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| ntroduktion

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

Leonard Reed, Meldreth Manor School

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

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

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

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

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



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

Forhistorie

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

En mangde idragsgrene blev praesenteret, afprevet og
diskuteret, og nye ideer opstod. Mange af de kontakter,
som dengang blev skabt, er siden fastholdt og udviklet.
Pa samme tid startede DHIF et omfattende projekt med
udvikling af nye idragtsredskaber for handicappede. Med
en bevilling fra Industriministeriet pa 4,5 mill. kr.i
ryggen ivaarksatte DHIF bl.a. en designkonkurrence, der
indkaldte forslag til en elektrisk karestol til sportsbrug.
Konkurrencen blev vundet af arkitekt Mogens Holm
Rasmussen med en lille, let og meget hurtig el-karestol i
formspaendt bagefinér. | samarbejde med DHIF blev dl-
karestolen siden faardigudviklet og sat i produktion af
Mogens Holm Rasmussen, der - kort fer sin alt for tidli-
ge ded - blev belgnnet for sin indsats med den danske
ID-pris 1994 og den tyske Rote Punkt-pris. El-sportssto-
len har dannet grundlag for den markante udvikling af
elkgrestols-sporten, som efterfalgende er sket i Dan-
mark.

Efter en politisk prioritering i DHIFs styrende organer
blev der i arene fra 1992 og frem gennemfert en lands-
daskkende kampagne om idrag for svaart fysisk handi-
cappede, med opvisninger, "kom-og- prev-dage" og akti-
viteter, der rettede sig mod fx institutionsbeboere.
Disse arrangementer afvikledes som et samarbejde
mellem DHIFs amtskredse, konsulenter og forskellige
offentlige instanser og institutioner. Flere steder i lan-
det gav arrangementerne stadet til, at der blev etableret
faste idragstilbud for svaart fysisk handlcappede som
oftest i forenings-regi, og af og til ogsa i institutions-

regi.



Betingelser for vaekst

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

Falgende har vaeret afgerende for udviklingen af idragt
for sveaat fysisk handicappede i Danmark:

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

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

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

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

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

Om denne bog

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

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



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



|dradtens
| scenesadtel se

Motiverne for at dyrke idregt er lige sa forskellige og
individuelle for handicappede som for alle andre idrags-
udevere. | forhold til mange personer med sveare fysiske
handicap er der ofte folk i ,,baglandet” (familie, paedago-
ger, laer, terapeuter osv.), der har deres egne motiver,
som fx: ,,Det er sundt for ham at skulle fungere i nye
socide sammenhaange”, ,, Det hjad per p& hendes spas-
mer" og ,,Han er s dejlig tragt (= mindre besvaalig)
bagefter”.

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

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

Idreet sbegreb er

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

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

| bogen opererer vi med 2 idragsbetegnel ser:

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

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



Forbedring af resultater

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

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

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

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

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

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

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

| DHIF tilstragbes som det primagre, at 0gsa personer

med handicap skal have mulighed for:

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

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

* forbedring af ferdigheder i idrast pa motionsplan,

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

* deltagelse i idragslivets naturlige fadlesskab,

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

L okaler

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



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

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

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

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

Transport

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

Hvis denne I@sning ikke slar til, findes der over hele
landet amtskommunale transportordnlnger for personer
med handicap. Nar man er godkendt under ordningen,
har man ret til et vist antal karsler pr. maned, hvor man
salv bestemmer formalet med kerslen. Der er en egenbe-
taling ved ordningen, som svarer til prisen for tilsvaren-
de karsel med et offentligt transportmiddel.

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

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

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

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



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

10

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

Udstyr ogrekvisitter

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

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

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

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

I nstrukteren

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

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

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

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

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



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

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

Hvis de gar noget helt andet, er det ofte fordi, instrukti-
onen ikke har vaeret preecis noK!

Der er ingen grund til at rdbe sig haes, brug gerne en
flgite for at fange alles opmaerksomhed

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

Det er vigtigt, at instrukteren er velforberedt og har
ideer til det idragslige indhold bade kortsigtet og lang-
sigtet. Efterfelgende diskuteres og laves diverse aftaler
med hjad perne og udeverne: Hvad skal forega pa holdet,
hvilke mal skal nas? Skal man deltage i staavner og
turneringer eller ngjes med den ugentlige tremning?

Det virker fremmende p& medansvar og engagement,
hvis der er en aben dialog og fadles beslutning om akti-
viteternes malsatninger.

Da en mundtlig besked er let at glemme eller misforsta,
er det altid bedre at informere udgverne skriftligt om
aandringer i fx traaningstiden, deltagelse i staevner og
klubfester. Skriftlige informationer er isaar vigtige for
udevere, der bor painstitution, da der her er skiftende
personaler omkring den enkelte.

Nedenstdende 5 kvalifikationer er gode at have som
instrukter og treener:

* Respekt for deltagerne.

* Positivt menneskesyn.
Serigs indstilling - vilje til at gere sig umage.
Fleksibilitet.
Engagement og personlig glaade ved idragsudfoldel se.

Hjadperne

Hjadperne er oftest frivillige fra foreningen, pargrende
eller , professionelle” (Ignnet personale fra udevernes
bosteder eller personlige hjad pere).

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

Fleksibilitet, i form af at udskyde normale kaffe- og
smgg-pauser til idragten er faadig, er en savfalgel

Et godt kropssprog
understetter instruk-
tionen

Trameren skal vage
velforberedt

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

Hjadperne skal udstrale ga-pa-mod
0g engagement

1



Det er godt at have gjenkontakt, nar
man taler sammen. Hjadperen ma ned i
knae nér han eller hun taler med en
idragsudever i karestol
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Hjadperne skal naturligvis ogsa veae ifert praktisk
idragtsbeklaedning og gerne udstrale ga-p&mod og enga-
gement. Hjadperne er ansvarlige for forskellige prakti-
ske funktioner (fx hjadp til omklaadning, toiletbesag,
bad, |eft og klargering af kerestol). Samtidig er det godit,
hvis de understetter instruktionen og eventuelt giver en
lille ekstra forklaring, nar der er behov for det.

Nar hjadperne taler med en udegver, der har brug for
hjedp eller en uddybende forklaring, er det en god ide at
sikre sig gjenkontakt med vedkommende. Det betyder,
at hjadperen ma ned i knag, nar han eller hun taler med
en idragsudever i karestol!

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

0
For udevere i el-karestol er det selvfalgelig afgerende, at
der er stram pa batterierne, sa de ma gerne oplades
inden traeningen, eller - hvis stolen er indrettet til det -
kan der medbringes reservebatterier. Alt overfledigt
udstyr sdsom spisebord pa kerestolen, tudkop og rygsak
efterlades i omklaedningsrummet.
Udeaverne ma ogsa gerne gare sig tanker om, hvad de
har lyst til. Bliver der praesenteret forskelllge idragsmu-
ligheder, er de selv ansvarlige for at vadge det, de har
mest lyst til.

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



Traeningsopbygning

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

* Opvarmning

* Traaning af teknik

* Traming af taktik

* Den feardige idragt

* Afslutning

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

Opvarmning

For at idregsudgverne kan fa det bedste udbytte af
traeningen og yde deres bedste i en konkurrence, er det
vigtigt at starte med en €eller anden form for opvarm-
ning. Opvarmningen skal fungere som en psykisk og
fysisk forberedelse til den forestaende traening eller
konkurrence. | den amindelige idragsopfattelse har et
veltilrettelagt opvarmningsprogram to hovedformal:

* at gge praestationsevnen (fysisk og psykisk).

* at mindske risikoen for skader.

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

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

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

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

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

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

Afslutning

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

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

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

K grestol stekni k

Vil idregtsudevere i kagrestol have succesi idregt, er det
en forudsagning, at de behersker deres karestol.

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

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

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



Idé og form

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

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

Udstyr

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

Kegler: Almindelige markeringskegler.

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

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

INDIVIDUELT

Karsd i rundkreds som felger salens eller banens perife-

ri. Udeverne fordeles, sa der er god afstand mellem

stolene.

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

* FL/BL kersel med mindst mulig af stand mellem
karestol og vesg/bande.

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

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

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

ning.

BL kersel, 180 gr vending, fortsad BL i modsatte

retning.

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

ning.

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

FL kersel, 360 gr vending, fortsad BL i modsatte

retning.

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

ning.

BL kersel, 360 gr vending, fortsad FL i modsatte

retning.

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

retning.

*

*

* X

*

*

*

Kar efear digheder og begrebsopfattelse
tramnes gennem gjove og udfordrende
opgaver
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Parvis, side om side, salen rundt

Parvis, side om side, den ene forlams,

den anden baglams

18

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

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

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

PARVIS

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

de fadger salens eler banens periferi. Der skal vaare god

afstand mellem parrene. Afstanden til vaeggen eller

banden skal vege sa stor, at den yderste makker har

plads til at lave vendinger:

De fleste gvelser ved individuel karsel kan bruges. Start

med lavt tempo og sadt farst farten op efterhanden som

parrene karer sikkert. Nar sikker karsel er opnaet side

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

Husk at skifte, sa begge kommer til at kere henholdsvis

inderst og yderst samt FL og BL.

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

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

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

at skifte.

Radiobil: Den ene makker lukker ginene eller far et

tarkleede for ginene. Tempoet skal vaare moderat. Pa et

afgraanset omrade (fx en badmintonbane) skal den ene

makker (,, Radiobilen") dirigeres rundt ar makkeren

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

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

hejre, til venstre osv.

Prov ogs&

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

* Der udpeges en fanger, som skal dirigeres af sin

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

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

Tip: Er der kun fa udevere i karestol, kan hjadpere og

foraddre vaere med som den ene makker. Husk at den

gaende ogsa skal veare ,, Radiobil"!



GRUPFEVIS

Ker i rakke rundt i salen eller pabanen. Udaverne skal
vage fordelt med mindst mulig afstand mellem stolene
(ca 10-20 cm):

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

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

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

tig regulering af afstanden mellem stolene til 10-

20cam.

* Lav til middel tempo. Ved flgjt holder forreste

karer stille, raskken overhaler, men nu sadan at
karerne i rakken finder ind pa ferste ledige

plads foran. Det vil sige, at nar flytningen er

afduttet, er den farste blevet den sidste og

den sidste blevet den farste.

Ker i rackke rundt i salen eller pa banen.

Udeverne skal vaare fordelt med 2-3 m

afstand mellem stolene:

* Lav til middel tempo. Ved flgjt standser

dle bortset fra bageste karer, der med hgjest

mulig fart kerer salom mellem de holdende karere. Nar
kareren kommer til raskkens forende, seankes farten til
lav-midddl, og de avrige i ragkken fager efter.

* Jeavnt, moderat tempo. Ved flgjt kerer bageste udever
med hgjst mulig fart salom mellem de andre, der fort-
sadter 1 jaevnt, moderat tempo.

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

* Val signdl starter farste gruppe FL i moderat tempo
mod banens anden ende. Ved flgjt laves en hurtig 180 gr.
vending, og de fortsegtter BL med hgjest mulige fart.
Nar dle grupperne er kommet til den anden ende, kan
ovelen fortsedte herfra

* Efterhanden som udgverne er fortrolige med evelsen,
kan udgangstempoet FL gges, sa det ender med maxi-
mat tempo FL, 180 gr. vending, maximalt tempo BL.
Specidt med de hurtige el-sportsstole er det muligt at fa
vendingen til at forega i en flydende og kontinuerlig
bevagyd .

Ved flgjt kerer bageste udaver op
foran i fuld fart

Ved flgjt standser forreste karer, mens de
naeste overhaler og en ad gangen finder ind
pa farste ledige plads foran. Den farste er
nu blevet den sidste, og den sidste blevet
den farste

180 graders vending - fortsad baglaans
med fuld fart
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Evighedsl gb med diagonal ker sel . @vel -
sen er gjovest, hvisder er 6-8karerei
Eang samtidig. Kerernefordelesved

eglernei starten
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Evighedd @b med diagonakersel. Opstilling som illustre-

ret.

* Fra den ene ende af banen keres altid langs banens
langsider. Fra den anden ende altid diagonalt. Nar
udeverne er blevet fortrolige med evelsen - fx er op-
maaksomme pa at afpasse tempoet, nar de ved diago-
nalkerslen krydser hinandens grebane - kan tempoet
ages til maximum.

* @velsen kan eventuelt varieres ved at kerslen langs
banens langsider foregér BL.

De karetekniske gvelser kan bruges til at treene specifik-

ke faardigheder, som udgverne har brug for, nar de fx

spiller et boldspil.

Men de keretekniske gvelser kan ogsa sgte A at lave

en opvisning - en slags , kerestol s-tattoo” - til klubbens

juleafslutning, den lokale gymnastikforenings forarsop-
visning, el-hockeysteevnet, byfesten eller lignende arran-
gementer. @velserne trames enkeltvis, og nar udeverne
har opnéet et vist ferdighedsniveau, sammensagtes
gvelsernei en serie. For den erfarne tramner, der maske
har erfaring fra gymnastikken, vil det veere en stor
udfordring at sammensadte en eller flere serier til et

opvisningsprogram. Opvisni nggjrogrammet kan oven i

kabet krydres med forskellige effekter: Musik, rytme,

lys, vimpler, farver m.m. For de fleste udevere vil denne

traening af opvisningsserier vaare helt ny, men de vil

garanteret finde det meget spasdende og motiverende.

Desuden vil de blive pionerer pa omradet!



K grestols-slalom

Idé og form

Ideen med karestols-slalom er - pa hurtigst mulige tid -

a gennemkere en straekning med diverse forhindringer

og[fa denne made opave karestol sbrugerens kerefaardig-

er og beherskelse af stolen. Det gedder bade for

udevere | manuel- og el-kerestol.

Man kan opgtille en rakke kunstlg%< e forhindringer pa en

bane, hvor karestolsbrugerne skal kare: Igennem, under,

op over, omkKring, baglams, dreje osv.

| dette matenale praesenterer vi dalom som en konkur-

rencedisciplin pé& en bane med opstillede forhindringer:

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

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

Spillested

Saombanen opstilles pa et plant

underlag (asfalt, tartan, hal-gulv

eI.Iign). Hvor meget pl ads, der skal

bruges, afhaanger &, hvor mange forhin-
dringer man gnsker at have med (se
illustrationerne af de to baneforslag).

Hvis udeverne karer med dack pa kare-
dolen, der er beregnet til kersel indendgre,
vil de slides meget hurtigt ved kersel pa asfalt beton
sy

Udstyr

Karestolen: Udaverne kan benytte deres amindelige
karestol. Men hvis udgveren har en saglig interesse for
kerestolssalom og eventuelt ambitioner om deltagelse
painternationalt plan, kraever det en specialbygget,
hurtig karestol med en meget lille drejeradius.

Kegler: Til den autoriserede slalombane benyttes spe-
adle cylindriske plastrar (hgde 40 cm,

diameter 11 cm). Ved den ssimple

daombane (eller egne hjemmekom- ~~~7

ponerede baner) benyttes idraesfor-

eningens markeringskegler.

Rampe: Til den autoriserede bane harer der 2
skrénende ramper plus en platform

dimensioner: Ramper: 122x122 cm med hgjeste

kant 15 cm. Platform: 15x122x122 cm

Karestolsslalom

Ramper til karestolsslalom
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Basis-slalombane

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

M £

Regler

BASISBANE

1 Banen bestar &: To hel-porte (hel-port markeret med
egler), to halv-porte (haIv port markeret med to

kegler) to enkeltstaende kegler, fem enkeltstaende

kegler i raskke, samt start og ma markeret med hver to

kegler. lait 21 kegler Keglerne placeres som vist pa

diagrammet. Er afstanden mellem keglerne ikke angi-

vet, skal denvage 1l m.

2. Der anvendes kegler i tre farver:

Gule, rade og stribede.

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

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



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

6. Karernes samlede placering afgeres ved: Tiden fra
farste gennemkarsel (inkl. evt. tidstillagg) plus tiden fra
anden gennemkarsel ﬁi nkl. evt. tidstilleeg). Kereren med
hurtigste tid sammenlagt er vinder.

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

AUTORISERET BANE

1. Banen bestar &: Fire hel- porte (hel-port markeret

med fire kegler), en enkeltstaende egle, tre enkeltsta-

ende kegler i raekke, en opkarselsrampe + en platform +

en nedk;arselsrampe, samt start og ma markeret med

hver to kegler. lait 24 kegler. | hel-portene er siderne

markeret med kridtstreg mellem keglerne.

2. Der anvendes specielle cylindriske kegler/plastrer i to

farver: Gule og rade. Nogle af de gule kegler er forsynet

med flag i toppen.
Autoriseret slalombane. Pa tegningen
er der for nemheds skyld brugt almin-
delige trafikkegler som ved basisba-

nen
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180 graders vending venstre
om, inde i porten

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

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

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

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

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

Treeningsgvel ser

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

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

VENDING | EN S ALOMPORT

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

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

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

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

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



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

* Helvending (360 gr) med forhjulstrukken kegrestol: Ker
hurtigt ind med retning mod portens centrum. Nar
forhjulene er ca. midt i porten, startes svingning, hvor
baghjulene , tegner” en hel cirkel omkring portens cen-
trum, og hvor forhjulene drejer om egen lodrette akse.
Det gadder om at optraene en individuel ideal-kgrebane,
der passer til udeverens faerdigheder og kerestolens
indretning: Faarrest mulige sving og vendinger og
mindst mulig rykvis karsel frem og tilbage.

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

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

ACCELERATION OG BREMSNING

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

* Det gadder om at kere 4 m felterne i maximalt tempo,
og 15 m felterne bruges til opbremsning. @velsen keres
i et tempo, der passer til den enkelte udgvers faardighed.
* Nar udgverne behersker acceleration og opbremsning
palige straskning, kan der tilfgjes sving og vendinger.

8TALSK@RSEL:

Der kares rundt om 3 opstillede kegler.

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

El-kgrestol srass

Ildé og form

Hensigten er at treene udevernes kerefaardigheder ved
hg fart og styrke deres evne til at taenke taktisk og
tradfe hurtige beslutninger under pres.

K arestolsraes foregar som et vaaddel gb,

hvor det gadder om at kere hurti-

gere og klogere end modkgarerne.

180 gr vending fer
en halvport

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

Karestolsraes i elsportsstole
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| dette material e praesenterer vi kagrestolsrass med to
forskellige |gbsbaner:

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

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

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

Spillested

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

Udstyr

Karestolen: Udeverne kan benytte deres almindelige
karestol, men spaandingen er starre, hvis der karesi €-
sportsstole.

Banemarkering: Til basis rund-banen bruges almindeli-
ge markeringskegler. Til M-banen bruges kegler, bander,
stole eller andre genstande, der tydeligt markerer, hvor
banen er. Helt flot bliver det, hvis de enkelte banemar-
kerings-genstande er forbundet med hinanden &f flerfar-

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

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

Regler

Da der endnu ikke er udformet officidle regler til
kerestolsraes, skal nedenstaende kun opfattes som
vejledende. Reglerne kan derfor aendres frit, s de pas-
ser til udevernes funktion og antal samt pladsforhold og
situation (traaningsaften, steavne, opvisning o0sv.).

RUND-BANE

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

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



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

En anden mulighed er, at alle udgverne skal kare lige
mange heat, og der gives point for placeringen i hvert
heat: 1. plads = 3 point, 2. pi. - 2 pointog 3. pi. =1
point. Samlet vinder er kereren med det hgjeste point-
antal, eller der kan keres et afsluttende finaleheat, hvor
de tre eler fire udavere med hgjeste pointantal kerer om
den endelige placering.

M-BANE
1. Banen er afgreenset af et antal genstande, der tydeligt
markerer banens inder- og yderside. Kgrslen foregar
mellem banens inder- og yderside.

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

Orienteringsidrag

Idé og form

Orienteringsidrag er ogsa en fortrinlig aktivitet for
mennesker med et svaart fysisk handicap.
Orienteringsidrag er nemlig at kunne finde vg til poster
ved hjadp afkort, og dermed styrker idreetten udevernes
evne til at kunne orientere sig. Men det er ogsa traening
og gvelsei at bega sigi naturen.

At finde vej

Orienteringsidreg fremmer udgvernes selvstandighed,
og traener dem i hurtigt at bedgmme en situation og
tredffe et valg. Udeverne laerer at finde ve, maske endda
den hurtigste. |draetten giver ogsa rig mulighed for at
arbgide parvis og gruppevis, og udgverne har dermed
mulighed for at opleve glaaden ved at samarbejde. Ende-
lig har en person, som ikke er fysisk stagrk, ogsa mulig-
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Dansk Orienterings-Forbund har
udgivet et hadte om, hvordan man
tilrettel aagger orienteringsl gb for
fysisk handicappede

Fig.l Fig. 2

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

At vareudei naturen

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

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

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

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

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



TIde agt

Pa kortet indtegnes et antal , skatte"-poster, som place-
res tilsvarende steder i omradet. Holdene starter samti-
dig med hver sit kort. Lad udgverne arbejde sammen
gruppevis. Det er valgfrit hvilken raskkefglge, man
tager posterne i. Opgaven er - hurtigst muligt - at finde
de indtegnede poster. Udgverne skal s tilrettelasgge og
vurdere, hvilken rute der er kortest og hurtigst.

