange mal
op i hallen. Malene kan vaere hockeymal eller to kegler.
Bgrnene gar nu rundt og skyder til mal i alle, de bestem-
mer selv hvor.

Kgrestolsbrugere far speendt staven fast og er med pa
samme vilkar som de gvrige pa holdet.

Senere deles bgrnene i hold pa to. De spiller til hinan-
den og ender med at skyde pa mal. Der bgr stadig veere
mange mal, sa der ikke opstar ventetid. Opbygningen
af spillet fortseetter trin for trin, i, takt med at bgrnene
bliver istand til at overskue spillet.

MANGEBOLD: En omvendt plintkasse stilles i hver ende af
salen fyldt op med bolde. Det gaelder om for hvert hold
at hugge bolde fra hinanden og bringe dem ned i egen
kasse.

Spillet kan enten vaere pa tid, hvor man ser, hvem der
far flest bolde pa 5 min., eller det kan slutte, nar en af
kasserne er tgmt.



Idresets-organisering
Indledning

I dette afsnit vil vi beskrive forskellige former for
idreaetsorganisering. Vi vil pege pa, hvordan de forskelli-
ge gvelser og lege, der er omtalt i det foregaende afsnit,
kan kombineres ud fra forskellige organiseringsmodel-
ler. Dette vil skabe muligheder for variationer og samtidig
ggre instruktgren istand til at udvikle og gentage
gvelsesvalget pa utallige mader.

Vi vil komme ind péa otte metoder at "binde” idraetten
sammen pa.

Stjernelgb

Stjernelgb kraever et forholdsvis stort areal. Kan man
komme udenfor, vil det veere ideelt.

Princippet er, at bgrnene efter hver gvelse eller opgave
vender tilbage til et punkt i midten.

Stjernelpbet kan forega pa cykel, tandem for blinde/svagt-
seende eller i kgrestol.

Bgrnene kan sesettes sammen i grupper, eller to og to, de
kan arbejde alene eller veere sammen med en voksen.
Gruppernes indbyrdes sammensaetning kan vare for-
skellig. Denne fleksibilitet giver instruktgren mulighed
for at tage hensyn til de enkelte bgrns formaen og han-
dicap.

Opgaverne i stjernelgbet kan have vidt forskellig karak-
ter. Det kan veere, at alle opgaver styrker balancen, eller
det kan veere, at alle opgaver er forgvelser til atletikken.
Opgaverne kan lgses pa en eksperimenterende made,
eller de kan lgses pa tid.

Nar bgrnene kommer ind til midten, efter at de har lgst
en opgave, star der en voksen, som sender dem videre til
neeste opgave. P4 den made har man hele tiden mulig-
hed for at sende bgrnene hen til en opgave, hvor der
ikke er ventetid.

Terningen bestemmer

Her bruges en stor terning, enten én med tal eller én
med farver. Der benyttes desuden 6 hularinge, som
ligger pa midten af gulvet. Ringene er fyldt med forskel-
lige rekvisitter og et tal eller en farve, der svarer til
terningen. Et barn slar terningen. Hele gruppen skal nu
lave den opgave, der svarer til tallet. Opgavens varighed
bestemmer instruktgren Den kan variere meget fra
gang til gang athaengig af bgrnenes koncentration,
opgavens karakter og programmet igvrigt.

I en ring kan f.eks. ligge dasestylter, og alle bgrn gar pa
dasestylter. I en anden ring kan sta daser til saebeboble-




Man giver hinanden et klap i
handen, nar den naste skal afsted
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pustning, eller der kan vaere et net med bolde i ringen.
Ringene kan ogsa rumme rekvisitter, der laegger op til
specifik treening af faerdigheder, som man mener, gruppen
har brug for at treene.

Folg mig

Denne metode er god, nar man gerne vil have bestemte
gvelser udfgrt uden at bruge megen tid pa en verbal in-
struktion. Ofte vil den bruges til opvarmning. Den stiller
krav til bgrnene om visuel opmaerksomhed.

Kongens efterfglger bygger ligeledes pa dette princip. Her
star bgrnene pa en lang raekke, den forreste bestemmer,
hvilke gvelser resten skal udfere, mens raeekken bevaeger
sig rundt. Efter et stykke tid lgber "kongen” ned bagest,
og en ny kan bestemme. Reekken kan kortes af, hvis man
seaetter flere raekker i gang.

Stafetter

Stafetter er en organisationsform, der kan varieres i det
uendelige. I starten gaelder det om at leere bgrnene
princippet for en stafet.

