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Forord

Mennesket med et levende socialt rum er engageret, og engagement
er grundleeggende et kropsligt faanomen, som opstar, nar en person
bliver umiddelbar delagtig i en omverden, som idraetten mestrer at
skabe.

Kroppen rummer muligheder men ogsa risici, nar den bliver sa
bange eller sa selvoptaget, at den glemmer alt og alle. Men nar

vi skaber vor egen verden sammen med andre, kan kroppen og

dens handlinger blive grundlaget for den identitet, som vi sgger.
Bringer idraetten samtidig det legende frem i mennesket, bliver den
graenseoverskridende og en inspiration til udvikling for alle, der har
mod pa at komme videre i livet.

Denne bog er en inspirationskilde til dette graeenseoverskridende
eksperiment. Der er specielt sat fokus pa handicapidraet, men pa
en sadan made, at den kan tilpasses det enkelte individ og den
enkelte malgruppe. Bogen giver dermed mulighed for en differentie-
ret undervisning, sa alle kan synge med sit naeb og finde ud af, at de
kan klare langt mere, end de havde troet muligt. Det er en sejr af de
store og med lutter vindere.

Kjeld Fredens
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Idreet udfordrer de
fysiske kompeten-
cer og kvalificerer
opmerksomhed,
koncentration og
preecision, mens
spilleren yder alt
for at fa sejren

i hus (Foto: Niels
Nyholm)

1. Idraet og paedagogik

Pa landets seminarier og andre laereanstal-
ter uddannes de, som efter endt uddan-
nelse har til opgave at gge velfaerden for
mennesker med alle former for handicap,
savel i fritiden som i relation til uddan-
nelse, arbejde og rehabilitering. Idraet kan
med fordel inddrages som et middel til at
opna disse mal.

Vi har skrevet denne bog for at give

viden og inspiration til arbejdet. Vi har
ladet paeedagogikken vaere fundamentet,
som idreetten bygger pa. Vore intentioner
med bogen er at vise, hvordan idraetsare-
naen kan yde den bedste kulisse for udvik-
ling af selvveerd og demokrati hos handi-
cappede.

Til de fleste af bogens kapitler har vi udar-
bejdet forslag til opgaver, som kan bruges i
undervisningen. Opgaverne findes i kapitel
15.

Idreettens virkemidler

Idreetten er rig pa steerke virkemidler. Vil
vi ggre brug af disse, er det af afggrende
betydning ikke at miste det, der ggr idraet-
ten unik. Vil man benytte idraet som et
middel til opnaelse af paedagogiske mal, méa
idreetten dyrkes som et mal i sig selv. Det
kan lyde som et paradoks, men er en erfa-
ret kendsgerning. Det er vigtigt ikke at
miste idraettens sjeel. Det vil ggre den tand-
lgs, tom og uinteressant.

I idreetten finder vi momenter, der hver for
sig eller i kombination evner at stgtte, sti-
mulere, udvikle og udfordre det hele men-
neske. Idraetten kan tilsyneladende skabe
en ramme, hvor ogsa personer med helt
invaliderende handicap kan udvikle sider
af sig selv og opna en hgjere grad af
mestring og dermed gge bade selvtillid og
selvveerd.




Motivation

Idresetten rummer to helt unikke momenter.
Den er selvmotiverende og greenseoverskri-
dende. Det betyder, at ingen udefra behgver
at holde aktiviteten i gang. Legen, bolden,
kampen, resultatet, samvaeret eller fascina-
tionen er motivation i sig selv. Der er tale
om en indre motivation hos deltagerne.
Idreettens evne til at udfordre og rykke

ved deltagernes opfattelse af deres egne
begreensninger er en betagende oplevelse.
Bliver deltagerne fgrst fanget ind af spillet,
yder de en praestation, der raekker langt

ud over den, der praesteres i en treenings-
situation med mere isolerede treeningskrav.
Vi kan opleve det i redskabsbanen, hvor

et steerkt ukoncentreret barn med en klun-

Boldkontrol - selvkontrol
(Foto: Sonja Iskov)

tet motorik udviser en vedholdendhed, der
giver mulighed for at gve den ustabile
balance og ringe opmarksomhed og kon-
centration i et veeld af situationer.

Den samme mekanisme ggr sig geeldende,
nar en handicappet spiller udfordrer sin
balance langt ud over den kendte graense
for at returnere en bordtennisbold ude ved
bordets kant.

Disse oplevelser af at kunne mere, end man
selv og andre troede var muligt, vil have
en positiv indflydelse pa barnets eller den
voksnes selvopfattelse. Visheden om, at jeg
kan klare opgaver, som jeg for troede var
umulige, vil veere det bedste afsaet for nye
udfordringer - ogsa pa andre arenaer end
den idreetslige.

Krop, bevaegelse og sansning danner det
ngdvendige fundament for leering. Bgrn
med handicap far ikke som andre bgrn
mange naturlige bevagelses- og sanseerfa-
ringer. De har ikke de samme frie mulighe-
der for at veere deltagere og igangsattere
af leg. Ved inddragelse af idraet i den paeda-
gogiske praksis vil ogsa handicappede bgrn
opleve glaeden, fascinationen og tilfredsstil-
lelsen ved at udfolde sig kropsligt.