VARIATION:
* der udferes fysiske aktiviteter ved posterne
* der skal |@ses en opgave ved posterne

MATERIALER:
* kort over det valgte omrade til alle udgvere
* genstande eller opgaver til placering pa posterne

STARTFORM:
* samlet gruppevis

Stjernel gb

Udeverne skal fra en central startplads finde et antal
poster. Posternes placering er angivet pa et kort, der
findes pa startstedet. Efter hver post vender udgverne
tilbage til startstedet, og instrukteren giver besked om
den nasste post.

Orienteringskort til tidgagt

Tegningen nedenfor illustrerer
princippet i stjernelgb. For enden
af hver af stjernens "takker" er der
en opgave, som skal 1@ses



| punktorientering er det idrads
udgverens opgave at indtegne
posten pa det medbragte kort
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VARIATION:
Instruktegren beslutter pa forhand (for hver udever eller
hold), at posterne skal findesi en bestemt raskkefalge.

MATERIALER:
* kort
* nummerede postmarkeringer

STARTFORM:
* Samlet enkeltvis eller i hold pa 2-3 personer. Holdene
sendes fra starten ud til forskellige poster.

Punktorientering

Der afmaarkes en rute i et ukendt terraen. Poster place-
res i forskellige indbyrdes afstande. Ruten bekendtgeres
ikke i forvejen, men udgverne skal under turen falge
ngjagtigt med pa kortet, sa de ved, hvor de befinder sig,
nar de kommer til en post. Opgaven er at angive poster-
nes placering pa kortet.

VARIATION:
* posterne kan skjules lidt

MATERIALER:
* kort over det valgte omrade
* postmarkeringer

STARTFORM:
* samlet enkeltvis eller i hold pa 2-3 personer.



Forslag til opgaver ved posterne

1. Hvor lidt kan | fylde? Ker sa tast sammen som muligt
og mal det bredeste sted.

Rekvisitter: Maleband

2. Hvor hgje kan | blive tilsammen? Ma det hgjeste
sted.

Rekvisitter: Maleband

3. Hvor langt kan | tilsammen kaste? Kast enkeltvis -
mal - og lagg resultaterne sammen.

Rekvisitter: Maleband og kasterekvisitter.

4. Preecisionskast. Hvor mange aarteposer kan | tilsam-
men kaste hen i tandebandet? Hver udgver har 5 forsgg.
Rekvisitter: ZArteposer og tendeband

5. Hgjdekast. Hvor mange aarteposer kan | fa over sno-
ren? | har tilsammen 15 kast.

Rekvisitter: Arteposer, tryllesnor ophaengt i grene eller
eventuelt spyd som standere.

6. Slalomkgarsel/gang. Kar slalom mellem keglerne -
frem og tilbage. Hvor kort tid bruger gruppen samlet?
Rekvisitter: Kegler og stopur.

7. Tidskersel. Hver udgver kgrer i et minut. Stop nar |
mener, der er gaet et minut. Vurderede | rigtigt? Hvis
ikke, hvor mange sekunder tog | fgl?

Rekvisitter: Stopur.

8. Find ud &, hvad der er i posen ved at fae pa
den,Hvor mange rigtige kan | fa tilsammen?
Rekvisitter: En pose der kan lukkes til, sa kun haander-
ne kan komme ind. Forskellige rekV|S|tter nogle som er
let genkendelige, og andre som kan veare maerkel ige,
ulakre eller dejlige at rere ved.

9. Digt en sang. Digt et vers pa melodien ,, Jeg ved en
laarkerede". Verset skal have relation til oplevelserne
under O-lgbet.

Rekvisitter: Blyant og papir - og maske en til at skrive.
10. Lytte og fmde. Find 4 forskellige blade. Hvad hedder
de? Lyt efter fuglestemmer. Kender | nogle af dem?

11. Hvad ved du om omradet? Hvad hedder &en, som
lgber dernede? Hvor mange indbyggere er der i kommu-
nen (i tusinder)? Hvad hedder borgmesteren? Hvem er
formand for handicapidraasforeningen? Osv.

K grestol sfodbold

Idé og form

Karestolsfodbold er specielt velegnet for udevere i el-
kerestol med ingen eller fa erfaringer fra holdspil. Spil-
let kan bruges som traening af basale taktiske faadighe-
der ved holdspil fx sammenspil, opdagkning, bevasgelse
uden bold og overblik. Bolden er meget stor (diameter
ca 80 cm), og udgverne kan derfor hele tiden fage den
pa banen. Der maikke sparkes til bolden, men spillerne

| kerestolsfodbold er bolden til at fa
gie pa, selv for idragsudevere der har
svaat ved at styre hovedbevasgelserne
(fx spastisk lammede)
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Banen i kerestolsfodbold er om-
kranset af bander og malene laves
ved hjadp af 4 trafikkegler
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ma gerne skubbe til den med karestolen. Ved malene
kan der scores bade forfra og bagfra.

NB: Karestolsfodbold er en idreet i udvikling. Den versi-
on af spillet, som praesenteres her, er den indtil nu mest
udbredte form. Men der eksperimenteres en del med
boldstarrelse, specielle "boldfangere” til at montere
foran pa kerestolen mv.

Spillested

Der spilles pa en rektangulaer bane ca. 14 x 20 m. Banen
er afgraenset af bander, og midten af banen er markeret
(enten linie fra fx volleyball-bane eller bredt, farvet tape
- setegnlng)

Et mal er placeret pa hver banehalvdel 3 m fra endeban-
den. 2 trafikkegler med 3 meters afstand udger malstol-
perne, og en mallinie tapes op mellem keglerne.

Der spilles pa et jeevnt og plant underlag (oftest hal eller
gymnastiksal), men da de almindelige el-karestole er
konstrueret til karsel pa mange forskellige slags under-
lag, kan en bane udmaerket etableres udendgrs pa fx
asfalt eller beton. For at forhindre gentagne spilafbry-
delser er det meget vigtigt, at ogsd udendarsbanen
afgraenses af bander.

Udstyr

El-kgrestole: Findes i mange forskellige udgaver og
fabrikater, og udgverne spiller i den stol, de benytter i
dagligdagen.

Bolden: Bolden er en sakaldt terapibold i tyk plastnylon,
som er meget slidstaerk og taler stor belastning. | oppu-
stet tilstand skal bolden have en diameter pa 80 - 90 cm.
Malene: Malene markeres med en mallinie og 2 trafik-
kegler (hgide ca. 50 cm).

Banderne: Banderne kan vaare udfert i tree eller glasfi-
ber. De skal vaere mindst 50 cm hgje og danne en vinkel
pa 90 grader i forhold til underlaget.



Regler

1. To hold & 2-3 spillere. Hvert hold kan have op til 3
udskiftningsspillere.

2. Spillet startes pa midterlinien, hvor en spiller fra
hvert hold forsager at erobre bolden nar dommeren har
kastet den i gulvet. @vrige spillere skal vare minimum
2 mva, indtil bolden er i spil. Under spil méder ikke
vage forsaetllg kontakt mellem stolene i kampen om
bolden {jvf. basketball).

3. Scoring = 1 point. Der er scoret, hvis bolden triller
igennem malkeglerne eller blot bergrer mallinien fdvs.
den nederste del af bolden, der har kontakt med under-
laget skal bergre malllnlen) Der kan scores fra begge
sider afmalene. Der er selvmal, hvis en spiller karer
over méllinien eller blot bergrer den med et af hjulene.
Der gives 1 point til det modsatte hold, uanset pa hvil-
ken banehalvdel denne forseelse er begaet Efter scoring
startes spillet med dommerkast ved midterlinien.

4. Hvis bolden sidder i spaand mellem 2 spillere og/eller
banden, demmes der dadbold. Spillet startes pa stedet
(dog mindst 2 m fra banden) med et dommerkast, hvor 1
spiller fra hvert hold forsager at erobre bolden. erige
spillere skal vaare minimum 2 m vak.

5. Hvis en spiller forsaligt berarer eller karer ind i en
modstanders karestol, overgar bolden til det hold, som
forseelsen blev begaet imod. Hvis en spiller med forsad
gentagne gange karer ind i spillerne pa modstanderhol-
glet udvises pagad dende spiller for resten af spilperio-

6. Spilletiden kan aftales mellem holdene. Det kan
anbefales at spille 2 perioder 4 12 min. og ca. 5 min.
halvleg. En dommer demmer kampen og holder rede pa
tid og scoringer.

Treaeningsevelser

Mange af gvelserne fra afsnittet om karestolsteknik vil
vage relevant for udeverne i karestolsfodbold. Derud-
over vil det veare godt at traene faardigheder, der er brug
for i selve spillet.

SDEVEISAALEVERING

Det er lettest og derfor mest amindeligt at skubbe til
bolden i stolens kerselsretning (frontalt). Men herved
bliver spillet meget forudsigeligt, og modstanderhol det
har let ved at lave forsvarsopdagkning og blokeringer. En
aflevering til en af siderne (tvaaaflevering) vil derfor
ofte komme bag pa modstanderholdet og maske give en
medspiller fri karsel eller frit skud mod mal.

* Tvaaaflevering mod venstre. Hold med siden af
karestolen mod bolden, sa bolden er ud for kerestolens
forhjul/fodstetter i venstre side. | en hurtig bevaggelse
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trykkes joy-sticket mod venstre, hvorved bolden afleve-
res pa tvaars mod venstre. | manuel stol skubbes hgjre
hand kraftigt fremad pa handrlngen mens venstre hand
traskker bagud pa venstre hjuls handring.

* Tvaa aflevering mod hgjre. Som ovenfor, men omvendt
| forhold til hgjre-venstre.

N&r spillerne har opnéet et vist fardighedsniveau, kan
gvelsen traenes, mens karestolen er i bevaagelse, og
senere mens béde bolden og kerestolen er | bevasgel se.
Det vil samtidig traene spillerne | at tilretteleegge deres
karselshane, sa de kommer op pa siden af bolden, frem-
for kun at kere bagved den.

Vaa opmagksom pa, at tvaer afleveringer som beskrevet
ovenfor kun er mulig i en el-kerestol, hvis den har bag-
hjulstraek og drejer pa forhjulene.

SCORING PA BAGSDEN AF MALET

For at give det forsvarende hold vanskeligere betingel -
ser ved opdaekning, er det vigtigt, at spillerne er op-
maarksomme pa muligheden for at score pa bagsiden
af malet.

* Bolden placeres sa en spiller med en frontal eller en
sidevejs-aflevering rammer banden bag ved malet. Der
skal vaare sa meget praision i og kraft pa afleveringen
(skuddet), at bolden selv kan trille over malstregen efter
at have ramt banden.

*To spillere (en langs hver sidebande) karer op mod
malet. Den ene spiller dribler med bolden (dvs. har
bolden inden for rakkevidde). Nar spillerne er bag ved
malkeglerne, laves en tvagaflevering, og den modtagen-
de spiller karer ind mod midten og scorer pa bagsiden af
malet.

BALLON-VOLLEYBOLD

| karestolsfodbold vil spillet ofte ,klumpe sig sammen”.
Det skyldes bolden, de ofte forholdsvis ubehamndige dl-
kerestole og sidst, men ikke mindst, spillernes manglen-
de erfaringer med sammenspil pa hold. For at afhjadpe
det sidste og give spillerne en konkret oplevelse &, hvor
vigtigt det er at flytte sig for hinanden (at bevegge sig
uden bold og gere sig spilbar), kan man lave sma-spil
med en keaampe-ballon. Ballonen fyldes med almindelig
luft og skal i oppustet tilstand have en diameter fra 70 -
110 cm. | denne starrelse beveeger ballonen sig satilpas
langsomt, at man sagtens kan na at bevasge sig frem
imod eller vak fra den.

Tramneren kaster ballonen op i luften, og spillerne skal
holde den i luften og aflevere den fra mand til mand.
Det gares ved at kegre frem mod den dalende ballon, sa
man rammer den med panden eller hovedet (header)
mens kgrestolen er i bevaggelse. Eller ved at beregne



hvor ballonen vil lande, hvis ikke den stoppes, hurtigt
kere derhen og lade ballonen ramme hovedet eller [&re-
ne lodret ovenfra, hvorved den vil springe op i luften
igen. @velsen laves med 3-5 spillere pr. ballon og kraever
god plads i salen.

Kun en spiller ad gangen kan ramme ballonen. Det er
derfor vigtigt, at den spiller, der har bedst mulighed for
det, markerer at han vil nd den. Det kan geres ved at
rébe Jeg har", bruge el-kgrestolens horn eller lignende.
De andre splllere forsager at placere sig hensigtsmaes-
sigt, sd de er klar til at modtage ballonen naeste gang.
Ballonen méa ikke ramme den samme spiller flere gange
efter hinanden! Nar en spiller har haft kontakt med
ballonen én gang, skal en anden spiller ramme den
naeste gang (samme regel som i volleybold).

Spillerne udfordres ved at skulle holde ballonen svaeven-
de laengst muligt (patid) eller ved at tedle antal afleve-
ringer (der tadles fortlgbende 1, 2, 3... ved hver kontakt
med ballonen).

K arestol s-rugby

Idé og form

Karestols-rugby er et holdspil for tetraplegikere og
andre handicappede, som har nedsat armfunktion, men
kan kgre manuel kgrestol. Spillet gar ud pa at score
point ved at en angrebsspiller - med bolden under
kontrol - bergrer eller passerer det forsvarende holds
méllinie. Hvert hold bestér af 4 spillere plus udskift-
ningsspillere. En kamp straekker sig over 4 perioder,

a8 minutters effektiv spilletid, og der spilles med

en volleyball.

Spillet er oprindeligt udviklet i Canadai slutningen af
70'erne, og canadierne har udformet reglerne og beskre-
vet spillet i en udferlig manual.

Eftersom niveauet af handicap kan variere meget fra
spiller til spiller, indeholder manualen et klassifi-
ceringssystem, hvor hver spillers funktionsniveau vur-
deres. Ud fra funktionsniveauet tildeles hver spiller et
antal point (efter princippet: stort handicap = 1 point,
mindste handicap = 3 point) A holdene far mulighed for
at spille pa lige vilkér. Hvert hold ma maximalt have 8
spillerpoint pa banen.

| materialet her praesenteres spillet i sin grundform, og
kun de veesentligste regler bliver omtalt. Mere udferlige
regler kan fas ved henvendelse til DHIF.

Kerestolsrugby spilles i manuel
kerestol afspillere med vaesentligt
nedsat armfunktion (fx tetraplegi-
kere)
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Banetil kerestol srugby

Spillested

Den officidle banesterrelse svarer til en basketball-bane
(ca 15 x 28 m), men afhaangig af pladsforholdene kan
der spilles pa en mindre bane fx en volleyball-bane. |
hver ende af banen afmaarkes (med tape) et maomrade
(key-area) med en bredde pa 8 m og en dybde pa 1,75 m.
Banens baglinie er mallinien.

Udstyr
Karestolen: Kgrestolen skal vaare en manuel kerestol af
qoortstya/‘,oen. Det forreste punkt pa stolen (oftest fodstet-
ten) skal vaare 11 cm over gulvhgjde. _
Stropper/bedter: Kan benyttes af spillerne til ,for-
ankring" af kroppen til kerestolens ramme for at styrke
balancen OE forhindre fald eller forskydning i siddeposi-
tion under kontakt med andre spillere. En 8 cm bred
str_or) eller rem bag lasggene er pakraevet for at forhindre
illerens fedder i at falde af fodstetten og evt. blive
klemt under den.

Handsker: Spillerne ber benytte handsker for at beskyt-
te haanderne. Handbold- eller cykel-handsker er velegne-
de afhaangig af spillernes handfunktion.



Tape kan bruges til at fasstne handsken og stette hand-
ledet.

Bolden: En volleybold. For nybegyndere kan man even-
tuelt starte med en plastic-coated skumbold, da den er
lettere at gribe og holde fast i.

Maélene: En 8 m lang mallinie markeret med 2 kegler.

Regler

BASIS-SPIL

1. To hold med hver 4 spillere pa banen. Hvert hold kan
have op til 8 udskiftningsspillere.

Hvert hold forseger scoring hos modstanderen, ved at en
angriber - med fuld kontrol over bolden - bergrer eller
passerer mallinien med mindst 2 af karestolens hjul.
Boldhaveren kan baere bolden i skadet, men inden 10
sekunder skal bolden afleveres eller driblesi gulvet. Der
ma kun vazre 3 forsvarsspillere af gangen i malomradet.
Angrebs spillere ma kun befinde sig i malomradet i op til
10 sekunder.

2. Spillet startes pa midterlinien (i midtercirklen).
Dommeren kaster bolden op i luften, og en spiller fra
hvert hold (,hopperne") forsgger at sla til bolden, sa den
kommer hen til en medspiller. ,Hopperne' ma ferst tage
bolden i besiddelse, nar den har rart gulvet eller en
anden spiller. Bolden er ude, hvis den passerer banens
linier, og modstanderholdet far indkast.

Vel s pil afbrydelse startes ved sidelinien med indkast.

3. Scoring = 1 point. Scoring er kun gyldig, nar bolden er
kommet i besiddelse og under kontrol, inden spilleren
berarer eller krydser mallinien! Efter scoring starter det
forsvarende hold spillet fra baglinien.

4. En dommer dgmmer kampen. Kampens varighed og
antal spilleperioder aftales mellem de to hold.

5. Almindelige forseelser: Se reglerne til Udvidet spil,
stk. 12 vedr. forseelser.

Afhaangig af spillernes niveau (nybegyndere - meget
gvede) kan man vadge at forholde sig til enkelte eller
flere af de naevnte forseelser. Jo mere ugvet et hold er, jo
faare regler ber man starte med.

UDVIDET-SPIL

1. Holdet

Hvert hold bestér af 4 spillere pa banen samt op til 8
udskiftningsspillere og en traener.

2. Spilletid

Der spilles 4 perioder a 8 minutters effektiv spilletid.
Uret startes altsa, nar bolden er i spil, og standses, nar
spillet er afbrudt.

3. Bolden i spil

Bolden spilles med haanderne eller underarmene eller
baeres pa skedet. Man ma spille bolden pa alle mader
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undtagen ved forsadligt at sparke eller skubbe til bolden
med ben eller fod. Dommeren vurderer. Forseelse medfe-
rer tab af boldbesiddelse.

4. Bolden er ude

Bolden er ude, hvis den rammer linier, stole, personer
eller kegler, der er udenfor banen. Det hold, hvis spillere
sidst har rert bolden, mister retten til bolden.

5. Dommerkast

1. periode plus eventuelt ekstra perioder startes i mid-
tercirklen ved dommerkast. En spiller fra hvert hold
befinder sigi cirklen (som i basketball). De avrige spille-
re udenfor cirklen.

Dommeren kaster bolden op i luften, og en spiller fra
hvert hold (,hopperne") forsager at datil bolden, sa den
kommer hen til en medspiller. , Hopperne' mafarst tage
bolden i besiddelse, nar den har rert gulvet eller en
anden spiller.

6. Holdt bold

| situationer, hvor dommeren ikke kan afgare, hvem der
sidst har rert bolden, eller hvor 2 spillere keemper om at
fa kontrol over bol den dgmmes holdt bold. Holdene
skiftes til at f&tilkendt bolden. Dommerbordet holder
styr pa, hvis tur det er til at fatilkendt bolden. De viser
det til dommeren ved hjadp af en pil. Andre situationer
med holdt bold:

* start af 2., 3. og 4. periode

* flere spillere har hand pa bolden

* bolden sidder fast mellem 2 kerestole

* bolden fanges under en karestol.

Holdet, der ikke fér bolden ved kampens start, far bol-
den ved naeste holdt bold situation.

7. Indkast

Indkasteren skal vaae helt uden for banen. Indkastet
skal vaare sket inden for 10 sekunder. @vrige spillere
skal vaae mindst 1 m fra det sted, hvor indkastet foreta-
ges. Indkasteren ma ikke vaze den ferste til a rere
bolden péa banen.

8. Tilbagespil

Nar bolden har passeret midterlinien, ma den ikke
spilles tilbage pa egen banehalvdel af det angribende
hold. Forseelse medfarer tab af boldbesiddelse.

9. Over midterlinien

Bolden ska efter indkast pa egen banehalvdel eller efter
erobring af bold pa &en banehalvdel spilles over midter-
linien indenfor 15 sekunder.

10. Scoring

Der er scoret, nar boldbesidderen rarer modstandernes
mallinie med mindst 2 hjul eller passerer den. Bolden
skal vaare kommet i besiddelse og under kontrol, inden
mallinien berares eller passeres.



11. Bergring af gulv

Kun stolens 4 hjul plus eventuelt anti-tippe hjul ma regre
gulvet, nar man har bolden i besiddelse. Forseelse med-
farer tab af boldbesiddelse.