Der er tre grundmodeller.

1. Bgrnene star i en raekke. De lgber hen til et punkt og
tilbage igen, her giver de et klap i hdnden pa den naeste,
som derefter lgber.

2. Gruppen fordeler sig med lige mange bgrn i hver ende
af lgbebanen. Det fgrste barn starter, lgber hen til den
anden ende og klapper barnet, der star forrest, i handen
hvorefter han/hun starter pa at lgbe.

3. Stafet pa en rundbane, som vi kender den fra atletik-
ken. Bgrnene star med passende mellemrum. Det farste



barn starter og lgber frem mod det naeste barn og klapper
ham eller hende i handen, hvorefter nummer to lgber osv.
I stafetmodellen kan man indlaegge alle former for gvel-
ser, det kan f.eks. veere at krybe under eller springe over
forhindringer. Deltagerne kan forcere flere store red-
skaber undervejs. Det kan veere en kombination af flere
opgaver. Bgrnene kan lgbe, de kan kravle, de kan hinke,
de kan kgre pa rullebrat, i kgrestol og meget andet. Man
kan ogsa her indleegge momenter, som man gnsker at
treene.

En stafetbane kan opbygges, sa den passer til kgrestols-
brugere eller blinde og svagtseende bgrn.

Bingo

Her benyttes bingoplader og kort med opgaver, der
indeholder gvelser, som laegger op til at traene de feerdig-
heder, instruktgren gnsker fremmet.

Hvert hold far en bingoplade. Numrene pa pladerne star
i forskellig reekkefglge for at undga ke ved opgaverne. Et
hold kan besta af to til fire bgrn atheengig af opgavens
art. Opgavekortene ligger fordelt rundt pa gulvet under
nogle kegler. Pa kortets bagside star et tal. Barnene
Igber rundt for at finde den kegle og opgave, som har det
nummer, der svarer til det fgrste tal pa deres bingopla-
de. De udfgrer opgaven, stiller keglen pa plads og river
et meerke i pladen ud for nummeret, de lige har veeret
pa. Derefter gar jagten ind pa det neste nummer.

Har man med lidt stgrre bgrn at ggre, kan man opfordre
dem til at huske, hvor numrene ligger. Det vil spare tid.
Pa kortet star, hvor mange gange en gvelse skal udfgres.
Ovelserne kan tilrettelsegges, sa forskellige handicap-
grupper kan udfgre dem. Har man fa fysisk handicappe-

de bgrn pa holdet, kan der vaere to eksempler pa gvelser, Nar bingopladerne er delt ud, kan
et rettet mod gdende og et rettet mod kgrestolsbrugere. instruktgren ga rundt og hjelpe
Er bgrnene ikke sikre i tallene, kan de erstattes af eller opmuntre bgrnene.

farver.

Stopdans

Stopdans er en god made at benytte til en slags "op-
varmning” eller start pa timen.

Bgrnene bevaeger sig rundt til musik. Nar musikken
stopper, kgrer eller lgber alle ind i det markerede omra-
de, der enten er aftalt pa forhand, eller som bgrnene far
besked om, nar musikken stopper. Der kan de fa en
opgave, de ma lgse individuelt eller i grupper. Det kan
f.eks. veere med en fluesmeekker at skyde sa mange
hockeybolde som muligt ind i en ring inden musikken
starter igen.

Andre muligheder efter stopdansprincippet er beskrevet
under hularinge.
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Temaopbygning af idratten er en
spe&ndende variation. Skal holdet
til opvisning, kan temaopbygning
ogsa med fordel bruges
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Der er her god mulighed for at tilrette opgaverne efter de
forskellige handicapgrupper, der er pa holdet. Man har
blot rekuvisitter parat, der kan kompensere for handicap-
pet, eller en seerlig instruktion der forteeller, hvordan kore-
stolsbrugeren udfprer gvelsen eller opgaven.

Temaopbygning

Temaopbygning er en god variationsmulighed i tilrette-
leeggelsen af bgrneidraetten. Her er mulighed for at ind-
drage mange temaer, som er mere eller mindre kendte
for bgrnene. I temaforlgbet er der igen mulighed for at
indleegge momenter i treeningen, som fgrer frem til de
mal, instruktgren har for sin traening. Bgrnene oplever
disse timer som sjove, og der er i hgj grad bud efter deres
fantasi og medbestemmelse i udviklingen af legen eller
temaet.