Handicapidreet - tilpasset idraet

Vi har valgt at udvide begrebet handicap-
idreet med tilpasset idraet. Det har vi gjort,
fordi en del malgrupper ikke identificerer
sig med den almindelige opfattelse af han-
dicapbegrebet. Det geelder fx sindslidende
og DAMP-bgrn. Disse og mange andre
grupper vil dog i hgj grad profitere af
idraetten, som den er beskrevet i denne
bog, netop fordi vor pointe er tilpasning af
idreetten til savel malgruppe som de pada-
gogiske mal.



2. Kompetencer og leering

Vilje, intention og motivation er energikil-
der til leering. Idreetten kan inddrages der,
hvor den handicappede oplever, at idraetten
frisaetter energi og kompetence. Idreettens
form og idraettens selvforglemmelse vil give
hver eneste deltager mulighed for at “tage
det med”, som hver isar har behov for og
mulighed for at udvikle og traene.

Idraetten stiller rammen til radighed. Den
handicappede fylder den ud. Idraetten giver
ikke én rigtig lgsning, man ma erfare sig
frem til den hver gang. Samtidig kan de
allerede indhgstede erfaringer veere med til
at kvalificere det neeste valg. P4 den made
flytter det hver gang deltagerne et nyt trin i
retning mod de feelles opsatte mal.

Der er i idreetten mulighed for at opleve og
erfare sig frem til leering. Senere kan man
navigere gennem det farvand, der giver
konkrete tilbagemeldinger pa, om anstren-
gelserne fgrer frem til det gnskede resultat.
Denne form for erfaringspsedagogisk leering
leegger mindre veegt pa, om den handicap-
pede fx danser trinnene pa den rette made,
end om han oplever, at beveegelse, rytme
og naerveer frissetter energi, der ggr ham

i stand til at handle relevant. Det kan fx
veere 1 form af gget opmeerksomhed pa sin
partner, eller evne til at fglge en rytme

og huske en bevaegelsesraekkefglge eller at
udvikle en kommunikativ kompetence.
Idreet kreever, at alle er aktive i processen.
Friheden og ansvarligheden ligger i, at den
handicappede far kompetencer og bliver i
stand til pa baggrund af erkendelse at over-
tage ansvaret for styringen af eget liv.
Nedenfor vil vi sgge at beskrive, hvilket
udviklingspotentiale der er mulighed for at
skabe i et idraetsligt praksisfelt - fysisk/
kropsligt, kognitivt og fglelsesmaessigt/
socialt.

Fysisk og kropsligt

Hos den handicappede vil der ofte vaere
skader pa kropslige omrader.
Koordinationen mellem kroppens dele
udvikles og perfektioneres, nar man griber,
kaster eller sparker en bold. Eller nar man
trykker pa geveerets aftraekker, mens ande-
draettet holdes under kontrol, og kroppens
muskler finder og sikrer balancen.

I styrketraening fornemmes og styrkes
kroppens muskler og ydeevne. Hvad kan
min krop klare? Hvad kan jeg treene den
op til at kunne klare i morgen - og om en
maned? I hvilke aktiviteter far min krop
det godt, og hvornar gar det galt? Idraetten
giver den skadede viden om og faerdigheder
i at traene og reflektere over den uregerlige
krops méade at udfgre og regulere de signa-
ler, der bliver sendt.

Kropsholdning og kropssprog betyder
meget for vores forhold til andre. Hvilke
signaler sender jeg? Svarer de til dem, som
jeg onsker at sende? Idraetten smitter af
pa kropssproget. En fodboldspiller har en
anden udstraling end en gymnast. De har
forskellig “musik” i bevaegelserne.

Rytmen i kroppens bevagelser udfordres
og stimuleres gennem idraetten. Rytmen
og musikken udfordrer bevegelsesglaeden.
Det gaelder fx i ridningens duvende beveae-
gelser eller i de inciterende rytmer, der
opstar, nar der sattes af'i en rask galop.
Rytmen og balancen bliver til kropslig erfa-
ring og viden.

Det intakte sprog og talen bygger pa en
rytme, som hos nogle er blevet slaet itu.
Grundlaget for en ny flydende tale bliver
styrket gennem traening af rytmen i krop-
pen og rytmen i bevaegelsen.
Undersggelser peger pa den kendsgerning,
at koncentration og hukommelse kan styr-




kes gennem forbedring af kondition og
udholdenhed. Dette kan ske under rask
gang eller cykling. Den ggede evne til at
optage ilt vil bade have gunstig indflydelse
pa konditionen og hjernens evne til plan-
leegning og problemlgsning. Fysisk udfol-
delse af et vist omfang vil desuden have en
appetitregulerende funktion.

ki

Rytmen i kroppens beveegelser udfordres og
stimuleres gennem ridning

(Foto: Niels Nyholm)

Kognitivt

Har man fx en medfgdt eller en erhvervet
hjerneskade, vil det ofte komme til udtryk i
en manglende sproglig kompetence. Udover
de sproglige vanskeligheder, vil der ofte
forekomme andre kognitive problemer, som

idreetten kan veere med til at treene og for-
bedre.

Sproget er med i naesten al idraet. Der
bliver givet beskeder, lyttet til instruktion,
og udvekslet glade hilsner og vrede tilrab.
Den sproglige kompetence udfordres, nar
deltagerne instruerer hinanden, eller nar
der bliver diskuteret taktik pa bocciaholdet
fgr, under og efter en kamp.