12. Forseelser (der bruges engelske betegnel ser)

a) Der er holding, hvis man med haenderne griber fat i
modstanderen, sa dennes bevaggelsesfrihed hindres.

b) lllegal contact inkluderer al overlagt kontakt med s
modstanderens krop, sasom at sld, bruge albuer eller **
laene sig kraftigt ind over modstanderen. ((
c¢) Pushing er den puffen, skubben eller lignende, der
forarsager, at en holdende spiller skubbes vak fra sin
position pa banen. Hvis man griber fat i modstanderen,
d) Charging er sammenstgd med en modstander uden at  dgmmesder "holding"
gere forseg pa at stoppe, senke hastigheden eller aendre
retning.

e) Interference er at kgre ind i en modstanders kare-
retning sa hurtigt eller pludseligt, at modstanderen ikke
har tid til at stoppe eller skifte retning.

f) Spinning er at skabe kontakt med en modstander, sa
hans stol bliver bragt til at skifte retning.

g) Leaving the court: Spillere maikke kgre uden for
banen for at opna fordele (fx drikke vand eller farad fra
traaneren).

h) Salling er, nar en spiller med bolden spilder tiden i
30 sekunder (nal, passivt spil).

i) Four in key: Der makun vegre tre forsvarsspillere i
malomradet. Kommer en fjerde ind i malomradet dem-
mes forsvarsfel.

Forseelser giver falgende straffe:

Hvert hold far en advarsel for den farste forseelse pr.
periode.

Forsvarsfejl: 1 minuts spilletid i straffebox. Tiden udla-
ber, hvis modstanderen scorer.

Angrebsfejl: Tab af boldbesiddelse. Indkast tilkendes
modstanderen. Indkastet foretages fra den sidelinie,
hvor fejlen er begaet.

Straffemdl: Der kan demmes mal til et hold. hvis dom-
meren skgnner, at spilleren med bolden ville have sco-

ret, hvis der ikke var blevet begaet fgl mod vedkom- Forsvarsfejl straffes med 1 minut
mende. Forsvarsfejlen bliver ikke dgmt i sadanne tilfad- i straffebox’en

de, og scoringen ophaever ikke tiden for en spiller i

straffebox.

Treaeningsevelser

| treaningsmanualen fra Canada findes forskellige ek-
sempler pa tramingsgvel ser vedrgrende forsvars- og
angreb steknik. En naarmere beskrivelse af disse avelser
er for omfattende for materialet her. Vi nges med a
skitsere de vigtigste teknikker vedrgrende:
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* Kareteknik

* Boldopsamling

* Aflevering og modtagning
* Dribling

K@RETEKNIK
Den generelle kareteknik vil variere afhaangig af den
enkelte spillers funktionsniveau. For at komme fremad
bar spillerne traskke i handrlngen fra , klokken 9 til 3",
Spillerne bagr have kontakt med handringene, nar det
overhovedet er muligt. Spillere med god funktion i
bryst- og rygmuskler bar bruge disse muskler for fuldt
ud at udnytte deres trask/skub til handringene.
Spillere med meget darlig funktion og styrke opnar mest
fremdrift i kerestolen ved at skubbe med handroden pa
handring/hjul og ved at bruge skuldermuskulaturen
mest muligt og kompensere for manglende triceps.
Denne karestil ser ofte lidt akavet ud, nar skuldrene
ruller fremad og presser albuerne ud. Spillere med
darlig funktion og styrke stopper kerestolen ved at
presse underarm og handled ind under handringen.
illerne drejer deres kerestol ved at placere underarm/
handled under handringen (i neutral position - kl.12) til
den side, de ansker at dreje, samtidig med at det andet
hjul skubbes fremad.

Spillere med middelgod funktion og styrke giver stolen
fremdrift ved at placere handroden péa dak og/eller
handrlng og bruge mest muligt aftragkket/skubbet

"klokken 9-3". Disse spilleres albuer bliver saadvanligvis
tadttere til kroppen, fordi de har tricepsfunktion. Stop og
vendinger udferes af disse spillere ved med fingrene at
hage og gribe fat under handringen og bruge sa meget
som muligt af funktionen i handled, underarm og fingre.
Spillere med god funktion og styrke griber ssadvanligvis
om handring/hjul med deres fingre for at skubbe, stoppe
og/eller drge.

For alle gadder det, at hver spiller skal forsage at dreje
p& mindst mulig pl ads. Derfor skal man farst se pa
vendepunktet (mallinien, sidelinien, midterlinien osv.),
og derefter lame eller samke skuldereni den retning
man gnsker at dreje karestolen. Mens vendingen bliver
udfert, flytter spilleren sit fokus fra vendepunktet tilba-
getil banen.

BOLDOPSAMLING

Det er vigtigt at kunne fa fat pa bolden pa gulvet, samti-
dig med at man bevager sig fremad. Alle spillere ber
traane denne faadighed til begge sider.

Teknikken til boldopsamling, hvor stolen er i bevaegelse,
kan skitseres saledes:



1) Fa stolens forende og bolden ved siden af hinanden.

2) Laan dig mod bolden (hvis det er ngdvendigt, hold
med armen om handtaget pa modsatte side).

3) Pres bolden mod handringen.

4) Lad hjulets bevagyel se bringe bolden rundt og op.

5) Trak bolden over toppen af handringen ind pa ske-
det.

ARLEVERING OG MODTAGNING

Der er mange mader at aflevere pa. Det varierer med
individuel forkaalighed og fysisk formaen. Der er dog
nogle f& elementaare begreber at tage udgangspunkt i,
nar man skal traene afleveringsfaardi gheder.

Det er meget vigtigt for boldfgreren at kende den p&-
teenkte modtager!

Nar man kaster til en spiller med meget darlig funktion
og styrke, er den ideelle aflevering et bledt praecist lop
ned i skadet. Spillere med middelgod funktion og styrke
kan modtage en aflevering, som kastes hardere og pa
starre afstand, fordi de saadvanligvis er i stand til at
rakke ud efter bolden. Spillere med god funktion og
styrke kan normalt gribe svearere afleveringer.

Den péataenkte modtager ma vaare opmaaksom pa afleve-
ringen. N&r der er meget aktivitet pa banen, ma boldfe-
reren kommunikere med enhver potentiel modtager for
at sikre en veludfert aflevering. Den optimale gribezone
er omradet mellem skad og skuldre og kroppens bredde
(fx patrgienumrene). Modtageren ber sarge for en god
kropsposition ved at vende stol og krop mod boldfareren.
Hvis modtageren ikke kan se boldfareren, er chancen for
at gribe bolden minimale.

Modtageren kan give boldfgreren et mal ved at placere
haanderne i en modtageposition. Hvis bolden afleveres
udenfor , malomradet”, kan modtageren korrigere ved at
flytte kerestolen eller ved at raskke haanderne ud.

Hvis bolden er udenfor modtagerens raskkevidde, kan
han maske med haender eller underarme bgje bolden af
mod kroppen. Hvis bolden bliver kastet for lavt og vil
ramme stolerammen eller hjulet, kan modtageren bruge
handen eller armen til at bgie bolden af og sla den i
gulvet. Derefter kan bolden slas i gulvet, indtil den har
faet hgide nok til at blive trukket ind pa skedet.
Spillernes afleveringsmade afhaanger af individuel stil
og funktionsniveau:

1. LapPass

Skub bolden af skadet i den gnskede retning.

2. To-hands Flip Pass

Hold bolden med begge haander (pa siden og lidt under
bolden). Brug biceps til at vippe bolden i den gnskede
retning. Det er mest effektivt, hvis den kastes til siden
dler baglamns.

Pres bolden mod handringen og
lad hjulets bevaagel se bringe bol-

den rundt og op
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3. En-hands Flip Pass

Kontrollér bolden med én hand under den og vip den i
den gnskede retning.

4. Bryst-aflevering

Med en hand pa begge sider af bolden kastes bolden fra
brysthgjde.

5. Stud saflevering

Kast bolden s& den studser to tredjedele af vejen mod
modtageren.

6. Lopaflevering

Kast bolden i en hg bue for at forhindre at den blokeres
af en anden spiller.

7. Baseballaflevering

Med bolden balancerende pa en hand afleveres den fra
en position bag eret i skulderhgjde ved at straskke ar-
men ud og fare kastet til bunds. Specielt effektivt i
forsgg pa en lang aflevering.

DRIBLING
| kerestolsrugby er en dribling fuldfert ved at sla bolden
I gulvet én gang. De tre fundamentale former for drib-
ling er:
1) Dribling med én hand, direktei gulvet.
2) Dribling med to haander, direktei gulvet.
3) Dribling med to haander, bolden kastes op i luften
inden gulvkontakt (lop- dr|bI|ng)
Dribleformen er som regel afhaangig af savel spillerens
fysiske formaen som spilsituationen.
En-hands-dribling: Denne faadighed udferes ved at fjerne
bolden fra skedet, sla deni gulvet, fafat i bolden igen og
lasgge den tllbage i skadet. Denne dribling udferes normalt
med den dominerende hand. Alligevel ber spillere, som har
den fysiske formaen traene en-hands-dribling med begge
haander.
To-hands-dribling: Denne dribling er mage til en-hands-
driblingen beskrevet ovenfor bortset fra, at begge haander
bruges. Spillere med lav funktion opfordrestil at bruge to-
hands-dribling for at fa bedre kontrol over bolden.
Lop-dribling: Lop-dribling bliver udfert ved, at spilleren
lopper bolden (.evt.bagudskruet) ned i gulvet foran 'kare-
stolen og karer stoleni position under bolden, efter den
har rert gulvet. Lopdriblingen udferes normalt med stor
succes af spillere med hgj funktion pa fri bane.
HUSK: Alle spillere bar traene drible-feardigheder, 0gsa
selv om de sjaddent er i besiddelse af bolden i spilsitua-
tioner.
| spilsituationer er det vigtigt at boldhaveren:
1. Varierer timing'en og placeringen, nar en forsvarsspil-
ler er i neerheden. Generelt bar stolen bruges som sjold
mellem bolden og forsvarsspillerne. Det ber tilstrages,
at bolden dribles modsat forsvarsspilleren.
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3. En-hands Flip Pass

Kontrollér bolden med én hand under den og vip den i
den @nskede retning.

4. Bryst-aflevering

Med en hand pa begge sider af bolden kastes bolden fra
brysthgjde.

5. Studsaflevering

Kast bolden sa den studser to tredjedele af vegjen mod
modtageren.

6. Lopaflevering

Kast bolden i en hg bue for at forhindre at den blokeres
af en anden spiller.

7. Baseballaflevering

Med bolden balancerende pa en hand afleveres den fra
en position bag aret i skulderhgjde ved at stragkke ar-
men ud og fere kastet til bunds. Specielt effektivt i
forseg pa en lang aflevering.

DRIBLING
| kerestolsrugby er en dribling fuldfert ved at sl& bolden
I| gulvet én gang. De tre fundamentale former for drib-
ing er:
3 Dribling med én hand, direkte i gulvet.
Dribling med to heender, direkte] gulvet.
3) Dribling med to haender, bolden kastes op i luften
inden gulvkontakt (lop- -dri bling).
Dribleformen er som regel afheangig af sivel spillerens
fysiske formaden som spilsituationen.
En-hands-dribling: Denne feardighed udferes ved at fieme
bolden fra skedet, adeni gulvet, fafat i boldenigen og
Iaeeg[?e den tllbage | Skedet. Denne dribling udferes normalt
den dominerende hand. Alligevel bar spillere, som har
ﬂen fysiske formden traane en-hands-dribling med begge
ander.
To-hands-dribling: Denne dribling er mage til en-hands-
driblingen beskrevet ovenfor bortset fra, at begge haander
bru Sglllere med lav funktion opfordres til at bruge to-
ds-dr ling for at fa bedre kontrol over bolden.
Lop-drl bling: Lop-dribling bliver udfert ved, at spilleren
Iop;oer bolden (evt.bagudskruet) ned i ulvet foran kere-
olen og karer stolen i position under bolden, efter den
har rart gulvet. Lopdriblingen udfares normalt med stor
succes afspillere med hg funktion pa fri bane.
HUSK: Alle spillere bar traene drible-faadigheder, ogsa
selv om de saddent er i besiddelse af bolden i spilsitua-
tioner.

| spilsituationer er det V|?t|gt at boldhaveren:

1. Varierer timing'en og placeringen, nar en forsvarsspil-
ler er i naerheden. Generelt bar stolen bruges som skjold
mellem bolden og forsvarsspillerne. Det ber tilstragbes,
at bolden dribles modsat forsvarsspilleren.



2. Altid er opmaarksom pa stolens bredde, nar bolden
dasi gulvet, for at undga at bolden rammer stolen og
das vak.

3. Forsgger at time driblingen far udviklingen af angre-
bet for at maximere tiden (alle ti sekunder) til at
gennemfare angrebet.

4. Ser op hele tiden for at holde ge med banen og alle
spillerne.

5. Mestrer dribling pa begge sider af karestolen.

6. Kender og ,,fornemmer" en ti-sekunders tadling.

El-hockey

Idé og form

| Danmark spilles el-hockey i 2 forskellige slags el-
karestole: | almindelige el-kgrestole, som spillerne
bruger i dagligdagen, ogi specielt konstruerede -
sportsstole.

Inspirationen til begge spillene kommer fra kendte
hockey-spil (fx ishockey, floorball og unihoc). Fadles for
spillene er deres velegnethed som udfordrende og spaan-
dende holdspil for spillere, der er afhaangige af en el-
kerestol. Forskellene pa de to spil er blandt andet bane-
sterrelse og spillerantal, men den vaesentligste forskel er
el-karestolene: El-sportsstolen vejer mindre, er meget
lav, accelerer hurtigere, har hgjere topfart, mangvrerer
bedre osv.. Det har derfor vist sig at vaare umuligt at
kombinere de to spil paforsvarlig vis.

Det er indtil videre kun i Danmark, der spillesi el-
gportsstolen. Det skyldes, at el-sportsstolen er opfundet
og udviklet af en dansker. Derfor varer det formentligt
nogle ar, inden spillet vinder indpas pa internationalt
plan. Til gengadd er spillet gennem de sidste 4-5 ar
blevet meget udbredt i Danmark, og mange barn og
unge dyrker el-hockey i el-sportsstolen med stor entu-
siasme.

| materialet her skitseres kun basisreglerne, men for
begge spils vedkommende eksisterer komplette regel sagt
til staevner og turneringer. Ligeledes eksisterer der et
traenings-kompendium til el-hockey i el-sportsstolen.

El—hockey i almindelig elektrisk kerestol

El-hockey i elsportsstolen
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Banen er 14x24 mtil hockey i
almindelig el-karestol. Der spilles
efter internationale regler

Sillere, der ikke kan holde en
stav i handen far fastmonteret en
T-stavpa kerestolen
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El-hockey i almindelig el-karestol
Spillested
Der spilles paen rektangulae bane 14 x 24 m. Banen er
afgraanset af bander, og pa hver banehalvdel (7 m fra
endebanden) er der med tape markeret en 7-meter linie.
Ved de 2 mal er markeret en mallinie (2 m fra endeban-
den), og foran mallinien er markeret et malfelt (halvcir-
kelformet med en radius pa 1,75 m framalinien). Der
spilles pa et jaevnt og plant underlag (oftest hal d.
gymnastiksal), men da de almindelige el-karestole er
konstrueret til karsel pa mange for elllge slags under-
lag, kan en bane udemaarket etableres udendars pa fx
alt eller beton.

Udstyr

El-karestolen: El-kegrestole findes i mange forskellige
udgaver og fabrikater, og spillerne benytter de stole,
som de normalt sidder i.

Hockeystaven: En stav af hard fiberplastic (fx. Unihoc)
som holdes i handen. Bladet ma maksimalt vaare 25 cm
langt og 10 cm hgjt. For spillere, der ikke kan holde en
stav i handen, fastmonteres en T-stav pa karestolen. T-
stavens flade kan udstyres med et par sakaldte sidevin-
ger, der skal sates fast til fladen i en vinkel mellem 75
og 90 grader. Sidevingerne er flade og maikke vaare
hgjere end 10 cm. De yderste 2 cm af sidevingerne ma
bukkes i en vinkel est 45 grader.

Bol)den En Unihoc/ Loo | bold'i plastic (diameter: 7
cm

Maélene: Médlene er 250 cmi bredden, 20 cm i hgjden, ca.
30-40 cm i dybden og udfert i aluminium eller andet
metal. Malene skal vaae dakket af et malnet pa sider-
ne, toppen og bagstykket.

Banderne: Kan vaae udfart i treeeller glasfiber. Bander-
ne skal vaae mindst 10 cm hgje og danne en vinkel pa
90 grader i forhold til underlaget.

Regler

BASIS-SPIL

1. To hold med hver 4 markspillere og en mélvogter.
Hvert hold kan have op til 5 udskiftningsspillere. Hvert
hold forsager at score hos modstanderen og at forhindre
modstanderen i at score. Mavogter kan kun vage spille-
re med fastmonteret stav. Ingen markspiller ma med
no: %1 del af kerestol eller stav befinde sig indenfor et

m t.

2. Spillet startes pa midterlinien, hvor en spiller fra
hvert hold forsager at erobre bolden ved dommerflgit.
Bolden ma spilles med stav, hjul eller andre dele af
kerestolen. Bolden m& ikke med vilje spilles hgjere op i



luften end 20 cm. Under spil ma der ikke vaare forsalig
Iégllr)takt mellem stolene i kampen om bolden (jvf. basket-
3. Scoring = 1 point. Scoring annulleres, hvis der scores
direkte fra det scorende holds egen banehal vdel. Selv-
md er altid gyldig, uanset hvorfra pa banen der blev
scoret.

4. En forsaglig forseelse begaet i egen 7-meter zone
udigser et straffeslag til modstander-holdet. Straffeslag
tages fra midten af 7-meter linien. Det forsvarende
holds malvogter forsgger redning indenfor malfeltet,
mens alle andre spillere skal vaare bag 7-meter linien og
minimum 2 m. fra straffeskytten. Ved grove forseelser
kan en spiller idemmes 2 eller 5 min. udvisning.

5. To dommere demmer kampen. Kampen varer 2 x 20
min., og der er en pause pa 10 min. Kortere perioder (fx
2x 156 2x 12 min.) kan aftales.

El-hockey i el-sportsstolen

Spillested

Der spilles pa en rektangul aer bane 14 x 20 m. Banen er
afgramset af bander, og pa hver banehalvdel (5 m fra
mallinien) er der med tape markeret en straffelinie i
hele banens bredde.

Ved de 2 mal er markeret en mallinie (2 m fra endeban-
den), og foran mallinien er markeret et malfelt (halvcir-
kelformet med en radius pa 1,8 m fra midten afmallini-
en). Der spilles pa et jeevnt og plant underlag (oftest hal
el. gymnastiksal), og da el-sportsstolens dek primaert er
beregnet til karsel paindenders underlag (parket, linole-
um osv.), kan det ikke anbefales at etablere en bane pa
udendars anlagg.

Banestarrelse og regler er lidt anderle-
des, nar man spiller el-hockey i el-
sport sstol
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Soillerne dribler og forseger samti-
dig at skyde hinandens bolde vask

* Spillerne dribler med bolden imellem hinanden.

* Samme, men spillerne forseger nu at erobre hinan-
dens bolde eller skyde dem vak, mens kontrol bevares
over egen bold.

AFLEVERINGE RPASNINGER

* | bevemelse afleverer spilleren bolden skréat i banden,

karer frem og modtager selv rebound'en.

2 og 2, front mod hinanden, fremadrettet aflevering og

modtagning.

* 2 0g 2, siden til hinanden, sidelams aflevering.

* 209 2i narheden af bande, aflevering med bandepas-
ning.

* 2 0g 2, boldpasninger mens spillerne er i bevagyelse
rundt pa banen.

* 309 3. A dribler mod B, halvves afleveres, B modta-
ger og dribler tilbage mod C, halvvejs afleveres, C
modtager og dribler mod A osv.

*

Dribling med brug af banden

Drible- og afleveringsgvelse for 3
spillere (A, B og C)

Ved nybegyndere starter spillerne fra faste positioner,
men gvede spillere kan bevagye sig mere frit: Spilleren,
der skal modtage afleveringen naeste gang, ma gerne
flytte sig til en ny position.



SKUDTRANING

* Mdet deles op i pointgivende felter. 5 bolde skydes
hurtigt efter hinanden af samme spiller fra 7 m linien.
Der skydes pa skift fra begge sider.

* Spillere ved begge hjarner. Der dribles skiftevis fra de
to hjarner. Nar keglen passeres, skal der skydes pa
md, hvorefter spilleren kerer til modsatte hjerne.

* Spillere ved begge sidebander. Spillerne karer pa skift
ind mod midten, modtager aflevering fra traener eller
hjedper og skyder direkte mod mal. Efter skud karer
spilleren til modsatte side.

[ J
\ >
Spillere ved begge hjarner. Der dribles Soillere ved begge sidebander. Spillerne
skiftevis fra de to hjarner og afsluttes med kerer pa skift ind mod midten, modtager en
skud, hvorefter spilleren kerer til modsat- aflevering fra trameren og skyder omgaen-
tehjerne de. Efter skud kerer spilleren til modsatte

side.
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Preecisions-idr et
Meldreth spillene

Som naevnt i introduktionen til bogen vil det oftest vaare
sadant, atjo svarere handicappet en person er, jo fagre
idragstilbud har vedkommende at vadge imellem. For at
kunne deltage i amindelige idragsdiscipliner - og ogsa i
mange handicapidragsdiscipliner - er det ngdvendigt, at
spilleren har udviklede feaerdigheder pa flere af felgende
omréder:

* Styrke, kondition og koncentration.