Af brugbare temaer kan her naevnes:

e Tivoli

e (Cirkus

e Zoologisk have

e Safari

Cirkusemnet kan opdeles i flere numre, der kan veere:

¢ Klovne, der falder - stuntspring.

¢ Jonglgrer, der kaster med forskellige ting.

¢ Linedansere, der gar pa smalle eller brede liner.

¢ Heste, der galopperer, springer, bliver striglet og fodret
De enkelte emner kan traenes en time eller mere for til
sidst at blive sat sammen til den feerdige forestilling.
Forestillingen kan veere holdets opvisningsprogram,
hvis man er i en forening, der har tradition for at lave
opvisning ved ssesonafslutning. Forestillingen kan ogsa
bruges til at vise foraeldrene til jul. Forestillingen kan
evt. keedes sammen med en generel information til
foraeldrene om, hvad der foregar pa holdet.

I denne organiseringsform kan bgrnene arbejde meget in-
dividuelt med gvelserne. Det giver optimale muligheder for
at “skraeddersy” en gvelse til hvert barn pa holdet.

Eventyr

Brug af eventyr bygger idreetsligt pa de samme princip-
per som temaopbygning. Nar eventyr er medtaget seer-
skilt, er det fordi, der ligger mange gode momenter i at
forteelle et eventyr, som man bagefter seetter bevaegelse
til.

Her er der gode muligheder for at arbejde med bgrnenes
ekspressive kropsudtryk, nar f.eks. den lille Bukkebruse
gar over broen.

Bevaegelses-eventyrene kan ledsages af forskellige instru-
menter eller andre lydkilder, der kan opgve rytmisk sans
hos bgrnene.



Foraeldre med pa holdet

Skal foreeldrene veere med til idreet, eller skal vi genne
dem bort, mens deres barn dyrker idraet? En sver og
sammensat problemstilling, der naeppe har hurtige eller
nemme svar.

Mange kender til problemstillingen med, at bgrnene
med kortere eller leengere mellemrum lgber hen til far
eller mor, der sidder i den ene ende af salen. Eller de
bgrn, der kun klarer halvdelen af de udfordringer, de
ellers klarer, nar far eller mor ikke er til stede. Sidder
foraeldrene, med oplever vi ogsa, at de forstyrrer treenin-
gen med deres indbyrdes snak.

En sag har ofte flere sider. Vender vi den en omgang,
ved vi jo ogsa, at mange idreetsforeninger sukker over
manglende interesse og opbakning fra foraeldrene. Ikke
sjeeldent hgrer vi udsagnet "De betragter os kun som et
pasningstilbud”. Helt grelt bliver det, nar bgrnene bliver
aeldre, og der opstar et stort behov for transport ud til
kampe eller staevner, da er det slet ikke til at fa foreel-
drene til at kgre bgrnene.

Mellem disse yderpunkter ligger naturligvis mange
opfattelser af og lgsninger pa problemet.

Dette afsnit skal ikke give den rette lgsning, blot veere
med til at papege mulige konsekvenser af de forskellige
holdninger, man kan have pa holdet eller i foreningen.
Mange problemer opstar pa baggrund af misforstaelser
mellem foreeldrer og instruktgrer. Ofte opstar der usik-
kerhed om, hvem der skal gribe ind, nar bgrnene ikke
gor, som de har faet besked om. Instruktgren teenker
maske, at det ma foraeldrene ggre, nar de sidder der.
Foraldrene pa den anden side er maske i tvivl om,

Det er godt med et lille klem

undervejs
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hvorvidt instruktgren vil opleve det som indblanding.
Her ma der aftales spilleregler.

I handicapidraetten har vi et stort behov for hjeelpere.
Det er ikke altid, at de kan skaffes udefra. I sddanne
tilfeelde vil der veere et stort behov for at satte nogle
foreeldre pa opgaven. Det behgver ikke vaere en fast
gruppe, der hjalper, blot et par stykker der har tid den
pagaldende dag. Der kan vare behov for hjalp til seer-
ligt ukoncentrerede bgrn, der ma have en hand en gang
imellem. Der vil ofte i lgbet af en time veere bygget
faremomenter op, hvor det er godt at have foraeldre
staende. Instruktgren og hjelperne kan pa den made
friggres til instruktionen. Det kan ogsa veere som holdle-
dere i et stjernelgb eller meget andet, hvor der er behov
for ekstra hjeelp.

Det kan veere, der ikke er brug for foraeldrenes deltagel-
se som hjeelpere i hele timen, sa forteel foreeldrene hvor-
nar der er behov for deres medvirken.