I idraet arbejder man med visualisering
som middel til praestationsforbedringer.
Man prgver at “se” et vellykket spring for
sig, for man starter tillgbet eller at gen-
kalde sig et tidligere vellykket forsgg. Ogsa
denne metode er velegnet at inddrage i den
paedagogiske praksis. Det vil styrke den
sproglige intelligens, men ogsa kvalificere
pa andre omrader. Et visualiseringsforlgb
vil treene den handicappede i at fastholde
logiske raekkefglger og visuel hukommel-
sesspaendvidde. I den udstreekning padago-
gen saetter ord pa visualiseringsprocessen,
vil ogsa den auditive hukommelsesspaend-
vidde blive styrket.

Ogsa laese- og skrivefeerdigheder vil natur-
ligt kunne blive fgjet til leering af kognitive
kompetencer. Deltagerne kan fx laese reg-
lerne i et spil, de kan opmaéle og nedskrive
baneforholdene i minigolf, s& de med opteg-
nelserne i handen naste gang kan opstille
en bane pa praecis samme made som sidst.
Deltagerne kan selv udvikle regler for et
spil eller en konkurrence og skrive dem

pa computeren. Reglerne kan videregives
til andre, som derved bliver motiveret for
leesning. Billeder kan sattes ind og derved
stotte en begyndende laeseevne.

Idraetten er ligeledes fuld af momenter, der
udfordrer de matematiske evner. Fx nar

en turnering tilretteleegges, eller nar man
teeller point i bordtennis eller roboule. I
styrkerummet er der behov for at analysere
bevaegelser og muskelbrug, teelle repetitio-
ner i lgftene og kontrollere belastningen pa
apparaterne. Der teelles skridt, males puls



og maske veegt, skrives i tabeller, leegges
sammen og divideres i et veek i idreetten.
Nogle handicappede har svaert ved at orien-
tere sig. Det er savel en fysisk orientering i
rummet, som en to-dimensional orientering
pa papir eller skeermbillede. Det kan veere
evnen til at opfatte og leese bogstavernes
retning eller brug af og forstaelse af spro-
gets praepositioner.

Disse omrader vil kunne styrkes i idraetten,
hvor deltagernes rumfornemmelse bliver
udfordret i redskabsbaner inde eller ude, i
opvarmningsgvelser, i dansen, eller i svgm-
mebassinet. Lareren opfordrer fx delta-
gerne til at bevaege sig i kreds, ga mod
midten, stille sig bag hinanden eller finde
ud i hjgrnerne. Man bliver treenet i at saette
sig selv i relation til andet eller andre. I
orienteringslgb udvikles deltagernes evne
til at leese et kort og derefter orientere sig i
det tre-dimensionale rum.

Folelsesmeessigt og socialt
Opfattelsen af sig selv og forholdet til andre
vil hos mange handicappede vaere pavirket.
Det at blive invalideret vil i sig selv skabe
grobund for mange fglelsesmaessige konflik-
ter.

Sejre giver rammen om glaede, glaedesud-
brud og sammenhold. Det er en stor ople-
velse i feellesskab at kunne glaede sig over
en vellykket preestation.

Nederlag vil pa den anden side give mulig-
hed for at vise vrede og frustration pa en
acceptabel made - det er en af idreettens
velkendte sider. Er man flere om at dele
nederlagsfglelsen, ligger det lige for at tage
den op til diskussion. Det giver deltagerne
indblik i, hvordan de kan forholde sig til
disse negative fplelser og maske ogsa nogle
anvisninger pa, hvordan man kan komme
af med frustrationerne i et faellesskab med
andre.

Holdidreetter er pa flere mader gode til at
styrke og udvikle forholdet til andre. I el-

Idreet er treening af kognitive faerdigheder.
I el-hockey og anden holdsport traenes og
udvikles overblik, taktisk forstaelse og tek-
niske feerdigheder (Foto: Sonja Iskov)

hockey leerer man at kgre for hinanden,

at ggre sig spilbar, og at samarbejde gor
steerk.

Deltagerne kan sammen prgve at udvikle et
spil, der giver kamp, udfordring og succes
til alle deltagere. Det kan fx ske i en tilpas-
set form for volleyball eller rundbold. Den
opgave vil stille krav til deltagernes evne
til at have blik for de andres muligheder

og behov. Fokus vil blive flyttet fra mig til
dem, og deltagernes empati vil udvikles.
Holdidreet udggr den ramme, som hjeelper
med at treene opmaerksomheden i forhold
til andres fglelser og forventninger. I hold-
idreet veksler hovedroller med biroller -
preecis pa samme made som i det virkelige
liv.

At veere dommer giver mulighed for at fa
afprgvet evnerne til at tage ansvar, satte
sig ind i kammeraternes reaktionsméader og
treene sin gennemslagskraft.

De positive gruppeoplevelser giver mod pa
at dyrke kammeratskaber og etablere net-
veerker.

Idreetten skaber rammer for udviklingen af
positive selvbilleder og oplevelser af lige-




veerdig deltagelse, nar man kan forteelle

til omgivelserne, at man er rytter og kan
berette om deltagelse i staevner og konkur-
rencer.

Ogsa pa andre mader kan idreetten veere
med til at eendre pa deltagernes selvopfat-
telse. De sejre, der opnas gennem idreetten,
giver mod pa nye udfordringer og tiltro til
egne evner til at komme videre. Nar man
som handicappet idreetsudgver overskrider
greenser og udfgrer ting, man troede var
umulige, gger det selvvaerdet og evnen til
at komme videre. En positiv spiral er sat

1 gang.