* Teknik (gribe/kontroller e/kast e/aflevere osv), krops-
kontrol og automatiserede bevaggel sesmanstre.

* Taktik (spilforstaelse, overblik, spilbarhed osv).

* Afstandsbedgmmelse og gje/hénd koordinering (kor-
rekt visuel bedgmmelse for hensigtsmaessig, ofte
hurtig reaktion i spilsituationer).

* Evne til at forstareglerne i forskellige spilsituationer
og udnytte dem til egen fordel.

Mange karestolsbrugere med nedsat armfunktion vil -

pa grund af handicappets art og omfang - ikke have

mulighed for at treene og opeve disse faardigheder til et
niveau, som modsvarer kravet fra idragsdisciplinen og
de gvrige udevere. Denne erkendel se er baggrunden for
udviklingen af Meldreth-spillene, som er opfundet og
udviklet af englaenderen Leonard Reed siden midten af
1980'erne. Hensigten med spillene er ,idrae for alle” -
dvs. ogsa idregt for udevere med svazre fysiske og/eller
psykiske handicap ud fra devisen: Maksimal aktiv
udeavelse med et minimum afhjadp.

Vi har valgt at beskrive 4 af Meldreth-spillene: Kegle-

bowling, Meldreth-bowling, Roboule og Side-tennis. De 4

spil bliver i disse & prassenteret og organiseret mange

steder i Danmark, og for at sikre en rimelig ensartethed

I spillene og dermed deres egnethed som staevne- og

turneringsspil, ber spillene tilrettel eegges ud fra neden-

stédende basis-principper:

* Udeverne spiller spillene uafhaengigt af andre (spille-
ren beslutter alene, hvorfra og hvornar kuglen spilles,
og seetter selv kuglen i gang, og resultatet er udel uk-
kende afhamngig af spillerens kontakt med kuglen).

* | videst muligt omfang skal spillet give mulighed
for at opleve succes og dermed motivere til fortsat
interesse og fordybelse.

* Der anvendes ensartede regler.

* Der anvendes ensartet udstyr (i forhold til fx udform-
ning, mal, materialevalg og farver).

Det har |ndt|I nu vist sig, at specielt Kegle-bowling,

Meldreth-bowling og Roboule er fantastisk velegnede



soil selv for spillere med meget store funktionsnedsed-
telser. Hvis en person er i stand til at bevagge fx en
lillefinger bare 2-4 cm, kan vedkommende deltage i
spillene. Og i kraft af regler og udstyr kan vedkommen-
de desuden dyste mod spillere, der er mindre handicap-
pede eller ikke handicappede, uden at kampen er afgjort
pa forhand.

| bogen her praesenterer vi spillene oversat til dansk i en
redigeret og forkortet udgave, hvor kun de veesentligste
omrader og regler er medtaget.

Medreth scoringstavle

For nogle spillere kan det vaare et problem at forsta et

scoringsresultat omsat til et tal pa en pointtavie. Med

ingangsplf:)nktI [ dgttel:( Iproblem er e(Izler til Meldr?th bow-

ing og Roboule udviklet en speciel scoringstavle, som

giver spillerne mulighed for ogsa at bedemme scorings- P& Meldreth scoringstavie kan alle
resultatet visuelt. | begge disse spil hjadpes spillernes afl aese tillingen, ogsd de som har

forstéelse for scoringsresultatet yderligere pé vej ved det sveart med tal
hjadp af farver: Bla = 4 point, gren = 2 point, gul farve =
1 point.

Meldreth scoringstavlien er en slags lodretstadende sliske
udfaert i tree (se tegning), og de tilhgrende scorings-
brikker er lavet af fx krydsfiner (8 mm i tykkelse).
Scorings-brikken for 4 point er bl og 10 cm i hgjden, 2
point er gren og 5 cm i hgjden, 1 point er gul og 2,5 cmi
hgiden (se illustration).

Efterhanden som spillerne opnar scoringer, sedtes
brikker i deres respektive scoringstavler, og spillernes
indbyrdes pointstilling kan afleeses: Den spiller, hvis
brikker nar hgjest op i scoringstavien (hgjeste , barome-
terstand"), farer eller har vundet konkurrencen.

Ved Kegle-bowling og Side-tennis kan scoringstavien
ogsa anvendes. | disse to spil vil der kun vagre brug for
gule scoringsbrikker (1-points brikker). Det kan anbefa-
les at fa lavet searskilte scoringsbrikker til disse 2 spil,
hvor brikkerne gerne ma vaae hvide.

V* ~22 3
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lebowling spillesfrarampe mod
egler opstilleti V-formation

Kegle-bowling

Idé og form

Som ved almindelig kendt bowling gedder det om at
vadte flest mulig kegler med en kugle. Ved hjadp af et
spillebord og en rampe - som kuglen trillesned ad -
tilferes den naedvendige kraft og fart, som udeverne ikke
selv har mulighed for at pavirke kuglen med.

Bade I¥dm og synet af den trillende kugle og de vedten-
de kegler er vigtige momenter, og er med til at gare
spillet virkni ggsfuldt for bade spillere og tilskuere.
Konceptet med at vedte staende objekter er formentligt
det mest overskuelige og lettest forstaelige spil for alle.

Spillested

Keqle-bowling spilles med ,, rigtige” bowlingkugler og
kegler, og kan spilles alle steder hvor der er et jaevnt og
stabilt underlag. For ikke at beskadige og ridse kuglerne
ber det dog un ?as a spille pafx asfalt og beton. Et
gulv af trae linoleum dler lignende kan anbefales.

Udstyr

Ke%ler: 10 stk glasfiberbelagte traskegler som de kendes

fra bowlinghallerne. Keglerne kan k franye eler

maske overtages |ettere brugte til en favorabel pris fra

det lokae bowlingcenter.

Kugler: 1 - 2 amindelige bowlingkugler, veegten betyder

mindre. Kuglerne kan kabes fra nye eller maske overta-

es lettere brugte til en favorabel pris fra det lokale

viingcenter. Detre huller, der almindeligvis er udbo-

reti en bowlingkugle, anvendes ikke i denne udgave af

bowling.

Spillebord og ram;lzqe: Materialer og mal som beskrevet

ved Meldreth-bowling og Roboule.



Regler

BASISSPIL

1. Gulvet maarkes op, som tegningen viser. Det markeres

med et stykke tape, kridt, tusch eller lignende, hvor

kuglerne skal sta. Keglerne stilles, sa en spidsi 3-kant

formationen vender mod rampen, der er placeret 7-12 m.

fra den farste kegle.

2. Spillerne kan rulle kuglen fra ethvert sted pa ram-

pen. Nar der spilles, ma en spillers hand ikke hjad pes/

bevasges af en hjadper for at aflevere kuglen. Spilleren
skal selv spille kuglen ud over spillebordets kant. En
hjadper ma dog - efter spillerens anvisning - placere
kuglen tagttest muligt ved kanten.

3. Hver spiller har ret til 2 kugler pr. runde til at vadte

keglerne. Et spils antal runder eller varighed aftales pa

forhand.

4. Ekstraforseg gives for fglgende:

* Hvis den ferste kugle vadter alle kegler (,, strike"),
rejses de, og spilleren har herefter stadig 2 forsag til
at preve at vadte dem igen.

* Hvis alle kegler er vadtet efter 2. kugle (, spare"),
rejses de, og der gives et ekstra forsgg til at vadte dem
igen.

(Sammenfatning: Ved en , strike" har spilleren mulighed

for at score 30 pointsi en runde. Ved en,, spare" har

spilleren mulighed for 20 points).

5. Som hjadp til anskueliggerelse af pointstilling over for

spillere og eventuelt publikum kan man bruge Meldreth

scoringstavlen.

Tilfgelser:

* Kegler, som vadtes af en returkugle fra en vagy eller
lignende, tadler ikke. Forsgg at stoppe returkuglen far
den vadter kegler.

* Vadtede kegler skal blive liggende, hvor de er vadtet,
hvis en spiller har et ekstra forseg til at vadte de
endnu staende kegler. Hvis man rammer staende
kegler indirekte (kuglen rammer liggende kegler, der
herefter vadter de staende), tadles de med i den sam-
lede score, som var de ramt af kuglen.

* Hvis en rampe ikke behgves, kan der spilles fra en
linie.

Meldreth bowling

Idé og form

To spillere spiller mod hinanden i minimum 2 runder.
Der spilles efter en malskive malet pa et tagppe. Det
drgjer sig om at fa egne kugler placeret i malskiven - og
at stede modstanderens kugler ud. Der spilles fraram-
pe, eller der spilles fra en matte placeret pa tagpet.

Keglerne opstilles med 30,5 cm. afstand og
den spidse ende af formationen rettet imod
spillerne

Meldreth bowling spilles pa tegpe
med en pamalet malskive



Malskivens inderste cirkel er bl3,
mellemste gron (tagopetsfarve) og
den yderstecirkel er gul

Soillebord til Meldreth
bowling udfert i trag
med lister til at laggge
rampen pa (se naeste
side)
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Spillested

Indendars, hvor tagppet der spilles pa kan rulles ud pa
et jaevnt og stabilt underlag. Som minimum kraeves et
areal paca. 5x 15 m., men gerne starre.

Udstyr
Bowling-tagope: Et grant filttagoppe med starrelsen 2 x
15 m.
Mal-skive: Er malet direkte pa tagopet og bestar af 3
koncentriske cirkler, hvor inderste cirkel er bld, melem-
ste gren (bowlingtagpets farve) og yderste cirkel er gul.
Den yderste gule cirkel har en diameter pa minimum
150 cm og maximum 170 cm, og cirklens yderkant er
127 cm fra bowlingtagopets endekant. Y derligere specifi-
kationer: se tegning.
Kugler: 4 sorte og 4 brune kugler af magket Scottish
Carpet Bowls. Andre slags kugler kan bruges, men
ijng(_an overgar de farstnaevnte I praecision, holdbarhed og
esign.
Spillebord: Udfart i trae hgide 57 cm (+/-2 cm) og bredde
122 cm (+/-1 cm). Den vandrette plade - hvorfrakugler-
ne spilles - er daskket med grent filttagppe og inddelt i 3
lige store omrader (hver ca. 40,6 cm) & 2 hvide linier. Pa
spillebordets forside er monteret 3 tradister, hvorpa
rampen kan hvilei 3 forskellige hg der. Y derligere speci-
fikationer: se tegning nedenfor.

Rampe: Udfart i trae laangde 150 cm (+/-10 cm) og bred-
de 121 cm (+A3 cm). Af hensyn til transport kan rampen
med fordd veare konstrueret 1 2 adskilte dele, som sam-
les ved hjadp af formonterede beslag/haangsler. Rampen
er belagt med grant filttagope, og en liste, monteret pa



undersiden i rampens ene ende, passer til kobling paen
af de 3 lister pa spillebordet. Yderllgere specifikationer:
e tegning nedenfor.

Matte Almindelig matte - ikke gran - ca. 60 x 35 cm.

Regler

BASSSAL. Fra en bowlingrampe:

Afstanden fra spillebordets forkant til yderste ring pa
maskiven skal vaare minimum 7 m. og maximum 12 m.
Indenfor disse 5 m. skal spillerne enes om placeringen af
soillebord og rampe, samt rampens tilkoblingshgjde pa
spillebordet. Tommelfingerregel: Ved en eksakt af stand
fra malskiven med rampen koblet i en eksakt hejde pa
spillebordet, ma en kugle - skubbet med mindst mulig
kreft ud over spillebordets kant - ikke trille leengere end
til centrum af den bla cirkel.

N&r der spilles, ma en spillers hand ikke hjadpes/
bevames af en hjadper for a aflevere kuglen. Spilleren
kel sdlv spille kuglen ud over spillebordets kant. En
hjadper ma dog - efter spillerens anvisning - placere
kuglen tagttest muligt ved kanten.

1. Et spil bestar af minimum 2 runder. 2 spillere har
hver 4 kugler - den ene brune, den anden sorte.

2. Spillerne spiller deres kugler - en afgangen og pa
ift mellem spillerne - efter maskiven. Der ma ikke
spilles fra midtersektionen af spillebordet. Spillernes
placering til hgjre eller venstre for midter sektionen,
samt hvemn der spiller den ferste kugle, afgares ved
lodtragkning.

| anden runde skifter spillerne side, og den anden spiller
darter spillet med farste kugle.

3. Scoringer: BI&4 points, gren 2 points, gul 1 point.
Farven, hvor starstedelen af kuglen befinder sig, tedler.
Hvis halvdelen er pa hver sin farve, tadler den hgjeste
sore

4. Scoringerne tadles, nar alle kugler i en runde er
soillet. Som hjadp til anskueliggerelse af pointstilling,
brug Meldreth scoringstavien.

Rampen er her monteret pa den
everste af detre lister pa spillebor-
det



Eksempel pa korrekt (tv) og forkert
fodstilling ved udkast fra méatte

/ roboule scorer man ved at trille
kuglerne gennem portene i sco-
rings-broen

UDVIDET SPIL. Fraen matte:

1. Et spil bestar af minimum 2 runder. 2 spillere har
hver 4 kugler - den ene brune, den anden sorte.

2. Den spiller, som starter, vedger mattens placering og
afstand fra malskiven. Nar der spilles, skal den ene fod
vage paeller over matten, den anden pa linie med
matten.

Det afgares ved lodtraskning, hvem der starter. | anden
runde vadger den anden spiller méttens placering og
starter spillet med ferste kugle.

3. Spillerne spiller deres kugler skiftevis efter malski-
ven.

4. Scoringer: Bla 4 points, grgn 2 points, gul 1 point.
Farven, hvor stegrstedelen af kuglen befinder sig, tadler.
Hvis halvdelen er pa hver sin farve, tadler den hgjeste
score.

5. Scoringerne tadles, nar alle kugler i en runde er
spillet. Brug Meldreth scoringstavien som hjadp til
anskueliggerelse af pointstillingen.

Roboule

Idé ogform

Roboule er et spil, hvor deltagerne opnar scoringer ved
at trille kugler ind i sma huller (porte). Spillet kraever
stor preecision og taktiske overvejelser, da man kan opna
scoringer med bade egne og modstanderens kugler. Der
spilles fra en rampe - eller der spilles fra en matte place-
ret pa spilletagpet.

Spillested

Indenders, hvor tagppet der spilles pa kan rulles ud pa
et jeevnt og stabilt underlag. Som minimum kraeves et
areal paca 5x15 m., men gerne starre.

Udstyr

Bowling-tagpe: Grant filttagoppe med starrelsen 2x15
m. Pa tvears af tegopet markeres en linie, rebound-linien
med hvidt tape. Rebound-linien markeres i en afstand af
15 - 2,5 m fra scorings-broen.



Scorings-broen: Malt ved nederste kant er broen 134 cm
i bredden og malt pa midten 46 cm i hgjden. Broen er
udfert i treg, og har 3 scorings-porte i forskellige starrel-
ser:

Bla port til venstre (mindste port - 4 point), gul port i
midten (sterste port = 1 point) og gren port til hgjre
(mellemste port = 2 point).

Oven over hver port findes en holder, hvor farven pa
porten er markeret tydeligt pa et malet kort af papir,
pap eller krydsfiner. Nederst pafrontstykket af

broen er monteret en gummiliste, sa kugler

der ikke rammer i portene, , rebound'er” et

stykke tilbage pé tegppet. Yderllgere specifika

tioner: se tegninger.

Kugler: 8 sorte og 8 brune kugler af maerket

Scottish Carpet Bowls. Andre slags kugler kan

bruges, men ingen overgdr de farstnaevnte i

praecision, holdbarhed og design.

Spillebord: Udfart i trae hgide 57 cm (+/-2 cm)

og bredde 122 cm (+/-1 cm). Den vandrette plade

- hvorfra kuglerne spilles - er deskket med grant
filttagope og inddelt i 3 lige store omrader (hver ca. 40,6
om) af 2 hvide linier. Pa spillebordets forside er monte-
ret 3 tradister, hvorpa rampen kan hvile i 3 forskellige
hgjder. Yderllgere specifikationer: se tegning side 54.
Rampe: Udfert i trae laangde 150 cm (+/-10 cm) og bred-
de 121 cm (+/-3 cm). Af hensyn til transport kan rampen
med forddl vaere konstrueret i 2 adskilte dele, som sam-
les ved hjadp af formonterede beslag/haengsler. Rampen
er belagt med grent filttagppe, og en liste monteret pa
undersiden i rampens ene ende passer til kobling paen
af de 3 lister pa spillebordet. Y derligere specifikationer:
setegning side 55.

Matte: Almindelig matte - ikke gren - ca. 60 x 35 cm.

Regler

| det falgende er angivet regler for robule-spil pa 3
forskelllige niveauer: Basisspil, udvidet spil og avance-
ret-spil.

For alle 3 niveauer gadder:

Afstanden fra spillebordets forkant til scorings-broen
ska minimum vagre 7 m. og maximum 12 m. Indenfor
disse 5 meter skal spillerne enes om placeringen af
spillebord og rampe, samt rampens tilkoblingshgjde pa

Roboule-bane med rampe, tagpe
og scorings-bro. Stregen pa tvaa's
af tagopet foran scorings-broen
kaldes rebound-linien

Den midterste (gule) port er med
sine 24 cm i diameter den starste,
den venstre (bld) er med 21 cm den
mindste, mens gren port er 22 cm i
diameter

o/
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spillebordet. Scorings-broen placeres ved en vag, en
bande eller lignende, sa den ikke flyttes af kugler, der
ikke rammer i scoringsportene.

Tommelfingerregel: Ved en eksakt afstand fra broen med
rampen koblet i en eksakt hgjde pa spillebordet, ma en
kugle - skubbet med minimum/ medium kraft ud over
spillebordets kant - ikke trllle  tilbage over rebound-
linien, nér den ,, rebound'er” pa broens gummiliste.

N&r der spilles, ma en spillers hand ikke hjad pes/
bevagges af en hjadper for at aflevere kuglen. Spilleren
skal selv spille kuglen ud over spillebordets kant. En
hjadper ma dog - efter spillerens anvisning - placere
kuglen tegttest muligt ved kanten.

Hvis en kugle scorer i en port, men ryger ud af porten
igen, fjernes den fra tagppet i den aktuelle runde. Scorin-
gen er gyldig og tilfalder den spiller, som i den aktuelle
situation spillede en kugle.

Hvis spillere ikke har brug for rampen, kan de trille
kuglerne fra en matte (se beskrivelse under Meldreth-
bowling).

BASIS-SPIL

1. Et spil bestar af minimum 2 runder. 2 spillere har
hver 8 kugler - den ene brune, den anden sorte.

2. De spiller deres kugler - en afgangen og pa skift
mellem spillerne - og forseger at rulle eller stede kugler
ind i portene pa scorings-broen. Spillernes placering til
hgjre eller venstre for midtersektionen, samt hvem der
spiller den ferste kugle, afgeres ved Iodtraekning. I
anden runde skifter spillerne side, og den anden spiller
starter spillet med farste kugle.

3. Scoringer: Bla 4 points, gren 2 points, gul 1 point.
Kuglerne skal vaare mindst 2/3 igennem buen, far der er
scoret. Enhver kugle uanset farve, som ruller eller
stedes ind, tillaagges den spiller, som i den aktuelle
situation spillede en kugle.

4. Alle kugler efterlades, hvor de er rullet eller stadt til
foran broen. Kugler, der ruller eller stgdes ud af tagppet,
er ude af spillet.

5. Kugler, der ruller tilbage over , rebound-linien”, giver
4 point til den anden spiller. (Denne regel kan eventuelt
frafaldes ved spillere, der ogsa har forstael sesmasssige
handicap.)

6. Nar alle 16 kugler er spillet, tadles scoringerne sam-
men. Brug Meldreth scoringstavlen som hjadp til anskue-
liggerelse af score og pointstilling.

Tilfgelser:
* Hvis spillerne ikke har tilstraskkelig raskkevidde, kan
de spille kuglerne fra midtersektionen i stedet for fra



sidesektionerne. Sa er der ingen grund til at skifte side
mellem runderne.

UDVIDET-SPIL

1. Et spil bestar af minimum 2 runder. 2 spillere har 6
kugler hver - den ene brune, den anden sorte. Den
spiller, der ikke skal starte spillet med den ferste kugle,
bestemmer i hvilken raskkefglge 4 andre kugler (2 brune
og 2 sorte) skal anbringes pa 4 hvide maarker pa tagppet
1 meter fra forkanten af broen. Disse kugler kaldes
spaarekugler.

i *Hx*x

2. Spillerne spiller deres kugler - en afgangen og pa
sift mellem spillerne - og forsgger at rulle eller stade
kugler ind i portene pa scorings-broen. Spillernes place-
ring til hgjre eller venstre for midtersektionen, samt
hvem der spiller den farste kugle, afgeres ved lodtrask-
ning.

| anden runde skifter spillerne side, og den anden spiller
starter spillet med farste kugle.

3. Scoringer: Bla 4 points, gren 2 points, gul 1 point.
Kuglerne skal veere mindst 2/3 igennem buen, fer der er
scoret. Enhver kugle uanset farve, som ruller eller
stedes ind, tillasgges den spiller, som i den aktuelle
situation spillede en kugle.