Nogle foreninger veelger at lade foraeldrene drikke kaffe
sammen i omklaedningsrummet eller et andet sted,
mens bgrnene er til idreet.

Har man tid og overskud, vil information til foraeldrene
om, hvad der foregar og iseer hvorfor tingene foregar pa
holdet, vaere af uvurderlig betydning for foraeldrene, for
samarbejdet og for opbakningen til foreningen. Forael-
drene bliver glade for at f4 denne viden, og de bliver
stolte over at se, hvordan deres bgrn bliver bedre til de
forskellige ting.

Foraldre til handicappede bgrn skal ofte kgre langt for
at komme til et idreetstilbud med deres bgrn, derfor er
det af stor betydning, at de oplever den ugentlige idraet
som sjov og udfordrende.

I foreningsidraetten ma vi hele tiden vaere opmaerksom-
me pa at skaffe nye ledere til de mange opgaver, der er
forbundet med at drive en forening. Her kan forseldre-
gruppen pa bgrneholdet ogsa sa smat ga ind og patage
sig afgreensede opgaver. Det er derfor af stor veerdi, hvis
ogsa foreningens bestyrelse kommer med en gang imel-
lem og snakker med forzldrene og bakker deres instruk-
tgrer op i de ting, der foregar pa holdet.

Resumé

Afsnittet kan samles i fglgende rad til instruktgren:

¢ Forklar dig

e Aftal hvem der irettesaetter bgrnene, hvis det bliver
ngdvendigt

¢ Giv foreeldrene opgaver

e Stil forventninger til foreeldrene

e Veer aben overfor spgrgsmal fra foraeldrene




Dansk Handicap Idreets-Forbund

De overvejelser og forslag, der er beskrevet i dette heaefte,
bygger fgrst og fremmest pa erfaringer fra bgrneidraetsar-
bejdet i Dansk Handicap Idraets-Forbund
(DHIF).
DHIF er en frivillig idreetsorganisation organiseret
under Danmarks Idraets-Forbund. DHIF organiserer ca.
350 handicapidreetsforeninger med ca. 20.000 medlem-
mer (1997) fordelt landet over. Der dyrkes ca. 40 forskel-
lige idraetsgrene, og der findes idraetstilbud for personer
med ethvert handicap.
Det er ikke alle idreetsgrene, der tilbydes alle steder. Det
kan derfor vaere ngdvendigt med transport for at na til
aktiviteten. Nogle foreninger har en transportordning,
som medlemmerne kan tilslutte sig. De fleste handica-
pidraetsforeninger vil veere parate til at udvide deres
tilbud af aktiviteter, hvis der er gnske om det.
Der har i en del ar vaeret satset meget pa at skabe gode
idreetsmuligheder for handicappede bgrn. Det har vaeret
gennem idraetsforeningernes ugentlige tilbud. Der har
veeret arrangeret "kom og prgv” staevner i amterne.
DHIF's bgrneudvalg har igennem en arraekke atholdt
velbesggte bgrneidraetslejre.
DHIF har en landsdekkende konsulentordning med en
idraetskonsulent i hvert amt. Handicapidraetskonsulen-
tens opgaver er at yde hjzlp til foreningerne samt at
radgive handicappede personer, der gnsker et idraetstil-
bud. Konsulenterne arbejder ogsa for at udbrede idreets-
tilbudene til handicappede bgrn. Det geelder i savel
foreninger som 1 skoler, hvor handicappede bgrn faerdes.
Konsulenterne oplyser gerne om lejre for bgrn og om
kurser for instruktgrer og hjeelpere, der gnsker at vide
mere om idraet for bgrn. Idraetkonsulenten rader ogsa
over en samling af idraetsrekvisitter, videofilm og litte-
ratur, der kan lanes eller lejes. DHIF kan oplyse navn og
telefonnummer pa den lokale handicapidraetskonsulent.
DHIFs adresse er:

Dansk Handicap Idrsets-Forbund

Idreettens Hus, Brgndby Stadion 20, 2605 Brgndby

Telefon 4326 2626.
DHIF oprettede i 1995 Handicapidreettens Videnscenter
som en selvejende institution, der har til formal at ind-
samle, bearbejde og formidle viden om handicapidreet til
gavn for foreninger, offentlige institutioner og andre, der
interesserer sig for handicapidreet.
Adressen er:

Handicapidraettens Videncenter

Havnevej 7, 4000 Roskilde

Telefon 4634 0000
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