Vi oplever, at dette selvveerd ogsa giver
mod til et gnske om en debut eller tilbage-
venden til arbejdsmarkedet eller en lyst til
at deltage i andre netvaerksdannelser.

Idreettens mulighed for udvikling af delta-
gernes kompetencer

Den gode effekt

For at opna de paedagogiske gevinster ved
idreet er det afggrende, at idraetten bliver
tilrettelagt pa en made, der bade er motive-

rende og udfordrende og foregar i rammer,
der danner basis for tryghed, men ogsa
giver mulighed for at udfordre vovemodet.
Det er vigtigt for det gode resultat, at
padagogen er i stand til sammen med

den handicappede at opstille nogle realisti-
ske mal, arbejde frem mod dem og senere
gleede sig over, at malet blev naet. Trap-
pens naeste trin star derefter klar til nye
udfordringer og nye mal.

Det er et af idraettens kernepunkter at
kunne satte sig mal, treene frem mod dem
og derefter opna dem. At kunne satte sig et
mal - og na det, er en vigtig evne eller kom-
petence at have, nar man skal tage ansvar
og handle i sit eget liv.

I idraetten taler man om at bringe sig

selv eller sine udgvere i en “flow-tilstand”.
Denne flow-tilstand, eller det felt hvori
flow-oplevelsen findes, er i virkeligheden
kraftcenteret for energi og leering. I bogen
“Optimaloplevelsens psykologi” af Mihaly
Csikszentmihalyi er flow-tilstanden tegnet
ind i et diagram, der tydeligt viser, hvor det
magiske felt ligger. Det findes i omradet,
hvor den rette blanding af udfordring og
faerdighed er til stede.

Bliver opgaverne for svere, vil deltagerne
vende dem ryggen og opgive. Mange handi-
cappede, der har oplevet en uendelig raekke
af nederlag, vil blot kunne fgje endnu et til,
og selvtillid og selvveerd far endnu et knaek.
Bliver opgaven for let, vil den hurtigt miste
interessen hos udgveren. Nok er det en

god oplevelse at kunne klare en opgave,
men er man opmaerksom pa, at den ligger
langt under ens kapacitet eller ydeevne, vil
gleeden og stoltheden ikke rigtig folde sig
ud. Deltageren vil vende aktiviteten ryggen
og i stedet finde nye udfordringer.



3. Idreettens mangfoldighed

Man opnar de bedste resultater, nar valget
af form og indhold for idreetstilretteleeg-
gelsen er afstemt med deltagernes motiva-
tion, forudsaetninger og padagogiske mal
for aktiviteten.

Motivation

Motivationen vil ofte veere individuelt
bestemt. Skal idraet ggre en forskel i den
peedagogiske praksis, ma deltagerne veere
motiverede for de aktiviteter, der saettes pa
dagsordenen.

Paedagogen kan naturligvis dregfte disse
valg med deltagerne. En anden mulighed
kan veere at afprgve forskellige aktiviteter.
Her kan det vaere til hjeelp og inspiration at
kaste et blik pa idraetten, som den udgves
af andre ikke-handicappede grupper. Her er
der generelle tendenser i valg af idraet. Der
er fx flest kvinder og piger, der dyrker gym-
nastik og ridning samt andre opvisnings-
idraetter. Og der er flest drenge og maend,
der dyrker kampidraetter. Nogle tiltales af
holdidrzetter og andre af de individuelle
idreetter. Unge har nogle favoritter, som
aldre ikke tiltraekkes af osv.

I nogle tilfaelde vil de fysiske rammer vaere
begrensende for det frie valg af aktivitet.
Da vil man méaske have mulighed for at
flytte sig fx til en svgmmehal eller tage pa
en lejr, der tilbyder helt andre muligheder
end hverdagens mere begraensede rammer.
Den veesentligste motivationsskaber er dog
paedagogens engagement og viden om
idraettens udviklings- og tilpasningmulig-
heder.

Forudsatninger

Deltagernes forudsaetninger er afggrende
for savel tilrettelaeggelsen som valg af akti-
vitet. Smabarnet kan ikke overskue eller

seette sig ind i komplicerede regler i et hold-
spil. Forskellige handicap ggr det pakraevet
at aktiviteten tilpasses. Zldre mennesker
har igen andre forudsatninger, der kan
gore det ngdvendigt at veelge idraetter med
fx en lavere skadefrekvens.

Paedagogiske mal

Malene kan veere mangeartede og midlerne
varierede. Gennem en holdaktivitet kan det
handicappede barn fa en autentisk ople-
velse af, hvad begreber som demokrati og
medansvar dasekker over. De oplever det,
nar de skal kgre for holdkammeraterne i et
kgrestolsspil, eller nar de far dommerfigjten
og skal tage ansvar for at spillet bade kan
udvikles og gennemfgres.

I idreetten veksler hovedroller med biroller.

Idreetternes egenart

Idraet, leg og beveegelse kan betragtes som
en stjerne, hvor cirklen i midten reprze-
senterer et feelles seet af veerdier, og hver
stjernespids tilbyder sig med sin egenart
eller sin seerlige magi og tiltraekningskraft
pa deltagerne.
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Der er mange forskellige mader at kate-
gorisere idraetsgrenene. Man taler fx

om kampidreaet, opvisningsidrat, ekstrem-
idreet, koncentrationsidreet og helseidreet.
Disse kategorier adskiller sig bl.a. fra hin-
anden med hensyn til de behov eller mal,
udgveren far opfyldt gennem aktiviteten.