4. Alle kugler efterlades, hvor de er rullet eller stadt til
foran broen. Kugler, der ruller eller stades ud af tagppet,
er ude afspillet i den aktuelle runde.

5. Kugler, der ruller tilbage over ,, rebound-linien”, giver
4 point til den anden spiller. (Denne regel kan eventuelt
frafaldes ved spillere, der ogsa har forstael sesmaessige
handicap.)

6. Nar alle 8 kugler er spillet, tedles scoringerne sam-
men. Brug Meldreth scoringstavien som hjadp til anskue-
liggardlse af score og pointstilling.

Tilfgdser:

* Hvis spillerne ikke har tilstragkkelig raskkevidde, kan
de spille kuglerne fra midtersektionen i stedet for fra

off f 1

Roboulebane med 4 spaarrekugler

placeret far spillet starter
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Boccia er en indenders variant afpetanque
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sidesektionerne. Sa er der ingen grund til at skifte side
mellem runderne.

AVANCERET-SPIL

1. Et spil bestar af minimum 2 runder. 2 spillere har 6

kugler hver - den ene brune, den anden sorte. Fer spillet

begynder anbringes 4 andre (2 brune og 2 sorte) kugler
pa 4 hvide maarker pa tagpet 1 meter fra forkanten af

broen (spaarekugler). Se tegning side 59.

2. Spillerne spiller kuglerne pa skift fra en vagfri positi-

on ved spillebordet. Der stades eller der strejfes en kugle

for at score.

3. Scoringer:

a) Hvis en spiller steder en modstanders kugle ind, far

han portens pélydende vaardi plus 4 points ekstra.

b) Hvis en spiller steder en af sine egne kugler ind, fér

han portens palydende vaardi plus 2 point ekstra.

c) Hvis en spillet kugle stades tilbage eller strejfesind i

en bue, scores portens pdl ydende vaadi.

d) En spillet kugle, som gar direkte ind uden at have

haft kontakt med en anden kugle, giver ingen scoring.

€) Kuglerne skal vaare mindst 2/3 inde i en port for at
score.

4. Kuglerne efterlades, hvor de standser foran broen.

Kugler uden for tagppet er ude af spillet i den aktuelle

runde. Kugler, der ruller tilbage over ,, rebound-linien",

giver 4 point til den anden spiller.

5. Nar alle 8 kugler er spillet, tadles scoringerne sam-

men. Brug Meldreth scoringstavlien som hjedp til anskue-

liggerelse af score og pointstilling.

Tilfgjelser:

* For en kugle, som opfylder reglerne for scoring, og
som stgdes ud af porten igen, fastholdes scoringen.
Kuglen fjernes fra spillet I den aktuelle runde.

* Flere scoringer pa en gang for en spiller kan forekom-
me ved en spillet kugle, der stader en kugle ind og
selv strejfer ind i en anden port, eller stader/strejfer
flere kugler ind i porte.

Boccia

Idé og form

Boccia er en af de mest udbredte idragtsgrene i DHIF og
spillesi klubber over hele landet bade som hold- og
individuel disciplin. Inspirationen til spillet kommer fra
de sydlige Middelhavs-lande (Frankrig, Spanien, Itali-
en). Det oprindelige spil kendes som Boule eller Pe-
tanque og spilles med kugler af metal pa et underlag af
sand eller jord. Spillets ideé er at kaste sine kugler, sa
flest muligt af dem kommer til at ligge teettere paen
lille malkugle (grisen) end modstanderens kugler.



| boccia er metalkuglerne skiftet ud med laaderkugler,
der er fyldt med polyestergranulat. Rede kugler til det
ene hold og blatil det andet. Makuglen er hvid, men
har samme starrelse som spillekuglerne. | turnerings-
bocda konkurrerer man i forskellige raskker. Det er
deltagernes grad af funktionsnedsaetelse, som afger,
hvilken ragkke der skal spillesi. | mange ar har boccia
vaget et populaat spil for nogle grupper af sveart handi-
cappede spillere - specielt spastikere.

Spillested

De spilles fortrinsvis i haller og gymnastiksale. Illu-
strationen nedenfor viser en standardbane til boccia,
om benyttes ved ale handicapidragtens officidle turne-
ringer og steevner. Banens linier kan vagre permanente
og malet direkte pa underlaget. De kan ogsd veae mar-
keret med hvidt tape, der fjernes igen efter brug.

Banens grundplan er 6 x 10 m, hvor der bag ved kasteli-
nien er markeret 6 felter (base) a1 m. Basene benavnes
fravenstre mod hgjre 1 - 6, hvor basene 1, 3 og 5 er til
redt hold, og ! basene 2, 4 og 6 er til blat hold.

75 m inde pa banen, malt fra kastelinien, findes Kryd-
s, der skal vaae tydellgt markeret.

Hvis man ikke har mulighed for at spille pa en stan-
dargbane kan man fx spille efter linierne pa en badmin-
tonbane

Bocciabanen svarer i sterrelse
nogenlunde til en badmintonbane

6l



To rade og to bld kugler ligger i
samme afstand fra den hvide (en
meget usaadvanlig situation!)
Resultat: 2-2.
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Udstyr

Et standardudstyr til boccia bestar af felgende:

Kugler: 1 hvid, 6 rade og 6 blalaaderkugler med poly-
esterfyld.

Tape: Til markering af standardbanens linier bruges
hvidt ca. 2,5 cm bredt specialtape, der er let at fijerne
efter brug.

Markeringsbat: For at markere, hvilket hold der skal
spille den naeste kugle, bruger dommeren et bat, der er
rodt pa den ene side og blat pa den anden.

Maleband Hvis der er tvivl om, hvilket hold der er
teettest pa malkuglen, maler dommeren afstanden fra de
implicerede kugler til malkuglen med et méaleband.
Tagrende: Spillere, der ikke har mulighed for at kaste
eller sparke kuglerne afsted (fx spillere med muskel-

Zvdi nd), kan benytte en tagrende til at trille kuglerne ned

Regler

BASIS-SPIL

1. Spillestedet kan eventuelt veere et mindre omrade
end standardbanen, hvor fx stregerne pa en badminton-
bane bruges.

2. To hold spiller mod hinanden. Der kanvaare 1, 2 eller
3 gpillere pa hvert hold.

3. Hold 1 spiller med rade kugler, hold 2 med bla

4. Spillets start: En spiller frahold 1 kaster den hvide
malkugle pa banen. Samme spiller kaster derefter en
red kugle - og forsgger at komme sa naar malkuglen som
muligt.

5. Dernaest spiller hold 2 en eller flere bld kugler. N&r en
bl& kugle kommer naarmest malkuglen, er det igen hold
1, der skal spille den naeste kugle.

6. Sadan fortsadtes runden indtil alle kugler er spillet.
7. Det er tilladt at ramme og dermed flytte modstande-
rens kugler og/eller malkuglen.

8. Nar runden er feerdigspillet tedles points: Kun det
hold med den teettest (p& malkuglen) placerede kugle fér
point(s). Holdet far 1 point pr. kugle, der er bedre place-
ret end modpartens bedste kugle. En runde vil derfor
kunne afgeres med O point til det ene hold og fra 1-6
points til det andet hold, bortset fra felgende situatio-
ner:

a) Hvis begge hold har lige mange kugler i ngjagtig
samme afstand til malkuglen, er runden uafgjort (fx 1-1
eller 2-2, setegning).

b) Hvis begge hold har kugler i ngjagtig samme afstand
til malkuglen, men ikke lige mange kugler, kan runden
fx give resultatet 2-1 eller 2-3 etc.

9.1 neeste runde starter hold 2 med at spille malkuglen
ud pa banen og falger efter med en bla kugle.



10. En kamp bestar af det antal runder, som svarer til,
at hver spiller far lejlighed til at spille malkuglen. Kam-
pens vinder er det hold, der opnér flest points, nar
scoren fra runderne laggges sammen.

UDVIDET-SPIL

1. Spillestedet er standardbanen, hvor alle banens
streger er markeret med tape eller malet pa underlaget.
2. To hold spiller mod hinanden. Der er 3 spillere pa
hvert hold.

3. Det ene hold spiller med rade kugler (redt hold), det
andet med bl& kugler (blat hold).

4. Spillets start: Spilleren fra radt hold, der befinder sig
i bas 1, spiller den hvide malkugle ud pa banen. Mal-
kuglen skal ud over banens V-linie og ligge inden for
banens e@vrige linier for at vaere gyldig. Samme spiller
forsgger derefter at placere en rad kugle sa naar malkug-
len som muligt.

5. Dernaest spiller blat hold en eller flere kugler. Nar en
bla kugle kommer naermest malkuglen, er det igen radt
hold, der skal spille den naeste kugle.

6. Hvis en spiller overtraeder kastelinien, tildeler dom-
meren modstanderholdet 1 point. Runden fortsedtes
indtil alle kugler er spillet.

7. Det er tilladt at ramme og dermed flytte modstande-
rens kugler og/eller malkuglen. Holdkugler, der ryger
uden for banens linier, er ude afspillerunden. Hvis
malkuglen ryger uden for banens linier, skal dommeren
placere den pa Krydset. Holdet, der herefter har den
laengste afstand til malkuglen, skal spille den nasste
kugle. Hvis ingen af holdene har flere kugler, afger
dommeren runden efter vurdering/opmaling af holdkug-
lernes placering (se pkt. 8).

8. Néar runden er faardigspillet tadles points: Kun holdet
med den taettest (pd malkuglen) placerede kugle far
point(s). Holdet far 1 point pr. kugle, der er bedre place-
ret end modpartens bedste kugle. En runde vil derfor
oftest kunne afgares med O point til det ene hold, og fra
1-6 pointstil det andet hold, men der findes faglgende
undtagel ser:

a) Et eller flere strafpoint som falge af overtraedel se af
kastelinien (se stk 6) kan bevirke, at begge hold opnar
point i en runde.

b) Hvis begge hold har lige mange kugler i ngjagtig
samme afstand til malkuglen, er runden uafgjort (fx 1-1
eller 2-2).

¢) Hvis begge hold har kugler i ngjagtig samme

afstand til malkuglen, men ikke lige mange

kugler, kan runden fx give resultatet 3-1 eller 2-3.

fIA



For spillere med svaare spasmer
kan det vazre en fordel at fiksere
den eller de mest spastiske lem-
mer (her: venstre arm og venstre
ben)

Kan spilleren ikke kaste eller
sparke kuglen, bruges et stykke
tagrende som rampe
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9.1 naeste runde starter en spiller fra blét hold i bas 2
med at spille malkuglen ud pa banen og felger efter med
en bla kugle.

10. En kamp bestar af 6 runder, som svarer til at hver
spiller fér lejlighed til at spille malkuglen Kampens
vinder er det hold, der opnar flest points, nar scoren fra
runderne lasggges sammen.

Treaeningsevel ser

Inden gennemgangen af forskellige traeningsevelser kan
det vaare hensigtsmaessig at gere opmaarksom pa speciel-
le forhold for personer med spasmer og svaat kontroller-
bare bevagelser.

1. For at opna den bedst mulige kaste- eller sparketek-
nik, vil det for mange spastikere vaae en fordel at have
den eller de legemsdele fikseret (fx med remme), som er
mest spastiske. Herved gges chancerne for at kunne
kontrollere den legemsdel mest uforstyrret, der bruges
til kastet/sparket.

For spillere med meget spasticitet, har traaningen af
falgende omrader stor betydning:

a) At opbygge en ensartet metodik og kaste/
sparkerutine. Ved at laere en fornuftig og ensartet made
at kaste/sparke bocciakuglerne pa, kan de spastiske
bevaegelser efterhanden minimeres (evelserne 1 - 6).

b) At justere retningen og fokusere pa ét punkt. | tree-
ningen kan det geres ved at ,mélet" spilleren forseger at
ramg)we efterhanden gares mindre og mindre (gvelserne
7-1

2. Har spilleren ingen mulighed for at laere at kaste eller
sparke (pga. meget svaa spasticitet, lammelse, muskel-
svind m.m.), kan der benyttes en tagrende til at trille
kuglerne ned 4.

En hjadper kan holde og styre en tagrende i retning og
vinkel efter spillerens kommando. Det er en god idg,
hvis hjedperen star med ryggen til banen og kun har
gjenkontakt med spilleren. Nér spilleren vurderer, at
tagrenden er ,rigtigt indstillet”, laggger hjadperen en
bocciakugle i tagrenden, som spllleren fx laggger en
hand pa (evt. med hjadp). Spilleren starter kuglens lgb
ned af tagrenden ved at |gfte handen fra kuglen.



@VELSE 1

Med 3 meters afstand til en vagy eller bande skal spille-
ren placere kuglerne sa tagt pa vagggen/banden som
muligt, men uden at ramme den. For at optraene spille-
rens boldfornemmelse er det vigtigt, at evelsen udfares
ved en vagy/bande, hvor det bliver meget synligt, hvis
kuglen rammer og triller tilbage.

Formadl: Prascision pa kort afstand.

@VELSE 2

Fra standardbanens kastelinie skal spilleren placere
kuglerne sa teet pa baglinien som muligt, uden at de
ryger ud af banen.Formal: Praecision pa lang af stand.

@VELSE 3

Med benene mod spilleren lasgges 3 taburetter ved hgjre
sddiniei en afstand af henholdsvis 3, 6 og 10 m fra
kastelinien. Fra kastelinien skal spilleren placere 4
kugler i hver taburet, uden at kuglerne bergrer taburet-
terne.

Samme gvelse hvor taburetterne er placeret ved venstre
sidelinie. Spilleren ber traene gvelsen fra samtlige 6
base, hvor der startesi den letteste bas (med skamlerne
placeret ved hgjre sidelinie er den letteste bés, dvs. den
mindste skudvinkel, bas nr 6).

Formadl: At kunne placere kuglerne sa taet pa sidelinier
ne som muligt med forskellig afstand og vinkel fra
kastelinien.

OVELSE 4

Med benene mod spilleren Iagges 3 taburetter fordelt lpé
baglinien. Fra kastelinien skal spilleren placere 4 kugler
I hver taburet, uden at kuglerne bergrer taburetterne.
Bar traenes fra samtlige 6 base.

Formal: At fakuglerne til at ligge sa teet pé baglinien
som muligt forskellige steder pa baglinien.

@VELSE 5

Med benene mod spilleren laggges 3 taburetter tvaa's
over banen 5 meter fra kastelinien. Fra kastelinien skal
spilleren placere 4 kugler i hver taburet, uden at bergre
taburetterne. Ber traenes fra samtlige 6 base. Formal: At
placere kuglerne s tegt pa 5-meter , linien" som muligt
forskdllige steder pa 5-meter ,linien". 5-meter , linien” er
en fiktiv linie, der ikke er optegnet pa banen.

@VELSE 6
Fra kastelinien skal spilleren forsage at placere 6 kugler
pa Krydset, uden at kuglerne kommer forbi. Bar traanes

@velse 3: Fra kastelinien skal spille-
ren placere 4 kugler mellem benene pa
hver taburet - uden at kuglerne rerer
taburetten
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Herover: @velse 8 (kugler i
V-formation)

Herunder: @velse 9 (kugler i
A-formation)

fra samtlige 6 base. Formal: At placere kuglerne sa teet
pa Krydset som muligt.

Ved de nasste avelser er formdlet at placere kuglerne
teettest muligt foran malkuglen fra forskellige vinkler,
sa de samtidigt daekker for modstanderen.

Denne detalje er vigtig at beherske i spilsituationer: En
spillet kugle, der ryger forbi méalkuglen og ender bagved,
giver ofte ikke point og er samtidigt ikke med til at
besvaaliggere modstanderens spil.

@velserne kan traenes fra samtlige 6 base.

@VELSE 7

12 kugler fordeles med ca 0,75 m afstand mellem hver
pa hgjre eller venstre si delinie; Spilleren forseger , at
leegge” 1 kugle op til hver, helst lidt foran s den daskker
for , mar-kuglen.

@VELSE 8

12 kugler placeres pa banen i en V-formation (V'ets ben
ender | banens hjgrner ved baglinien, og V'ets spids er 3
m fra kastelinien). Spilleren fors;ager at laggge" en kugle
op til hver, saden dakker for ,, mar'- kuglen Ligger der
kugler i vejen, ma disse ikke fjernes/rammes.

@VELSE 9

12 kugler placeres pa banen i en A-formation {A'ets ben
starter ved sidelinierne 3 m frakastelinien, og A'ets
splds skal vaere midt pa baglinien). Spllleren forsager at
"|aegge” en kugle op til hver, sa den daekker for , mar-
kuglen. Ligger der kugler i vejen, ma disse ikke fjernes/
rammes.

@VELSE 10

6 ,mal"-kugler fordeles over banens bredde 1 m fra
baglinien. Spilleren forsager at "laegge” en kugle op til
hver, sa den daskker for , mar'-kuglen.



Side-tennis

Idé og form

Side-tennis er i udgangspunktet inspireret af bordtennis
og er et hurtigt returneringsspil for 2 spillere. Pa en
raskke punkter (spillebordets bredde, boldens sterrelse
0g vaggt, battype osv.) adskiller spillet sig dog vaesentligt
fra bordtennis, og bliver dermed et velegnet spil for
udevere med store funktionsnedsedtelser. Spillerne
forseger at score hos hinanden ved at sla en bold igen-
nem abninger ved bordets endestykker.

| en kamp spilles der bedst af 3 sedt. | hvert saa spilles
op til 11 point. Side-tennis har et fuldt udbygget regel-
sad 0g er meget velegnet som staevne- og turneringsspil.

Spillested

Side-tennis kan spilles ale steder, hvor underlaget er
plant, og der er plads til splllebordet og deltagere i
kerestol. Dimensionerne pa spillebordets plade er 76 x
176 cm (+/- 5 mm). Pladen skal have en hgjde paca 72
cm malt fra gulvplanet. Pladen er gren og inddelt i 4 lige
store zoner af 3 hvide linier (en midterlinie + 2 spillelini-
er 44 cm fra hver endekant).

22 *+***
( Ser

Herunder: Bord til side-tennis
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Bat, bat-handske og deflektor til
side-tennis

De 2 spillelinier markerer hver spillers spllomrade ogi
hvert spilomréde er markeret et serveomréde pa 22 x 24
cm. (se tegning forgdende side).

Pa pladens langsider er monteret 2,6 cm hgje bander og
I hver ende er monteret 2 endestykker (20,5 cm i laang-
denog ca 2,2 cmi tykkelsen.)

Udstyr

Bolden: Bolden, som fremover bengevnes ballen, er en
hvid billard kugle, 4,13 cm eller 4,76 cm i diameter.
Battet: Er speualkonstrueret 0g skal have dimensioner-
ne som fremgdr aftegningen. Kan vege udfert i tree
eller andet velegnet materiale (ikke metal) og belagt
med gummi, tape eller lignende.

Bat-handsken: Er for spillere, der ikke kan holde fast pa
et bat. Handsken er syet aof leeder (eller syntetisk mate-
riale med lignende egenskaber) og forstaaket pa for- og
bagside med ekstra tykt materiale. Under den forstea-
kede del findes en plade (fx af krydsfiner) for at beskytte
spillerens hand Slagstykket (det stykke af handsken
spilleren ma sld med) ma maksimalt vagre 15 cm i hgj-
den og 21 cm i laangden.

Slagstykkets farve skal vaare forskellig fra den del af
handsken, der dakker handledet.

Deflektoren: Er 2,6 cm (+/- 3 mm) hgj, 11,5 cm (+/- 5

mm) lang og 9 cm (+/- 5 mm) pa det bredeste stykke.
Den er hvid, udfart i tree og kan monteresi hullerne ved
midterlinien med 2 vi ngskruer. Se tegning.

Regler

BASIS-SPIL

1. Deto spillere tragkker lod om retten til at serve.
Spilleren med serveretten har 5 server, som tages bag
servelinien. Herefter har modstanderen 5 server, og
sdledes skifter serveretten for hver femte serv. Det er
tilladt med 3 forsag til at ramme ballen pr. serv.

2. Der scores 1 point, nar ballen gar igennem en af de 3
dbninger ved modstanderens bordende.

Modtageren af serven prover at returnere ballen, og den
sl&s/stades frem og tilbage, indtil der scores, dller indtil
en regel overtraades.

3. Den farste, som nar 11 points, vinder satet.

4. En spiller ma have en eller eventuelt flere kontakter
med ballen for at returnere den.

5. En spiller ma kun rare ballen, nar den er pa hans
spilleomrade (bag spillelinien). Straf for overtrasdelse:
modstanderen f&r én sarv.

6. En spiller maikke rare ballen med handtaget eller
nogen del af kroppen - inklusive en arm, hand eller
finger. Straf for overtraedel se: Modstanderen & én sarv.
Hvis en spiller forhindrer en scoring ved hjadp af hand-



taget pa battet eller en del af kroppen tildeles modstan-

deren ét point.

7. Hvis en spiller fgjler en returnering, sa ballen stopper

pa bordet imellem de to spillelinier, tildeles modstande-

ren én serv.

8. Hvis en spiller slar ballen over sidebanden eller over

endestykkerne, tildeles modstanderen én serv.

9. Hvis en spiller slar en ball, der returnerer uden at

modstanderen rgrer den, ma der spilles videre.