Kampidreet:

I denne gruppe finder vi idraetter som fx
brydning, boksning, karate og judo.
Idraetterne kan veere gode at introducere i
forbindelse med, at man fx gnsker at leegge
kampen i acceptable rammer. Regler og
“iscenesattelse” kan aftales mellem delta-
gerne. Hvem kaemper mod hvem? Hvor skal
det veere? Hvordan ma man ggre? Hvornar
stopper man? Osv.

Opvisningsidrat:

Inden for denne gruppe finder vi idraetter
som gymnastik, dans, dressurridning o.
lign.

Det er ofte piger og kvinder som fgler sig
tiltrukket af disse omrader, hvor det sesteti-
ske moment isaer er vaegtet. Dansen giver
desuden mulighed for en taet fysisk kontakt
mellem kgnnene og kan pa den méade even-
tuelt kompensere for en manglende kontakt
1 hverdagen. Det kan vare hos den udvik-
lingshaeemmede, der bor pa institution, eller
den nyhandicappede der mister kontakten
til keeresten eller aegtefellen.

Ekstremidreet:

Saedvanligvis opfatter vi faldskeermsud-
spring, rapelling o.lign. som ekstremidreet.
Disse kan dog fa fglgeskab af endnu flere
idraetter, nar det gaelder handicappede. En
overlevelsestur i naturen kan give mulig-
hed for, at greenserne udforskes og maske
overskrides. Bagefter kan den nyindvundne
erfaring bruges til at fjerne nogle af de
begrensninger, som hverdagen er sa fuld
af. Oplevelsen kan vaere med til at give del-

En ung mand med synshandicap i gang
med rapelling. Nar man overskrider sin
egen graense for, hvad man troede muligt,
giver det mod og energi til at overvinde
nogle af hverdagens problemer (Foto: Sonja
Iskov)

tagerne et mere positivt syn pa sig selv og
deres muligheder for at udfordre vovemodet
og seette nye mal.

Koncentrationsidreet:

Her finder vi idraetter, der stiller stgrre
krav til koncentration end til kondition.
Det geelder fx skydning, dart, bueskydning,
boccia, petanque og bowling. Nogle perso-
ner finder stgrre glaede og udfordring i disse
former for idreet. Her kan man med en
begraenset fysisk indsats arbejde pa at kva-



lificere sine resultater, veere med i en kon-
kurrence og eventuelt veere en del af et
hold. Disse idraetter vil med fa hjelpemid-
ler eller tilretninger kunne dyrkes af ogsa
sveert fysisk handicappede.

Helseidreet:

Mange former for idraet vil ogsa kunne
udgves med et sundhedsfremmende formal
for gje. De mest anvendte er gymnastik,
styrketreening, svemning, ridning, jogging
og cykling. Disse idraetter kan ogsa place-
res under andre kategorier, men formen,
hvorunder de praktiseres, vil da blot vaere
en anden. Alle de naevnte idraetter giver
desuden gode muligheder for tilpasninger,
der gor dem velegnede til de fleste handi-
capgrupper.

Mange handicappede vil pga. det sundheds-
fremmende element blive foreslaet at dyrke
en af disse idraetter. Problemet er blot, at
mange ikke finder den rette glaede og udfor-
dring i disse “sunde” idreetter. Resultatet
kender vi. Den manglende interesse satter
hurtigt en stopper for deltagelsen.

Andre aspekter i idreetten

Idraetten kan ogsa betragtes ud fra andre
synsvinkler, som igen dbner for nye pada-
gogiske muligheder.

Individuelle idreaetter over for holdidraetter
Individuelle idraetter som atletik og svgm-
ning saetter udgveren i centrum. Deltage-
ren er ikke athaengig af andre, men der

er til gengald heller ikke andre, der kan
traekke én med. I de individuelle idratter
er man ansvarlig over for sig selv. Nogle
handicappede bgrn savel som voksne fun-
gerer bedst, nar de ikke behgver at samar-
bejde med andre. De individuelle idraetter
har den store fordel, at de er lettere at
tilpasse i en gruppe, hvor der maske er én
eller fa handicappede blandt en stor gruppe
ikke-handicappede. En person med en halv-

sidig lammelse som fglge af en hjerneskade
kan uden problemer svgmme i en gruppe
med ikke-handicappede eller personer med
andre handicap. Hver deltager far sin indi-
viduelle vejledning og bane.

Boldspil, roning og curling er eksempler pa
holdidreetter, som laerer deltagerne at veere
en del af en gruppe, udfylde sin rolle og
veere opmaerksom pa andre. I roning ma
hver roer bade have blik for faellesskabet,
traekke pa samme tid, leegge samme kraft

i dretaget og samtidig veere opmaerksom pa
at matche sin egen indsats med holdets.

Et boldspil, hvor hver spiller fgrst taeenker
pa sig selv, vil fungere darligt. Den feelles
kampand og begejstring vil udeblive. Spil-
let fungerer forst, nar spillerne har leert
sammenspillets veerdi, skabt sig overblik-
ket og laert at mestre teknikken.

Konkurrenceidratter over for
motionsidreetter

Nogle idreetter har i sig indbygget en hgjere
grad af konkurrencemoment end andre. For
mange deltagere vil netop konkurrencen
veere det, de teender pa, og det som er
drivkraften i en iheerdig traening med preae-
stationsforbedring som fglge. Inddragelse
af konkurrencemomenter kan ofte have en

Samvaret pa holdet. Gleden ved at bruge
sin krop. Opleve sig selv som gymnast, og
komme med til steevner (Foto: Sonja Iskov)




meget hgj grad af motivationseffekt. Det
meget ukoncentrerede barn vil overga bade
sine egne og andres forventninger, nar det
opdager, at det kan kravle ind i en opstil-
ling af 5 hulahopringe, der udggr en skrgbe-
lig hule - uden at den falder fra hinanden.
Eller at det kan score maximumpoint i for-
hindringsbanen. Det er pseedagogens opgave
at tilretteleegge aktiviteten pa en made, der
balancerer mellem den rette udfordring og
deltagerens formaen. Rammes dette punkt,
taler vi om idraettens flow-oplevelser.

Atter andre mennesker laegger afstand til
konkurrence. De store motionsgymnastik-
hold er eksempler pa dette. Samvearet eller
sundheden er gjensynlig det baerende mal
for denne gruppe.

Idraet som identitetsskaber og
referencegruppe

Mange personer med et handicap vil ofte
blive omtalt netop med udgangspunkt i
deres diagnose. Han er udviklingshaeemmet,
hun er spastiker, eller de er hjerneskadede.
Idreetten kan i bedste fald veere med til at
&ndre dette billede ved i stedet at benaevne
personen som hockeyspiller, rytter eller
skytte. Idraetten vil saledes vaere med til

at pavirke savel andres som den handicap-
pede persons egen oplevelse af sig selv, fra
at vaere én der mangler nogle feerdigheder,
til at blive én der besidder nogle kompeten-
cer og hgrer med i et faellesskab med andre,
der deler denne interesse. Denne effekt vil
vokse, hvis personen ogsa i sin fritid dyrker
sin idreet 1 en forening med mulighed for at
dygtiggere sig, deltage i steevner og maske
selv vaere en del af det faellesskab, der ggr
foreningen baeredygtig.

Idreettens faste regelsat og organisering
over for idreet som kropsligt udtryk, leg og
eksperimenteren uden faste regler

Disse to modsaetninger giver ligeledes
mange paedagogiske handlemuligheder. Pa

den ene side er spillet med de faste regler.
Her ma deltageren leere reglerne, overholde
dem og tilpasse sig. Man kan tale om,

at reglerne kan skabe en tryghed for en
person, der har sveert ved at overskue et
indre kaos. I idraetten opleves det naturligt,
at der er regler for spil og opfersel savel pa
som uden for banen. Dem ma man leere at
agere inden for.

Overfor dette star den mere ustrukturerede
leg og kropslige udfoldelse. Her er ingen
regler givet. Her kan alt ske. Deltagerne
kan udfordre og skabe ud fra deres egne
forudsaetninger og interesser. Peedagogen
kan give gruppen et net med bolde og nogle
rullebraedder, og derefter selv traekke sig
tilbage. Hun kan ogsa spgrge deltagerne,
hvordan de vil bruge disse rekvisitter. Pa
den made kan hun gennem spillet stille
deltagerne nogle spgrgsmal, der sammen
seetter dem i stand til at reflektere og sam-
arbejde om udvikling af aktiviteten. Denne
fremgangsmade stiller andre krav til delta-
gerne. De skal teenke, de skal forhandle, de
skal skabe. Handicaptilretningerne bliver
samtidig en indbygget del af aktiviteten.

Idraettens mange muligheder

I idreetten finder vi sdledes momenter, der
hver for sig eller i kombination evner at
stotte, stimulere og udfordre det hele men-
neske. Deltagerne kan gennem fordybelse,
treening og udvikling fa oplevelsen af, at
ting kan lykkes - at de kan lykkes. For
padagogen drejer det sig om at kende sin
gruppe, at ggre sine mal klare og derefter
g4 pa banen.



4. ldreetstilrettelaeggelse

Man kan fgrst opna det fulde udbytte af

at inddrage idreetten i det peedagogiske
arbejde, nar peedagogen tilretteleegger akti-
viteten, sa alle far den optimale udfordring.
Det kreever viden om tilpasning og progres-
sion, samt indsigt i hvordan idrsetten skal
tilretteleegges og organiseres.

I dette afsnit vil vi behandle fire hovedom-
rader, som vi mener er vigtige omdrejnings-
punkter for igangsaettelse og udvikling af
idreetstilbudet for handicappede bgrn, unge
og voksne. Omréaderne er: Handicaptilret-
ninger, spil og spiludvikling, progression og
organisering.

Handicaptilretninger

Mange af principperne for tilretning og
udvikling af idreetten for ikke-handicap-
pede er de samme, nar det geelder idraet
for handicappede deltagere. Her vil blot
blive suppleret med nogle mere specifikke
handicaptilretninger.

Star vi over for en gruppe handicappede
bgrn eller voksne, der gnsker at dyrke
idreet, vil mange i fgrste omgang blive slaet
af de begraensninger, der skal overvindes
for at ggre gnsket til en mulighed. Vender
man dette billede pa hovedet, og begynder
man i stedet at se pa de intakte mulighe-
der, deltagerne har, tegner der sig et nyt
billede: Et billede af en udfordring. Paeda-
gogen finder lgsninger, ser pa om der skal
seerlige hjelpemidler eller idraetsrekvisit-
ter til, ser pa hvor deltagernes engagement
er stgrst, ser pa hvad der kan aendres i
spillet, gvelsen eller legen for at fremme
motivation og kvalitet.