OBS reglerne 5-8:

En serv tildelt modstanderen medfarer ikke automatisk

et point til denne, men der spilles, indtil ballen er vun-

det. Dvs. at der i, straf-serven™ spilles om det point, der
blev kaampet om, da forseelsen blev begaet. Efter en

,straf-serv" gar serven tilbage til den spiller, der havde

serveretten, da forseelsen blev begéet.

Tilfgjelser:

* Hvis en spiller kan sld meget hardt til ballen, kan en
~deflector” (forhindrer direkte skud) monteres i huller-
ne ved midterlinien for at beskytte den anden spiller.
Jjenbeskyttere og sikkerhedshjad m kan benyttes, nar
det er ngdvendigt.

* En bat-handske kan anvendes af spillere, som ikke
kan holde tilstraskkeligt godt pa et bat.

UDVIDET-SPIL

1. Deto spillere traskker lod om retten til at serve.
Deflektoren skal vaare monteret i hullerne ved midterli-
nien. Spillerne skiftes til at serve fra deres ende af
bordet i et forseg pa at score et point. Servemodtageren
forsager at returnere ballen, og der spilles frem og tilba-
ge, indtil der er scoret, eller indtil en regel er
overtradt.

2. Alle skud skal rgre sidebanden mindst en

gang pave mod scoring. Hvis ikke far mod-

standeren 1 point.

3. Serven:

a) Hver spiller har 5 server i trask, herefter

server modstanderen 5 gange, og saledes

skifter serveretten spillet igennem.

b) Serven foretages bag servelinien. For at

vage en gyldig serv skal ballen rgre sideban-

den imellem egen spillelinie og midterlinie.

Se illustration vedrgrende godkendt serv.

4. Den spiller, som ferst nar 11 points, vinder

sadtet.

5. En spiller ma kun rgre en ball, nar den er

i spilleomradet (bag hans spillelinie).

6. Der gives 1 point til modstanderen for

fagende forseelser:

Eksempler pa godkendte (tv) og ikke-
godkendte server



Shifttennis er udviklet pa en skole
for handicappede i Arnhem, Hol-

land, og spilles nu mange steder i

Danmark
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a) Slaballen ud over en bande. (Det forekommer, at en
ball rerer banden pave ud af banen. | dette tilfadde
spilles ballen om.)

b) Bergring af ballen med handtag, finger, hand, arm
eller anden de af kroppen.

c) Mere end et slag til ballen.

d) Ukorrekt serv. (Kun et serveforsag).

€) Hvis en spiller fejler returneringen, sa ballen stopper
imellem de to spilleomrader.

f) Hvis en ball rammes uden for spilleomréadet.

7. Hvis en ball slas sa hardt, at den returnerer uden at
modstanderen rerer den, er den stadigi spil.

Tilfgjelse:

* Hvis en spiller slar meget hardt, tilrades det at benyt-
te gjenbeskyttere og sikkerhedshjad m.

Shift-tennis

Idé og form

Lige som Side-tennis er Shift-tennis et spil inspireret af
bordtennis. Der spilles bedst af 3 set. | hvert saet spilles
op til 21 points - dog med en maximal tidsgraanse pa 10
min. pr. seet. Pa bordet er monteret bander, der kan
indstilles sadan, at abningerne for enden af bordet
passer til splllernes raskkevidde og hurtighed: Den
bedste spiller far den sterste dbning at forsvare.

Spillet er ikke faardigudviklet med hensyn til form og
regler, og da idé-baggrunden for spillet er at kunne



andre og tilpasse det til deltagernes individuelle forud-
saninger, er lokale afvigelser og varianter mere reglen
end undtagelsen. Det kan dog anbefales at tage ud-
gangspunkt i nedenstaende oplysninger, hvis der etable-
res lokale turneringer eller udfordringskampe.

Spillested

Bordtennisbord uden net med 7-10 cm hgje sidebander
pamonteret. Bordets hgjde justeret (fx ved hjadp of
traekl odser under bordbenene) til ca. 80 - 90 cm, sa
kerestolsbrugere kan fa forreste del af ben 09 kerestol
ind under bordet og dermed komme tegt pa bordkanten.

Udstyr

Banderne: Udfeart i trae og fager bordets langsider.

Pa markedet findes forskellige mader at fastgere ban-

derne til bordet, fx holdt fast ved hjadp af skrue-beslag

eler sugekopper af gummi monteret p& undersiden af

bandernes kanter. De sidste 68 cm af banderne i hver

ende er haangslet pa midt er stykket, sa sterrelsen pa

abningen ved bordenden kan reguleres - se tegning

Bolden: En bandyVhockeybold i plastic, ca. 7 cmi diame- Banderne er 7-10 cm hgje
ter. Materiale, vaegt og form bevirker, at bolden hopper
darligt og er forholdsvis let at holde pa bordpladen.
Battet: Kan vaare et gennemskaret bordtennisbat, et
specialkonstrueret bat af krydsfiner eller en speaalsyet
handske som beskrevet ved Side-tennis.

Har en spiller ingen eller ringe mulighed for at holde
fadt i battet, kan det eventuelt fastgares ved hjadp af
tape eller velcro-bénd Bat i traeel. lign.
Regler

Deto spilleres evne og mulighed for at dsekke hele

bordets bredde vurderes. Hvis der er begramsninger i

reekkevidden som fage af nedsat eller manglende funk-

tion (fx lammelse), kompenseres ved at abningen for

bordenden reduceres tilsvarende.

Vurderingen af spillerne er skansmaessig og har udel uk-

kende til hensigt at gere deres forudsaeninger for spillet

mest lige, og dermed kunne konkurrere palige vilkar.

BASSSPIL

Spillet startes med en serv, hvor bolden ligger stille pa
serverens banehalvdel. Hvis servebolden ikke nar over
midterlinien, server samme spiller pany.

Bolden m& kun bergres med battet og maximalt 2 gange
(redning/ parering plus angrebsslag).

1 point scores ved at spille bolden ud over modstande-
rens baglinie. Ved scoring er det spilleren, der blev
scoret ved, der far serveretten.
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Hvis bolden er i luften (dvs. hopper), nar den passerer
baglinien, tadler scoring ikke.

Hvis bolden reddes med en kropsdel (hand, arm, mave
osv.) eller bergres mere end 2 gange, tadler det som
scoring til modstanderen.

Hvis en spiller slar bolden over sidebanden, tadler det
som scoring til modstanderen.

Kommer bolden - efter en redning/parering - til at ligge
stille udenfor rakkevidde pa egen banehalvdel, giver
dommeren bolden til pagaddende spiller.

Kommer bolden - efter en redning/parering plus et
angrebsslag - til at ligge stille udenfor raskkevidde pa
modspillerens banehalvdel, giver dommeren bolden til
modspilleren.

UDVIDET-SPIL

Som i basis-spillet men med en eller flere af falgende

aandringer:

* Huvis ikke servebolden nér over midterlinien, overgar
serveretten til modspilleren.

* Bolden ma kun bergres med battet 1 gang (parering
0g angreb i samme slag).

* Hvis bolden reddes med en kropsdel (hand, arm, mave
eller lignende) eller bergres mere end 1 gang, tedler
det som scoring til modstanderen.

* Kommer bolden - inden kontakt med forsvarens bat -
til at ligge stille udenfor raskkevidde, uanset hvor pa
banen, giver dommeren bolden til forsvaren.

* Kommer bolden - efter kontakt med forsvarens bat -
til at ligge stille udenfor raskkevidde, uanset hvor pa
banen, giver dommeren bolden til angriberen.

* Scoring ved baglinie er kun gyldig, nar bolden har
haft mindst 1 bandebergring inden den passerer
modstanderens baglinie.



Ud af stolen

Nar man i idragstraeningen vadger at lade idragsudeve-
ren dlippe sit allervigtigste hjadpemiddel, karestolen,
skal det vazre vel gennemtaenkt, og der skal veere et mal
med aktiviteterne. Det skal ikke vaare et "behandler-
md", men en idraasligt mal.

Hvis traening "ud af stolen" giver et resultat i form af fx
bedre siddende balance eller en forbedret evne til at
koordinere bevasgelser, man har brug for i idraetten, er
malet med traeningen opfyldt. Belgnningen for traenings-
indsatsen kan vaare en gget udholdenhed og en forbedret
evne til at traeene faardigheder i deltagernes idragsgren,
uanset om idraetten er karestolshockey, karestolsfod-
bold, boccia eller skydning.

Det er ikke alle kgrestolsbrugere med nedsat armfunkti-
on, der bar praesenteres for ,ud af stolen" aktiviteter.
Handicappets grad og arsag kan vaere afgerende for, om
det er tilradeligt at seette aktiviteterne i gang. Instruk-
taren bar derfor altid radfere sig med idragsudgverne,
som ved, hvad de kan deltage i.

Hvorfor ud af stolen

Jo flere bevaggel seserfaringer, man kan opna, jo bedre
kan funktionsniveauet blive!

Har man en medfadt skade som fx cerebral parese {spa
stisk lammelse), vil man i opvaksten have haft faare
muligheder for at samle erfaringer i at bevagge sig, og
den motoriske udvikling er langt fra et normalt forlgb.
,Ud af stolen" aktiviteter ma gerne vazre planlagt ud fra
et kendskab til normal motorisk udvikling, fx trille-,
krybe- og kravlegvelser samt siddende gvelser. Bade for
idragsudeveren og for instruktgren er det vigtigt, at
tramingen foregar aktivt.
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Er evnen til aktiv bevagelse nedsat, kan man alligeve
definere en trillegvel se som idragstraaning, hvis udever
og instrukter er enige om, hvorfor og hvordan aktivite-
ten gennemfares.

Nar en person med spastisk lammelse tramer trille- og
krybegvelser igennem et stykke tid, vil han eller hun
opna en gget udvikling og kontrol af sine bevaggel ser, og
sdv en lille forbedring vil efter a sandsynlighed resulte-
rei sterre beherskelse af idragsgrenen.

Hvorfor ikke ud af stolen

Nogle grupper af karestolsbrugere med nedsat armfunk-
tion har ingen glaede af idragstramning uden for stolen,
da de kan veare sa fysisk handicappede, at der ikke kan
forega nogen aktiv bevaggelse. Det gadder blandt andet
for nogle udevere med muskelsvind.

Der findes forskellige former for muskelsvind, og ved
nogle typer bliver den sygdomsramte ude af stand til at
bevagge sig ved egen hjadp. | dissetilfadde er der ingen
naevnevaadig gevinst ved at forsage at lave idragsakti-
viteter udenfor stolen, da det kraever en vis muskelkraft
at udfare aktive bevasgel ser.

Hvis en idragsudgver med muskelsvind skal ud af stolen
for at skifte stilling og straskke leddene ud, er det ikke
en opgave for idragsinstrukteren.

Andre med muskelsvind har kun delvis nedsat muskel-
kraft og har dermed evne til at bevesge sg aktivt, men
da musklerne udtragtes hurtigt, skal man bestemt
overvege, om kradfterne skal bruges til de daglige gare-
mal, eller de skal ,fyres' af paidragspvelser!

Det er i det hele taget vigtigt at overveie, om de ressour-
cer, der bliver brugt pa,ud af stolen” aktiviteter, star
mal med den idragtsrel aterede effekt, man gnsker at
opna

Hvis man ikke agnsker at traene ,ud af stolen” aktiviteter
hver gang, kan det d(? anbefales, at den almindelige
traeningsrutine afvekdes nogle gange i |gbet af ssesonen,
eventuelt i forbindelse med ekstra traenings samlinger,
juleafslutning etc.

Forslag til aktiviteter

Alle former for trille-, krybe-, kravle- og gyngeevel ser
samt rotationer og lignende pavirker og tramer lige-
vagytssansen (labyrintsansen), som er grundlagggende
for normal motorisk udvi klingbi barnets farste levedr.
Denne sans har blandt andet betydning for, om barnet
gennemgar en udvikling fra liggende til siddende og
staende stilling. Samtidig udvikler barnet faardigheder i
disse stillinger, som stiller krav til stabilitet og balance.
Hos en person med et medfadt f&/sisk handicap er betin-
gelserne for den motoriske udvikling vaesentligt aandret.



Det viser 99 fx ved, a personen ikke kan vende sig fra
rygliggende til maveliggende stilling, ikke har balancei
sddende stilling og ikke kan ga.

Hos en person med et erhvervet sveaat fysisk handicap
om fdge af (?/gdom eller ulykke senerei livet, er evnen
til at udfere de normale bevasgelser kompromitteret,
sidan at tidligere indlaarte faardigheder ikke laangere
kan bruges.

Hvis man vadger at traene "ud af stolen” aktiviteter, er
det oplagt at bruge redskaber, hvor man kan ave nogle
af de motoriske grundfaardigheder som: Rulle, krybe,
kravle, rotere, vippe, gynge, skubbe og traskke, balance-
re,ggille eller skubbe til en bold, eventuelt kaste og
gribe.

Man kan vadge et bestemt redskab og traane med det en
periode for at dygtig?zre deltagerne i en bestemt gvelse.
Eller man kan opstille flere redskaber, hvor man i red-
skabernes opstilling kan tage hensyn til, at deltagerne
befinder sig pa forskellige udviklingstrin, sadan at der
er passende udfordringer til alle.

Redskaberne kan fx veare: Tyk matte, stor trampolin,
hoppepude (stor €. lille), gynge, haangekgje, frottéring,
rullebragter samt store og sma balloner.

Det er vigtigt at veare opmagksom pa faremomenter ved
redskaberne. Sgrg for at hjadperne er godt instrueret om
den rigtige sikring ved de forskellige redskaber og om
egne arbedsstillinger.
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Frottéringen giver rigtig god
rygstette. Deltagerne ber sidde pa
en matte

En del kerestolsbrugere med
nedsat armfunktion kan bedst
ligge pa ryggen pa rullebradtet

6

Frottéring

Ved gvelser i frottéring er der behov for en del hjedpere.
Udeverne har ofte en meget darlig eller slet ingen sid-
dende balance, og det kan derfor vaere nadvendigt at
have en hjadper pa hver side, eller eventuelt siddende
bagved som rygstette.
Siddende skulder ved skulder: Lasg vaggten langt ud
over siden, sa tyngdepunktet flyttes, og ret op igen
Lagy vaggten fremad og bagud
Brug en let bold til avelserne (lad bolden kare venstre
om, hgjre om)
Brug balloner i forskellige sterrelser - prav om ballo-
nerne kan holdes i luften indenfor frottéringen

Rullebrag

Rullebragtet kan bruges bade som et trasningsredskab
(hvor der specielt traenes rum/retningsfornemmelse og
balance/ligeveasgt) og som transportmiddel mellem po-
sterne i en redskabsbane.

Det er en god idé at bruge et liggeunderlag eller lignen-
de, sa brettet bliver mindre hardt at ligge pa.

For at give den bedste oplevelse af fart og bevaegelighed
er underlaget, der kares pa, meget vigtigt: Traegulve og
harde linoleumsgulve er velegnede, mens tagppegulve og
st@dabsorberende gummibelagte gulve er uegnede.
Rullebragtets hjul synker ned i disse underlag, og der
skabes derfor for stor modstand .

Mange kerestolsbrugere med nedsat armfunktion er
nedt til at ligge pa ryggen parullebragtet. Hvis idrags-
udeveren har lidt muskelkraft i arme og haender, kan
man traekke ved hjedp af et tendeband. Ellers ma man
fastgere et reb parullebratet og trackke ved hjadp af
det. Nar instruktgren finder det forsvarligt, kan det
eventuelt vaere udevere i elkarestol, der traskker kam-
meraterne pa rullebrag.

* TraK rullebregtet i forskellige retninger: Ligeud,
baglans osv.

* Kari zig-zag, ker i spiraler, ker i cirkler.

Hvis udegverne har en rimelig funktion i armene og

overkroppen, kan man organisere kgrslen pa rullebrag

som et stafetlgh: Depechen kan fx vaere en aartepose, der

skal baeres pa hovedet, eller en bold der skal dribles pa

gulvet.



Frottéringen giver rigtig god
rygstette. Deltagerne ber sidde pa
en matte

En del kerestolsbrugere med
nedsat armfunktion kan bedst
ligge pa ryggen pa rullebratet
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Frottéring

Ved avelser i frottéring er der behov for en del hjad pere.
Udgverne har ofte en meget darlig eller slet ingen sid-
dende balance, og det kan derfor veere ngdvendigt at
have en hjaelper pa hver side, eller eventuelt siddende
bagved som rygstette.
Siddende skulder ved skulder: Lagg vesgten langt ud
over siden, sa tyngdepunktet nyttes, og ret op igen
* Lagg vaggten fremad og bagud
* Brug en let bold til gvelserne (lad bolden kegre venstre
om, hgjre om)
* Brug balloner i forskellige starrelser - prgv om ballo-
nerne kan holdes i luften indenfor frottéringen

Rullebrag

Rullebragtet kan bruges bade som et traeningsredskab
(hvor der specielt traenes rum/retningsfornemmelse og
balance/ligevaggt) og som transportmiddel mellem po-
sterne i en redskabsbane.

Det er en god idé at bruge et liggeunderlag eller lignen-
de, sa bragtet bliver mindre héardt at ligge pa.

For at give den bedste oplevelse af fart og bevaegelighed
er underlaget, der keres pd, meget vigtigt: Traegulve og
harde linoleumsgulve er velegnede, mens tagopegulve og
stedabsorberende gummibelagte gulve er uegnede.
Rullebreettets hjul synker ned i disse underlag, og der
skabes derfor for stor modstand .

Mange karestolsbrugere med nedsat armfunktion er
ngdt til at ligge pa ryggen pé rullebraetet. Hvis idrags-
udeveren har lidt muskelkraft i arme og haander, kan
man traekke ved hjadp af et tandeband. Ellers ma man
fastgare et reb parullebraetet og traskke ved hjadp af
det. Nar instrukteren finder det forsvarligt, kan det
eventuelt vaae udevere i elkgrestol, der tragkker kam-
meraterne pa rullebrag.

Trak rullebragtet i forskellige retninger: Ligeud,
baglamns osv.
* Keri zig-zag, ker i spiraler, kar i cirkler.
Hvis udeverne har en rimelig funktion i armene og
overkroppen, kan man organisere karslen pa rullebraet
som et stafetl gb: Depechen kan fx vaere en aartepose, der
skal baares pa hovedet, eller en bold der skal dribles pa
gulvet.



Tempoet kan varieres, men for mange vil det kraeve en
lang traeningsperiode at na op pa fuld fart !

Gynger

Hvis der findes gymnastiktove, kan man fremstille
forskellige slags gynger ved hjadp af tovene og et , godit
underlag”, fx en bilring eller en nedspringsmatte.

Hvis der er mulighed for at fastgere en haangekgje, r,
den et godt redskab til gynge- og vippegavelser.

* Gyng forsigtigt frem og tilbage

* Vip fraside til side

Gyngebevamgel serne giver god traening i balance og
koordination.

Progressionen i gyngegvelserne giver sig selv - begynd
meget stille og roligt og lad malet vaere ,at bevaagel serne
skal blive sterre og hurtigere.

En speciel velegnet flerpersoners gynge er T-flyveren:

2 gymnastikbaenke bundet sammen med reb i T-form og
ophamngt i 6 tove.

Den sikreste og |etteste fastgerelse af T-flyveren i tovene
opnas ved brug af kraftige karabinhager/sjakler. De
monteres i ringene, som findes i enderne pa de fleste
gymnastiktove, sédan at tovene er sammenkoblet par-
Vis.

T-flyveren har lange, blade bevagyel ser og kan have 2 - 3
passagerer ombord ad gangen. Udgverne kan sidde eller
ligge pa den, og de kan eventuelt have en hjadper med
til at stette og holde fast.

Tyk matte

Den tykke matte { nedspringsmatte) er et velegnet red-
skab og har mange anvendel sesmuligheder:

* Trillegvelser fra kant til kant

* Mave liggende krybegvelser

Pa albuerne, balancere, ga frem pa albuerne

Sta pafire, balancere

Kravle

L I

T-flyuer over ned-
springsmatte

Tovene fastgeres sikkert ved
hjadp af karabinhager

Krybe, trille, ga pa
albuer, balancere osv.
pa tyk matte
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Matten lasgges pa 2-3 skrat
stillede baanke

Sortrampolinen giver gode bevaggel sesople-
velser, hvis man har en erfaren trampolin-
instrukter

Bal gebevaggel serne stimul erer sanseorga-
nerne i huden

78

Siddende, med en person bagved som rygstette: Ba
lancere, raskke efter forskellige genstande, spille/trille
med en let bold til en anden. Efterhanden ages farten
i afleveringerne, uden at det gar ud over pracisionen
Métten skratstilles pa 2-3 baake, idragsudgveren
kravler eller |oftes op til gverste kant og triller ned
med god fart

Vel alle gvelserne traenes balance og koordi-
nation samt muskelstyrke og stabilitet.

Stortrampolin

Stortrampolinen giver gode bevagyel sesoplevel ser for
mange med et bevagyel seshandicap, hvis man kan invol-
vere en erfaren trampolin-instrukter eller salv har den
forngdne uddannelse eller erfaring.

Man bgr dog veare opmaaksom pa specielle forhold (fx
darlig ryg), der ger aktiviteten uegnet for nogle udgvere.
Mange steder findes der stortrampoliner anbragt per-
manent under aben himmel. De er kun velegnede i
sommerhalvéret.