Ramper af forskellige former vil ofte vaere
en god kompensation for en steerkt nedsat
armfunktion. Vi ser dem brugt i boccia,
hvor deltageren ikke er i stand til at

kaste kuglen selv. Det samme er tilfseldet

i bowling, hvor en rampe kan placeres ved
banens start, hvorfra bowlingkuglen skub-
bes ned. I bgrneidraetten kan en rampe
eller en tagrende veere en nyttig rekvisit,
nar daser skal veeltes, eller kugler trilles 1
hul.

Ramper med en lav stigning kan ogsa veaere
en spendende udfordring i forbindelse med
et slalomlgb for savel en manuel kgrestols-
bruger som for deltageren i el-kgrestol.
Rullebreedder findes i forskellige leengder
lige fra de sma rullebraedder, der indgar

i den motoriske treening af bgrn, til de

1,10 m lange braedder, der er fremstillet

til voksne fysisk handicappedes deltagelse 1
boldspil. Det vigtigste ved rullebraedder er,
at hjulene er letlgbende. Derved opnar man
glaeden ved at kunne suse afsted, hurtigt
andre retning, eller stoppe op nar en mod-
stander skal screenes af eller bolden ero-
bres.

Rullebrzedderne anvendes mest af personer,
hvor armfunktionen er bedre end benfunk-

Udviklingen af idreetsrekvisitter har veeret
med til at flytte greenser - som her i bowling-
hallen, hvor der spilles med rampe

(Foto: Sonja Iskov)




tionen. Nogle vil i forvejen veere kgrestols-
brugere, andre vil veere darligt gaende.
Atter andre uden fysiske handicap vil blot
nyde farten og den anderledes méade at
bevaege sig pa.

Rullebrzedderne kan indga som rekvisitter
1 spil, de kan vaere befordringsmidlet i en
stafet eller transportere deltageren rundt i
en redskabsbane. Rullebreedder skal glide
pa et hardt underlag. Det bedste er et
traegulv. Et linoleumsgulv sveekker farten
og mangvrerings-mulighederne og dermed
glaeden ved aktiviteten.

Cykler findes i mange udformninger. Der
findes trehjulede cykler, herunder cykler
der drives med handkraft. Der findes
tandemcykler, som oftest bruges af blinde.
De er imidlertid ogsa velegnede til personer
med nedsat muskelkraft eller til personer
med psykiske lidelse eller til udviklings-
hammede, der ikke kan klare en cykeltur
alene. Nogle cykler er konstrueret pa en
made, der placerer to saeder ved siden af
hinanden.

Som noget nyt er der Petra, der umiddel-
bart minder om en hybrid mellem en kgre-
stol og en cykel. Den er udviklet med spa-
stikerens sarlige forudseetninger for gje.
Bander er et hjeelpemiddel, der kan tages

1 anvendelse mange steder i handicapidraet-
ten. I bowlingcentre kan man rejse en
bande i siden af banen, hvilket ggr det let-
tere for den ugvede at score point og for
blinde og svagtseende at deltage.

Bander kan ogsa fastggres til bordtennis-
bordet og dermed give mulighed for perso-
ner med forskellige bevaegelseshandicap at
vaere med. De kan ogsa give bedre rammer
for spillet hos deltagere, som har en lidt
langsommere reaktionsevne og maske har
sveert ved at folge den hurtige bordtennis-
bold med gjnene.

Lydkilder bruges ofte sammen med idraet
for blinde og svagtseende. De kan bygges
ind i bolde. Sadan er det i bolden til goal-

ball, i showdown-bolden til blindes bordten-
nis og i fodbolden for blinde. Lydkilden kan
indbygges i hovedtelefoner og derfra give
information om gevaerets sigte mod pletten,
eller sikre at skilgberen holder sin retning
i sporet.

Lyd i bolde kan ogsa i nogle tilfaelde veere
en ekstra stimulation for det kontaktsvage
barn eller for barnet med lav koncentra-
tion.

Karestole. Der findes et vaeld af kgrestole
ogsa til brug ved sport. For nogle handi-
cappede, der ikke benytter kgrestol i deres
hverdag, kan det opleves som graenseover-
skridende at satte sig i en. Maske gar en
vaesentlig del af deres traening netop ud pa
at undga at blive kgrestolsbrugere. Det
kan imidlertid gge den idreaetslige kvalitet,
hvis idreetten dyrkes fra en kgrestol. Mest
ngdvendigt er det, hvis man vil deltage i en
holdidreaet. Alle vil, nar de sidder i kgresto-
len, have de samme forudsaetninger. Spillet
kan da fungere med de regler, der er bygget
op omkring kgrestolen.

Der findes kgrestole til race, til kgrestolsba-
sket, til tennis m.m.

En anden helt speciel konstruktion er el-
sportsstolen. Denne stol ggr det muligt for
selv sveert fysisk handicappede at deltage i
fx en holdsport, idet alle stolens funktioner
er indbygget i et joystick.