En stortrampolin, der kan slds ud ogind af 2 - 3 perso-
ner, kan bruges hele aret.

De fleste oplever glasde ved at vagre i stortrampolinen
fra den ferste gang, men gnsker man at bruge den til
malrettet motorisk treening og/eller som decideret
idregtsgren, ma man gere sig klart, at det umiddelbart
virker som om, fremskridtene sker meget langsomt.

Det er vigtigt at give sig god tid til hvert trin 1 gvelses-
raskken.

Alle gvelserne, som er beskrevet ved tyk métte undtagen
den sidste avelse, kan bruges pa stortrampolinen. Hvis
man lader en hjadper hoppe let pa stortrampolinen, s&
understgttel sesfladen bliver bevagyelig og usikker, er der
en progression i gvelsernes svarhedsgrad, da der stilles
sterre krav til balance og stabilitet.

Hvis idragtsudeveren er sa svaat fysisk handicappet, at
tramningen maforegdi rygliggende og maveliggende
stilling, er trampolinen velegnet til , liggende hoppegvel -
ser". En hjadper sarger for bevaegelsei trampolinen.
Underlagets bglgebevaggelser og kontakten med under-
laget stimulerer sanseorganerne i huden og i leddene.
Inden spring i stortrampolin bar der gennemfares en
malrettet opvarmning af flest mulig af kroppens store
muskelgrupper.



Instrukter og hjad pere ber sgrge for, at udeverne - sa
vidt det er muligt - selv hjadper til med at komme op i
trampolinen.
@VELSER: Udaveren siddende sa stabilt som muligt.
Forsgg at holde balancen, mens instruktgren gar eller
hopper hele vejen rundt om den siddende. @velsen kan
gares mere kreevende ved, at instruktgren gar eller
hopper i en uregel mae53|g rytme.
Hvis udeveren kan sta eller naesten sta op, kan instruk-
ter og udever lave , tandem-spring”. Instruktaren stiller
sig bag eller skrét bag udeveren med fedderne vinkelret
pa hinanden. Instruktgren krydser armene om udaver-
ens forside og tager fat i vedkommendes handled: Hgjre
Eangl g;\jtter venstre handled og venstre hand fatter hgjre
an

Sa er det bare at springe og finde rytmen.

Hvis udgveren har en endnu bedre staende balance, kan
instruktgren stgtte med front mod udgveren. Instruktg-
ren vender handfladerne opad, udgveren lasgger under-
armene i instruktgrens haender og fatter dennes under-
arme.

Hvis udeveren kan sta pa knae og haander, kan vedkom-
mende selv hoppe, maske skal instrukteren i starten sta
ved siden af og hjadpe til med at seette dugen i bevaagel-
se. For at fa den rigtige rytme i starten kan instruktgren
leegge den ene hand mellem udgverens skulderblade og
den anden pa laenden.

Ligeledes kan instrukteren veare med til at seette dugen
i bevagyelse staende ved siden af udeveren, der sidder i
langsiddende med fingrene pegende fremad mod taeerne.

Hoppepude

Hoppepuden kan bruges pa samme made og med samme
forma som tyk matte og stortrampolin.

Svarhedsgraden af gvelserne er starre pa hoppepuden,
da underlaget her er endnu mere bevageligt, og der
stilles starre krav til balance og koordination.

De samme gvelser kan altsa gradueres i sveerhedsgrad
ved at skifte til et redskab med mere bevamgelig under-
stettel sesflade.

Tandemspring, med instruktgren bagest

Tandemspring med instrukter og udever
ansigt til ansigt. Det er instrukteren til
venstre. Bemaak grebet.
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Tramingen slutter med afspaending, ewvt
med et tagope over, sa udeveren ligger
behageligt og lunt

Udeveren tromles og
trykkes pa med store
balloner for at skeerpe
hans opmaa ksomhed
om de forskellige krops-
dele

Afspaanding

Efter ,ud af stolen" aktiviteter vil det vaare en god idé at
slutte traeningen med afspaanding.

For mange af udgverne kan det vaare sveat at blive
bevidst om kroppen og dens afgraensninger. Afspan-
dingsevelserne er med til at ege kropsbevidstheden og
giver bade fysisk og psykisk et gget velveare.

Deltagerne ligger pa en matte, gymnastikmadras eller
lignende, eventuelt med et tagope over. Det skal vaare
behageligt og lunt.

Lig pa ryggen eller siden (vadg den stilling der er mest
behagelig), gerne med en pude under hovedet. Luk
gjnene.

VERBAL GUIDNING: Med stille og rolig stemme guides
udgverne til at gennemga kroppen fra had til hoved. Det
er vigtigt at give sig god tid!

Eksempel.: , Tamk pa underbenet - slap helt af i benet og
maerk hvordan musklerne afslappes og bliver varme.”
Gennemga hele kroppen pa denne made - nar mave-
muskler og brystkasse bliver gennemgaet, fokusér da pa
det dybe andedra.

TAKTIL GUIDNING: Et antal hjadpere gar forsigtigt rundt
mellem de liggende udgvere. Hver hjadper triller en stor
ballon (diameter 80-120 cm), sa udeverne , tromles"
over hele kroppen.

Ved at trykke nedad pa ballonen kan hjadperen skaerpe
opmaaksomheden pa forskellige kropsdele.

Lad deltagerne ligge et par minutter efter afspandings-
pvelserne og serg for at ,, opvagnl ngen" sker langsomt:

* Luk gjnene op og traek vejret dybt

* Gab

* Bevagg kroppen lidt - bor dig lidt ned i madrassen!
Det kan vaare en god idé at anvende daampet musik til
af spaendingen.



Andre idragtsgrene

| dette afsnit gives en kort beskrivelse af aktiviteter og

discipliner, hvor mange karestol sbrugere med nedsat

armfunktion ogsa kan deltage. Det drejer sig om: Go-
kartsport, ridning, sejlads (2.4mR + Olsen Twin), ski-
cart, sveamning, skydning, atletik, chair-aerobic.

En mere dybtgdende praesentation ligger udenfor denne

bogs rammer, da aktiviteterne er kendetegnet ved en

eller flere af falgende karakteristika:

* Kraever stor grundlasggende specialviden.

* Er meget ressourcekraevende i forhold til dyrt udstyr,
meget mandskab, mange hjadpemidler osv.

* Er organiseret i regi af eller i tast samarbejde med en
»rask"-idragsforening, hvor den kraevede specialviden
eksisterer.

Hos Dansk Handicap ldrags-Forbund eller den lokale

handi capidrags-konsulent kan man fa yderligere oplys-

ninger om muligheden for at deltage i aktiviteterne.

Gokartsport

| gokartsporten findes nu 2 klasser, hvor kerestolsbruge-
re med nedsat armfunktion har mulighed for at deltage.
Klassificeringen foregar med udgangspunkt i 2 gokart-
typer:

Denjoystickstyrede gokart (joykarten) og gokart med
handaggregat.

JOYKARTEN, som er udviklet i Danmark, ligner en almin-
delig gokart, bortset fra - og det er netop det vaesentlige
- at styrefunktion, speeder og bremse kontrolleres ved
hjadp af et joystick. Der er altsd ingen rat eller pedaler.
Det betyder, at selv en kegrer med meget stor funktions-
nedsagtel se (fx muskelsvind) kan kerejoykarten, blot
han eller hun har lidt funktion i fingrene.

GOKART MED HANDAGGREGAT er en ombygget gokart til
kerere med lidt armfunktion, men ingen benfunktion.
Styrefunktionen ligger i rattet, som pa en almindelig
gokart, men bremser og speeder er flyttet, sa disse
funktioner kan betjenes med haanderne. Denne type
gokart er issar velegnet til kerere med rygmarvsskader
(fx tetra- og paraplegikere).

Begge gokarttyper findes i DHIF, og der er fastsat ret-
ningslinier for sikkerhedsudstyr og sterrelse af motor.
Af hensyn til sikkerheden, og for at sikre et hgjt sports-
ligt niveau, ma der kun kares pa en godkendt gokartba-
ne. Denne bestemmel se gad der bade ved traening og ved
konkurrencer.

DHIF's specialudvalg for joykart- og gokartsport har
tilpasset og udfaerdiget regler, som skal fages ved afhol-
delse aflgb i Danmark.

Gokart med joy stick-styring (joykart)
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Ridning traaer balance og koordinati-
on og virker afspandende pa muskula-

turen
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| hver szeson aftaler klubberne, hvem der arrangerer og
afvikler lgb bade for joykart og for gokart med handag-
gregat.

For at opna gode kerefeardigheder er det ngdvendigt at
traene meget.

Det kan anbefales at have en hjadper med, som har
kendskab til motorer og mekanik.

De fleste af klubberne arrangerer |, abent hus" eller PR-
dage, hvor interesserede kan fa pmveture 0g eventuelt
tradffe yderligere aftaler med klubben.

Ridning

Ridning for handicappede tilbydes af rideklubber og
ridecentre.

Ridning traener ligevaagt, balance, koordination og giver
afspaending til muskulaturen. Hestens bevagyel ser og
den rytmiske gentagelse af bevaggel serne udvirker
ligevaegtsreaktioner, styrker balancen og far muskul atu-
ren til at afslappes. Man sidder fast pa hesten ved hjadp
af balance og vagytfordeling og ikke ved at klemme med
benene, som mange tror.

Muskulatur og muskelkoordination traenes og styrkes,
nar man skal holde balancen.

Ved ridning i naturen VI| alle ovennavnte faktorer virke
endnu kraftigere, dels pa grund af underlagets skiftende
hardhed, dels fordi terreenet haever og seenker sig, sale-
des at hesten gar op eller ned.

Endvidere giver naturen  mange positive sansemaessige
stimuli, som indvirker pa hele processen og far rytteren
til at slappe endnu mere &.

Ved hjadp af evelser og gymnastik er det muligt at
forage ridningens positive virkninger. En korrekt tilret-
telagt rideundervisning kan maske vaare med til at
begraense virkningerne af rytternes handicap.

En vigtig del af ridningen er de gove og spaendende
oplevelser med hestene ogsa udenfor ridebanen. Der
kades med, strigles, snakkes, gives brad, opbygges et
tillidsforhold osv.

Der findes 3 forskellige ordninger for handicappede
ryttere: Klubridning, kompenserende specialundervis-
ning og rideterapi.

KLUBRIDNING Kraever medlemskab af en rideklub, hvor
der betales et arskontingent til klubben plus evt. beta-
ling pr. time. Ved klubridning foregdr rideinstruktionen
pa hold, hvor flere ryttere undervises samtidig. Eller
instruktionen kan forega som enetimer, hvor kun en
enkelt rytter undervises. Priserne varierer fra sted til
sted, men enetimer er selvfelgelig altid dyrere end
holdundervisning.



Om instruktionen skal forega pa hold eller som eneun-
dervisning er afhaangig of flere faktorer s som: Rytte-
rens indlaaingsevner, gkonomiske formaen og det
idradslige ambitionsniveau.
| samarbejde mellem DHIF og Dansk Rideforbund
afvikles forskellige konkurrencer for handicappede
ryttere.
KOMPENSERENDE SPECIALUNDERVISNING tilbydes - efter
overenskomst med amtskommunen - som aftenskoleun-
dervisning. Undervisningen foregar i rideklubbens eller
ridecentrets faciliteter og er gratis for rytterne. Udgiften
betales af amtskommunen, og i de fleste amter findes en
avre graanse for, hvor mange timers rideundervisning
man kan f& som kompenserende special undervisning.
RIDETERAR €r en mullghed under sygesikringen for
.fysioterapi pa hesteryg". For at modtage rideterapi
kraeves henvisni ng fra egen lage. Rideterapien vareta-
ges a en godkendt fysioterapeut, og rytterne betaler en
patientandel pr. ridetime.

Sqjlads

Hvis man som karestolsbruger med nedsat armfunktion
vil sgle under organiserede forhold, er der to velegnede
badtyper: 2 mands baden Olsen Twin og 1 mands baden
24mR (ogsa kendt som mini 12'er). Begge bédtyper

findes efterhanden i et forholdsvist stort antal I sgjlklub-
ber over det meste af landet.

Sejlads og undervisning vil normalt forega i en alminde-
lig sgjlklub, der eventuelt har et samarbejde med den
lokale handicapidradsforening.

De fleste steder vil der vaare adgang til en personkran
for a komme i og fra baden.

Sgjlads er meget mere end ,bare at vaae pavandet". Det
er ogsa at vaare del of et fodlesskab i forbindelse med
badens vedligeholdelse, afholdelse af steevner og almin-
delig hygge pa havnen sammen med andre sgjlere.

OLSEN TWIN er en to personers kalbad, som er udvikle
for a give ale - uanset handicap - mullghed for at sgle.
Baden er indrettet, sa de to sgjlere sidder bagved hinan-
den, og alle hovedfunktioner under sgjlads (ror, storske-
de, fokkeskede og hakstag) kan betjenes af begge sgle-
re.

Som oplagingsbad er den uovertruffen, den kan nemli
hverken synke eller kaentre. Selv personer med lamm
ser og meget darlig balance kan deltage, siddende godt
og trygt i en stol med god stettei cockpittet. Man bidra-
ger til sgjladsen, med det man kan i forhold til sit handi-
cap.

2.4MR er en enmands kalbad med alle den store kelbads
trimfunktioner. Heller ikke den kan kaatre eller synke,

Sladsi Olsen Twin
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Sgladsi 2,4 mR

Skicart er isaa udbredt
| Sverige

og den sgjles & béde handicappede sglere og ,frisk"-
lere palige vilkar.
Baden styres enten med haanderne eller fadderne. De
fleste bade get af sejlklubberne kan dog kun styres med
haenderne.
2.4mR baden kraever god funktion i haanderne og en vis
styrke i armene, da sgjleren er alene om at udfere ale
funktionerne under sgjlads. Som i Olsen Twin'en sdder
sgjleren dybt i cockpittet med en god ryg- og sidestette.
24mR baden er klassificeret til international kapsejlads
med et officiet verdensmesterskab, hvor handicappede
08 ikke-handicappede konkurrerer mod hinanden. |
1995 blev en svensk kerestolsbruger verdensmester.
| Danmark bliver badtypen styret af Dansk 2.4mR-klub,
der er etableret som et samarbejdsudvalg mellem Dansk
Sgjlunion og Dansk Handicap Idrags-Forbund. Udvalget
afholder flere arlige kapsejladser og kan kontaktes
gennem Dansk Sgl-Union, tif. 43 26 26 26.

Skicart

Skicarten er den fyssk handicappedes mulighed for at

dyrke alpin skisport.

Skicarten er E(ﬂ)dpbygget som en gokart med 4 ski under, og

styres ved hj af) 2 styrehandtag (evt. ved hjadp af

fodpedd for halvsidigt lammede). .

Karsdl i skicart kreever af sikkerhedsmaessige arsager

en licens (en dags karekort), der giver ret til karsel pa

pister med forskellig svearhedsgrad. .

Skicarten kan kobles pa slesdelifter, og man kan sdedes

Bevaege sig rundt i terraanet palige fod med andre skilg-
ere.

Skicarten kan indstilles individuelt, sa den egner sig til
forskellige handicapgrupper. Fx har spastikere, sklero-
seramte, amputerede samt para- og tetraplegikere
opnaet licens.

Skicarten er isaa kendt pa svenske og til dels pa norske
skisportssteder, hvor det er muligt at lge nadvendigt
udstyr og erhverve licens.



Svemning

Svemning og andre vandaktiviteter byder pa helt for-
trinlige udfoldelsesmuligheder for personer, der er
begraansede i deres bevaselser pa landjorden. Svemning
er en meget hensigtsmaessig aktivitet for fx personer
med rygmarvskader, hjerneskader eller svege sygdoms-
tilfadde som muskelsvind og sklerose.

OPDRIFT. | vandet mister kroppen en del af sin veggt. Vi
mister ale Iége netop sa meget i vaagt, som vi fylder,
hvilket betg er, a vi er i stand til a flydei vandet, uden
veesentlig brug af lemmerne (statisk opdrift).

Opdriften forbedres ved bevaggelse. Jo hurtigere bevae
gelse fremad i vandet - ved egen eller andres hjedp - jo
Starre opdrift.

Opdriften betyder, at svemmeren kan deltage i forskelli-
Ee vandaktiviteter, uden at skulle taanke pa om benene
an baae eller hovedet holdes paplads. | vandet kan
men bare vage: Lade sig baare, gynge, vugge... Lade
vandet stimulere hele sanseapparatet. Bereringssansen
aktiveres konstant, vandet rerer og masserer. Balance-
sansen stimuleres ved retnings skift, bade i det lodrette
0g det vandrette plan. Opdriften giver bevaagel sesfrihed.
Opdriften giver ogsa mulighed for at udfere forskellige
evelser, som kan veare med til at vedligeholde og eventu-
et eoe bevaggeligheden i led og muskler.
VANDMODSTAND. Den kraft, man skal overvinde for at
komme frem i vandet, kan fint udnyttes til at traane
Iéieddslda, muskelstyrke, udholdenhed og styrkelse af
ettet.

Vandmodstand kan blandt andet virke pa fagende

- N& man bevamyer sig fremad i vandet, ma man altid
skubbe noget vand foran kroppen. Dette giver mod-
gand. Hvor stor den er afhaanger &, hvor hurtigt man
bevemer sig, og hvor stor en flade man skubber med.
Det kraever mere styrke og kraft at komme fremad, hvis
kroppen er i lodret position, end hvis den er i vandret
pogtion.

TURBULENS opstér ved bevesgelse i vand. Turbulens er
hvirvelsramme, som traekker modsat i kroppen. Disse
pstar lige bagved kroppen, og hvor stor turbulensen er,
'heanger af hvordan kroppen ligger i vandet, og hvor
hurtigt den bevasger sig.

Turbulens kan bade bruges som hjadp til fremdrift og
som en ekstramodstand at overvinde. Endelig virker
turbulent vand ogsa masserende pa kroppen.

QO

/ vandet mister kroppen lige s meget i
vaggt, somvandet den fortraanger vejer

Vandets modstand udnyttes til at traane
kredsl gb, muskel styrke og udholdenhed

Turbulens kan bade
bruges somhjadp til
fremdrift og somen

ekstra modstand at

overvinde



Fremdrift er et resultat af, at man
skubber, trykker, sparker vandet i
engrad sa det overvinder vand-
modstanden

Det er svaat at laae andre vand
gleede, hvis man selv har vand-
skrak!

FREMDRIFT er en vaesentlig starrelse i forbindelse med
aktiviteter i vand. Det at kunne komme fremad, hvaden-
tseén det er stédende €eller liggende, er motiverende i sig

V.
Fremdriften er et resultat &, at man far skubbet, tryk-
ket, sparket pa vandet i sahq grad, at det overvinder
modstanden.

VANDTEMPERATUR Mange karestolsbrugere med nedsat
armfunktion kan med stor fordel vagre i ekstra opvarmet
vand (vandtemperatur pa 30 - 34 grader). Nogle handi-
capgrupper er direkte afhaangige af det varme vand, for
at kunne deltage. Det gadder fx folk med visse gigtwg-
domme, muskelsvind og - afhaangig af den enkeltes
aktivitetsniveau - folk med spastiske lammelser.

Det varme vand har imidlertid den ulempe, at kroppen
har svaat ved at afgive varme. Man kommer let til at
virke opkogt og som felge deraf vaare mere passiv. Det
ber ogsd naevnes, at der er visse typer handicap, hvor
varmt vand frarédes (fx sklerose).

INSTRUKTION. Det er vigtigt med veluddannede svam-
meinstrukterer, gerne med kendskab til de enkelte
handicap. Svemmeinstruktaren skal vage i stand til at
afvikle en spamndende og nuanceret svgmme-
undervisning, indeholdende forskellige facetter af svam-
mefaglighed og positive samveasformer.

Det er ogsavigtigt, at der er dygtige hjadpere til stede.
Personer, med et grundigt kendskab til bevagyelse i vand
og lefte- og baareteknikker, som samtidig kan vaae
»indpiskere" og motivere svemmeren til at haange i og
blive ved.

Det er vigtigt, at bade instrukterer og hjadpere er grun-
digt vandtilvesnede. Vandgleede smitter, men det ger
vandskrak ogsal



Skydning

Skydning er en sport, der kan give stort udbytte, uanset
hvilket niveau udeveren befinder sig pa. Man kan hele
tiden male, om man bliver dygtigere, og man er derfor i
konstant konkurrence med Sg Hv.

Nar man farst har leat de 3rundlaeg gende tekniske
elementer - hvilket er en udfordring I sig selv - er det
skyttens psyke der afger, hvor mange points der scores.
Den ideelle skytte tror pa sig selv, er en glad og positiv
natur, har en meget hg koncentrationsevne, samt stee
dighed, mod og vilje til sgr. Det er ikke ret mange, som
er fedt med disse glimrende egenskaber, og derfor kree
ver det, at skytten arbejder meget med sin personlighed
for a kunne leve op til de hge ideder.

Selve processen med at komme fremad er s rigeligt
anstrengelserne vaard. Oplevelsen af succes er den
samme for en nybe%ynder som for en verdensmester.
Nybegynderen har den bare meget oftere, da det er
gaddent, at en verdensmester sedter personllg rekord,
mens en nybegynder gar det mange gange pa et &.
KONKURRENCER. | Danmark er skydning en popul ag
idregsgren for handicappede, blandt andet i kraft af
reglernes udformning, sa selv svaat fysisk handicappede
kan deltage. Der skydes med luftvaben pa 10 m distance
og salonvaben (kaliber. 22) Ea 15 m distance. Skytterne
delesi 2 klasser: SH 1 for skytter med normal styrke og
funktion i armene, og SH 2 for skytter med nedsat
styrke og funktion i armene. SH 2-klassen rummer
mange forskellige handlcap% upper, og de hjadpemidler
som skytterne ma anvende bevirker, at sav svaat fysisk
handicappede skytter kan konkurrere palige fod med
Ikke-handicappede.

Der konkurreres i 2 forskellige ragkker: Lands-Turnerin-
gen hvor der skydes et velegnet program for nybegynde-
re, og ISCD raekken som afvikles med de internationale
programmer, som ogsa skydes ved EM, VM og OL. De
Internationale programmer er ret kraa/ende bade fordi
der skydes mange skud, og der stilles store krav om det
bedste (og dermed dyreste) udstyr, hvis man vil veare
med pa topplan. Land s-Turneringen har derfor féet
meget succes i de seneste ar.

Der stilles ikke krav om, at man skal opfylde DHIF's
mindstehandicap- kriterier for at deltagel Lands-Turne-
ringen. Derfor kan man opleve, at ikke-handicappede
skytter deltager i turneringen. Da denne tendens be-
gyndte at vise Sig, var mange bange for, at de mest
handicappede ville blive , tabere”. Det har vist sig ikke
at vage tilfaddet: Ofte er det de svaarest handicappede,
som |gber med medaljerne.

Psyken er vigtig for en skytte
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TEKNIK. | SH 2-klassen ma der anvendes en stgtte til
riflen, sa skytterne ikke selv behgver at baare dens vagt.
Hvis man overhovedet ikke kan fa armene op til riflen,
er det tilladt at benytte en slags fjernbetjening, og ved
hjadp af et kabel eller en elektrisk anordning betjene
selve aftraskkeren med handen liggende pa bordet. Et
glternatlv er at lave et aftraek, som betjenes med mun-
en

Skyde stillingen skal ideelt set veere afslappet og komfor-
tabel, s& man kan holde ud at sidde i den lang tid af
gangen. Nggleordet er balance. Der ma ikke vaare musk-
ler, som er spaendt for meget, man ma ikke sidde og
tvinge riflen ind til pletten med muskelkraft, den skal
hvilei pletten af sig sdlv.

| alle skydestillinger gadder det, at jo mindre fysisk
kraft man kan komme til at bruge - og dermed overfere
til riflen - jo mere stabilitet har man. Derved bliver det
lettere at finde centrum pa skiven og holde det gennem
en hel konkurrence.

Andedradtet er vigtigt at kunne kontrollere, da man
ikke kan afgive et stabilt skud, samtidig med at man
traekker vejret. Selve sigtningen tager nogle sekunder,
og herunder ma man altsa sidde helt stille. Samtidigt
skal blodet indeholde tilstragkkeligt med ilt til forsyning
af hjernen, mens man sigter. Derfor er man nadt til at
tage lidt dybere inddndinger, inden man fmjusterer
sigtet og trakker .

Hvis man sigter for lange, far man synsforstyrrelser:
Dels pa grund af manglende ilt til hjernen, men 0gsa
fordi billedet af pletten , breender fast pa nethinden".
(El)erfor skal skuddet falde ret hurtigt efter sidste udan-
ing
Aftraskket er sandhedens gjeblik, og selv om man har
sigtet perfekt, andedreagttet har vearet perfekt og skyde-
stillingen perfekt, er det ikke sikkert at skuddet sidder i
centrum af skiven.
Der sker nemlig en masse i hjernen i det brgkdel af et
sekund, hvor skuddet skal sendes afsted. Nar sigtet
registreres som perfekt, vil hjernen sende et signal til
den muskel, der skal udligse aftraskket. Desvaare kan
der meget let snige sig nogle forkerte signaler afsted
samtidigt, som pavirker andre muskler. Under traenin-
gen skal man derfor forsage at opna et meget rent &-
traek uden forstyrrelser fra ,forkerte" muskler.
Af nogen betragtes eftersigtet som den afsluttende del af
aftraskket. Udtrykket betyder, at man efter skuddet skal
holde sigtet et par sekunder, inden man seetter af og ger
Klar til det naeste skud. Hvis man ikke overholder dette,
vil man kunne opleve, at hjernen sender signal om at
sadte &, inden projektilet er kommet ud af piben pa



riflen. Derved flyttes skuddet lidt vask fra det sted, man
ellers havde taenkt sig at ramme.

KLUBBERNE. Der findes klubber mange steder i Danmark,
som tilbyder skydning for handicappede. | nogle klubber
vagytes det sociale samvaa hgjest, i andre er man mere
konkurrence-orienterede. De fleste skytteklubber har
dog en fornuftig blanding af disse to yderpunkter og kan
derfor opfylde de flestes ambitioner.

Skydning kan foregd i en decideret handicapidraesfor-
ening med flere idragsgrene eller i en amindelig skytte-
forening.

Atletik

Atletik er en fadlesbetegnelse for en lang raskke forskel-
lige disipliner med udgangspunkt i kast, leb eller spring,
hvor formalet at na hgjst, laangst, eller komme hurtigst
muligt i mal. De fleste af os kender kun et udsnit af de
mest populaae eller mest udbredte discipliner, mens der
findes formelle regler for langt flere. Hvor mange af os
har fx set veagtkast. Ligesadan er der ogsd mindre
kendte saalige discipliner og redskaber for barn og
ungdom.

For kerestolsbrugere med nedsat armfunktion findes en
raekke specielle og tilpassede discipliner indenfor kast
og kerestolsrace. International e organisationer for
forskellige handicapgrupper har udviklet hvert deres
lidt forskellige sortimenter af konkurrencer. | disse ar
sker der en koordinering af udbudet af discipliner og
gruppering af hvilke typer og grader af handicap, der
kan konkurrere mod hinanden.

Som naevnt tidligere i bogen er idragtens iscenesedtel se
afgarende for falelsen af at udeve idrag - at vere idrags-
udever!

Selvom atletik kendetegnes af at have meget prascise
regler for udferelsen af disciplinerne, er det klart, at i
forbindelse med introduktion og motion samt bgrne- og
ungdomsidrag skal man tilpasse alle discipliner efter
sund fornuft og hvad der er praktisk og fysisk muligt.
Senere, hvis der skal treenes for at konkurrere eller
forbedre egne praestationer, kan man ga i detaljer med

regler.

Instruktionen skal vaare tilstraskkelig som iscenesadtel se
af reel atletik. Instruktion i regler skal strukturere aktivi-
teten - ikke give oplevelsen af en masse forbud. Brug dog
atid deregler, der har betydning for sikkerheden.

Ved motionsstaevner grupperes udgverne oftest udfra
arrangerernes, traeneres eller ledsageres kendskab til
udeverens formaen. Er der tale om et mere officielt
steevne, skal udeverens handicap klassificeres af medi-
cinsk kyndige klassifikaterer.
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Klassifikationen kan fa betydning for, hvilke discipliner
udeveren kan deltage i, idet visse discipliner kun afvik-
les for nogle grupper.

Generelt tager reglerne for alle handicapidragtens
discipliner udgangspunkt i IAAF's {International Ama-
teur Athletics Federation's) regler. Reglerne kan bestilles
hos Dansk Atletik Forbund. De saxlige discipliner og
klassifikationer for handicappede kan bestilles gennem
enten Dansk Handicap Idrags-Forbund eller de respeti-
ve international e organisationer.

Her skal kort omtales nogle af de mest populaae atletik-
discipliner og -aktiviteter i Danmark i relation til sveert
fysisk handicappede.

KAST

De mest populeaere kastediscipliner for kerestolsbrugere
med nedsat armfunktion er praecisionskast med aartepo-
ser, kollekast med trakeller samt boldkast med forskel-
lige typer bolde.

PRAECISIONSKAST
Udaveren kaster to serier af seks kast med 200 grams
arteposer mod en ca. 200 cm. stor malskive, der ligger
pajordeni en af stand pa 3-5 meter fra udgveren. Mal-
skiven kan males pa hessianstof eller asfalt.

K@LLEKAST

Da udgverens kerestol oftest er fastspaendt bag kasteli-
nien eller i kastering, har udgveren tre pa hinanden
falgende kast i hver runde af en konkurrence. Man kan
kaste kgllen pa enhver made. Overhands som ved spyd-
kast, fladt som ved diskokast eller underhandskast.
Kallen er af tree og vejer ca 400 gram.

K@RESTOLSSLALOM

Slalom udgves bade med manuel og elektrisk kerestol.
Banen bestar af ca. 12 forhindringer, som passeres
forlaens eller baglans. En fuld konkurrence bestar af et
l@b pa en standardbane og et Igb pa en ukendt bane.
Slalom er omtalt i bogens afsnit om kegrestolsidrad.

BANELZB

Her menes race pa stadion med kerestol eller med Pe-
tra. Petra er en ny type |gberekvisit, der beskrives
nedenfor. Svaart fysisk handicappede kerer fortrinsvis
korte og mellemlange distancer -100, 200, 400 og 800
meter. 60 og 80 meter bruges ofte til introduktion og
barn. Der er ikke officielle konkurrencer i Igb for el-
kerestole, men da det kan veere en reel udfordring at
styre stolen optimalt medtages el-stolslgb ofte ved moti-
onsstaevner.



LANDEVEJS., ORIENTERINGS- OG TERRANLZB

Mange karestolsbrugere med nedsat armfunktion har
meget svaat ved at kare leangere afstande, endsige kere
| terraen med deres hverdagskerestol. Ved at kere i
enten en racerkerestol eller en Petra kan de treene sig
op til at klare bade bane- og landevejsigb over flere
kilometer.

Deltagelse i og organisering &f orienterings- og terren-
lgb er kort omtalt tidligere I bogen, med henvisninger til
uddybende information.

Vedrarende landevejsigb deltager karestolsbrugere ofte
pa eget initiativ i gade- og landevejsigb. Ind imellem er
der reelle kerestolsklasser, som oftest i samarbejde med
aIIetikudvaIgeti DHIR

Som "lavtkerende” karestolsbruger skal man vaae
opmagksom pa, at de andre deltagere, trafikanter og
tilskuere let overser en. Laberne har ogsa svaat ved at
forudsige stolens tempo og bevasgelser. Et flag pa en
pind kan vaae en ide!

Arrangarer af gade- og landevejsigb ber fortadle officids,
at der er karestolsbrugere med i lebet. Officids skal
vage ekstra agtpagivende, da sivel de andre deltagere
som de gvrige trafikanter og tilskuere er uvante med
kerestol sbrugeres tempo og made at faades pa.

OM RACERSTOL OG PETRA
Efterhanden er der flere gode udenlandske producenter
af racerkarestole, der sadges af danske hjadpemiddelfor-
handlere. Vil man anskaffe en stol bar man kontakte
flere forhandlere. Far man beslutter sig for at kabe en
stol er det en god ide at have kart en ddl ture i en lant
eler Iget stol. Ligeledes skal man sage vejledning om-
kring kere- stilling og indstilling af racerstol.
Petra er en ny type idragsrekvisit til Idb i det fri. Den
egner sg isa til svaart handicappede barn og unge med
"krudt” I rumpen, savel som dem der gerne vil motionere
med en gatur. Det kan ogsa vaare spastisk lammede og
gigtramte.

Hvor kerestolsrace fortrinsvis udfordrer (belaster) arme
og overkrop, arbejder isaar ben og krop mere dynamisk
ved lgb med Petra. Om man vedger at |dbe eller race
afhaanger primaat af ens handicap.

Det er isaa |gbestolens store hjul og store understattel -
sesflade, der gar det muligt at lebe [angt - ogsa pa varie-
ret terraen._Selvom brugerne ofte er meget sveert handi-
cappede, nar mange op pa at kunne Igbe 5 kilometer
eller mere pa under en time! Ligeledes deltager mange
i amindelige gadelgb - uden at slutte sidst!

Dansk Handicap Idrags-Forbund har udgivet en mappe
om bgrneidrad, der kan give megen inspiration til trae-
ning og leg med udgangspunkt i atletik ogidrag i det fri.
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Chair-aerobic kan dyrkes i kare
stolI eller p en almindelig spise
sto
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STAEVNER

Typisk varer et motions-atletikstaavne 3-5 timer og

disciplinerne kan fx vaxre:

* ba;rf]elzb over 60,100, 200,400,800 og 4 x 100 meter
stafet

* gadelgb over 2 - 5 eller 10 kilometer

* terraan- og orienteringsl@b pa graes og stier over 0,5 - 3

kilometer

kollekast, praecisionskast, boldkast

dalom

*

Chair-aerobic

Chair-aerobic er et ret nyt begreb indenfor konditions-
traning. Som ordet hentyder til, er det siddende aerobic,
hvor man kun arbejder med overkroppen. Der arbejdes
med hgj intensitet som ved almindelig aerobic. Mange -
bade folk med og uden handicap - kan fa glaade of at
vaae med pa det samme hold. Men for at opna et stort
udbytte i form af konditions- og/eller styrkeforbedring
kreever det, at udegverne har forholdsvis god funktion i
overkroppen.



Der arbejdes med en BPM (beats per minute) pa ca 135-
150, dvs. hurtig og livlig dansemusik eller professionelle
aerobic band. Bevagelserne er ikke afhaangige af musik-
kens hastighed, men kan tilpasses udgvernes niveau og
mobilitet. Skal der svedes, skal der bruges hurtig musik.
Inden man gér i gang - béde som instrukter 0g som
udgver - er det vigtigt at veare opmaarksom pa falgende 3
grundprincipper:
1. Serg hele tiden for at have ret ryg, undga at twiste
eller lave beveegelser der tvinger ryggen til at dreje.
%g for at sidde godt fra starten med vasgten pa begge
er.
2. Gaikke ud over dine egne gramser, det skader mere
end det gavner! Alle bevagyelser kan laves i enten high
eller low. En bevaegelse i high er fx strakt arm og i low
er den bgjet. Find det niveau pa skalaen fra low til high,
der passer bedst. Husk at den maksimale udevelse er
individuel.
3. Skab billeder af gvelserne. Pa den made udferes
bevaagel sen mere korrekt, den er kontrolleret, og du
aktiverer flere muskler, end hvis haenderne bare ,da
sker" op og ned. Fx dribling (=haanderne pressesi gul-
vet). Forestil dig, at du har en stor bold, du skal have til
at hoppe, fa en fornemmelse af at bol den rammer dine
haender for derefter at blive presset i gulvet.
Der findes en raskke grundgvelser, som ved variation i
antal, high/low samt hgjre og venstre samtidig og hver
for sg, kan fylde en time med masser af gove og spaan-
dende kombinationer. Alle gvelser er bygget op over 8
takter, samt hvad der er deleligt med 8. Kan varieres
mellem 2+4+8 af hver gvelse. Start altid med at varme
langsomt op - og slut altid med et ordentligt udstraek af
de involverede muskler.
Pa med musikken - og sdi gang!!
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Dansk Handicap
|draets-Forbund

De erfaringer, overvejelser og metoder, der er beskrevet i
denne bog, stammer for sterstepartens vedkommende
fra Dansk Handicap Idrags-Forbund (DHIF).

DHIF er et landsdaskkende idragsforbund for alle grup-
per af handicappede. Som medlemmer kan optages
lokale foreninger og handicaporganisationer, der tilby-
der idreet for mennesker med handicap. Flere end 350
lokalforeninger og 12 |andsorganisationer for handicap-
pede er registreret som medlemmer af DHIF.

DHIF er medlem af Danmarks Idregs-Forbund (DIF) og
en rakke internationale handicapidragsorganisationer.

Amtskredse og konsulenter

DHIF er inddelt i 15 amtskredse. Amtsbestyrelsens
opgaver er blandt andet at styrke bredde- og motions-
idregtten samt at hjadpe med til at oprette nye idragstil-
bud og idragsforeninger, hvor der er behov for det.
DHIF har ansat en idragskonsulent i hvert amt. Udgif-
ten dakkes af amtskommunerne og Kulturministeriet.
Konsulenternes vigtigste opgaver er at stgtte forenings-
arbejdet, holde kurser, lave opsggende arbejde - specielt
i forhold til idragtssvage handicapgrupper - og sikre et
godt samarbejde med offentlige myndigheder og andre
organisationer.

Specialudvalg

Alle starre idregtsgrene i DHIF har deres eget specialud-
valg (fx skydning, boccia, e-hockey og svemning). Spe-
cialudvalgene har ansvaret for, at den pageddende idragt
fungerer pa landsplan med hensyn til regler, turnerin-
ger, talentarbejde, landshold osv. i forhold til alle rele-
vante handicapgrupper. Nogle idragsgrene med stor
udbredelse har desuden lokale regionsudvalg.

Tvaar gaende udvalg

Desuden findes der en raskke udvalg i DHIF, som pa én
gang arbejder patvaers af idragtsgrene og handicap. Her
skal naevnes nogle af dem:

* Bgrneudvalget, som arrangerer lejre, kurser og trad.
* Kursusudvalget, som har det overordnede ansvar for
uddannelse af traenere, ledere, hjad pere osv.

* Eliteidragtsudval get, som stgtter talent- og eliteidrags-
udevere.

* Breddeidragsudval get, som stgtter den brede turne-
ringsvirksomhed



DHIF's gverste myndighed er repraesentantskabet. Her
vadges bl.a. bestyrelsen, der har ansvaret for den dagli-
ge ledelse af forbundet.

M edlemsbladet

DHIF udgiver et medlemsblad, ,,Handicapidrag™, som
udkommer 8-10 gange arligt. Bladet giver et godt ind-
tryk &, hvad der rarer sig i handicapidragten. Foruden
nyheder, reportager, temaartikler mv. bringes invitatio-
ner til steevner og kurser, resultater mv.

Forbunds- og regionskontorer

DHIFs hovedkontor er dbent alle hverdage.

Adressen er:

Dansk Handicap Idrags-Forbund

Idragttens Hus, Brendby Stadion 20, 2605 Brandby

TIf. 4326 2626. Fax 4326 2470

e-mail: handicapidraet@dhif.dk

internet-adresse: www.dhif.dk
Handicapidrags-konsulenterne i amterne kan kontaktes
pa fadgende adresser:

Handicapidrag Nordjyllands amt: Studieve 5, 9400
Narresundby, tlf. 9819 1662

Handicapidrag Viborg amt: Reddingve 11, 8800 Viborg,
tif. 8667 5088

Handicapidrag Arhus amt: Egebasksvej 26, 8270 Hgj-
bjerg, tif. 8627 2266

Handicapidrag Ringkebing amt: Alkjaahg) 22, 6950
Ringkabing, tIf. 9732 5666

Handicapidrag Vgle amt: H. O. Wildenskovsve 10,
Brgning, 7080 Barkop, tIf. 7586 2520

Handicapidrad Ribe amt: Gjesinglund Allé 4, 6715
Esbjerg N, tIf. 7545 4980

Handicapidrad Senderjyllands amt: Skelbakve 2, 6200
Aabenraa, tIf. 7433 5571

Handicapidrad Fyns amt: @rbakve 100, 5220 Odense
K, tlf. 65561418

Handicapidrad Bornholms amt: Kgbmagergade 19, 3730
Neksg, tIf. 5649 4807

Handicapidrag Storstrems amt: Skovboulevarden 1-3,
4800 Nykeabing F, tIf. 5486 1488

Handicapidrag Vestgjadlands amt: Alléen 15, 4180 Sorg,
tlf. 5787 2457

Handicapidrag Roskilde amt: Kgbenhavnsve) 266, 4000
Roskilde, tIf. 4675 4448

Handicapidrag Frederiksborg amt: Skovledet 14, 3400
Hillered, tIf. 4824 4600

Handicapidrad Kgbenhavns amt: Kongevegen 252, 2830
Virum, tIf. 4585 6339

Handicapidrag Kgbenhavn/Frederiksberg kommuner:
Lagkevg 3, 2., 2400 Kgbenhavn NV, tIf. 3833 7112
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Handicapidraettens
Videnscenter

Handicapidradtens Videnscenter er en salvgende insti-
tution, der har til formd at indsamle, bearbgjde og
formidle viden om handicapidrad til gavn for foreninger,
offentlige institutioner og andre, der Interesserer sig for
handicapidrad. Videnscentret blev oprettet i 1995.
Adressen er:

Handicapidragtens Videnscenter

Havneveg 7, 4000 Roskilde

TIf. 4634 0000. Fax 4634 0011

e-mail: handivid@inet.uni2.dk

Handicapidradtens Videnscenter udgiver bagger, holder
kurser, indgar i fagli?e netvagk, giver individuel veled-
ning, informerer om litteratur og nye projekter, og
formidler erfarin%er om handicapidrad, undervisning,
rehabilitering, jobskabelse mm. fraind- og udland.
Videnscentret er abent hverdage fra 8.30-15.30, fredag
dog kun til 14.30.