Ole Opfinder. Foruden de her nzevnte ting
er der gennem tiderne opfundet et veeld af
sma og store hjelpemidler, der er blevet

til gavn for mange eller blot har gjort det
muligt for en enkelt handicappet person at
deltage i idrzetten. Af disse opfindelser kan
naevnes det smalle rgr pa godt en meters
leengde, der i bunden er forsynes med en
elastik hen over abningen. Med rgret er
det muligt at samle bordtennisbolde op fra
gulvet, selv om man ikke kan bukke sig
derned. Der er hjelpemidler, som ggr det
muligt at spille billard for den énarmede
eller halvsidigt lammede. I golfsporten er



der eksperimenteret med hjeelpeanordnin-
ger bade til kgllen og til transporten over
banerne. I ridning er der udviklet de
sakaldte twinsadler, som saetter en rutine-
ret rytter i stand til at hjalpe et barn, der
har sa store balanceproblemer eller psyki-
ske problemer, at det vil ggre ridning alene
umulig. Der er konstrueret sadler, der ved
hjalp af vakuum kan fastggre rytteren i en
sikker position, eller stropper der fastggr
“dinglende” ben til stigbgjlen.

Dette afsnit skal slutte med en opfordring
til peedagoger og andre om at iagttage, hvor
problemet hos den enkelte handicappede er
for idreetsdeltagelse for derefter at athjeelpe
det v.h.a. tilretninger eller “opfindelser”.

Spil og spiludvikling

ANSVAR
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Spilhjulet er et redskab, der satter pseda-
gogen 1 stand til at tilpasse aktiviteten
efter deltagernes forskellige feerdigheder,
alder, handicap, motivation m.m.
Princippet bag spilhjulet er, at man har
mulighed for at udvikle pa et spil, sa det
lever op til deltagernes forudsaetninger og

gnsker. I stedet for at kassere et spil, der
er for sveert eller for let, kan man sendre pa
det. Lad os ga spilhjulet igennem:

Bolden

Bolden kan @ndre meget pa et spil. Nogle
bolde ggr et spil hurtigt, andre langsomt.
Ofte vil vi have et gnske om at seette
hastigheden ned for dermed at give delta-
gerne tid til at skabe et stgrre overblik og
komme i position.

Store, lette, blgde bolde eventuelt med en
lidt ru overflade er langsommere end sma,
glatte og harde bolde.

Vil man udnytte boldens opspring, fx aftale
at den méa ga et antal gange i gulvet inden
den gribes eller returneres, er det vigtigt,
at den har et godt opspring.

Aflange bolde eller serteposer giver nogle
andre gribemuligheder.

Ogsa antallet af bolde kan man lege med.
Opmerksomheden gges, hvis deltagerne
star i en kreds og kaster fgrst én bold
rundt, derefter endnu én osv. Forskellige
bolde kan have forskellige regler, den rgde
ma trilles, og de hvide kastes.

Spillerne

Spillerne er et andet felt, der giver regu-
leringsmuligheder. Skal der vaere med- og
modspillere pa samme banehalvdel, eller
pa hver sin banehalvdel? Hvor mange skal
der vaere? Er holdenes styrke meget ulige,
kan man evt. satte en spiller mere pa det
ene hold end pa det andet. Man kan ogsa
tilpasse et spil, ved at lade en spiller pa
sidelinien modtage og aflevere bolden til
spillerne inde pa banen. Det kan fx bruges,
hvis man har to spillere i kgrestol inde pa
banen og en gaende spiller pa sidelinien.
Det giver mulighed for mere spil. Man kan
i et vand-boldspil have en deltager pa bas-
sinkanten, som det er muligt at aflevere
til, mens spillerne i vandet selv svgmmer

1 position til at modtage bolden igen. Ende-
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lig kan man arbejde med undertals- over-
talssituationer i forbindelse med at treene
angrebs- eller forsvarsspil.

Regler

Regler eller betingelser kan fx veere en
debat med spillerne om konkurrence eller
ej, eller om der skal spilles mange kampe,
som laegges ind i en turneringsform. Delta-
gerne kan ogsa fa forskellige pabud, fx “Du
ma ikke aflevere bolden, nar du er faldet af
rullebraettet” eller

“ Bolden skal spilles af to medspillere,
inden der forsgges scoring eller spilles
tilbage over nettet” eller “I ma selv
bestemme, hvordan I vil drible bolden
mellem keglerne”.

Banen

Banestgrrelsen giver andre muligheder for
at udvikle og tilpasse spillet. Helt overord-
net kan man sige, at pa en stor bane treener
man konditionen mere end teknikken, og
omvendt vil en lille bane give flere mulighe-
der for teknisk traening og veere en mindre
udfordring til konditionen. Ogsa hvis man
vil opna en retfaerdig kamp i rundbold,
kan man regulere banestgrrelsen pa en
made, der skaber balance mellem deltager-
nes evne til at sla og returnere bolde og det
andet holds muligheder for at lgbe banen
rundt.

Banens underlag skaber ogsa grundlag for
endringer af spillet. Der er forskel pa at
spille pa graes, hvor bolden ikke kan stud-
ses, og et glat traegulv.

En helt anderledes baneform vil maske fa
spillernes fantasi aktiveret til at skabe nye
spil.

Mal og net

Andrer vi pa méalenes eller nettenes stgr-
relse og placering, kan vi ggre det lettere
henholdsvis svaerere at score eller fa point.
Inden for samme mal kan man aftale, at

de store deltagere, eller dem der kan lgbe
steerkt, ma score i en begraenset del af
malet, mens de andre har hele malet til
radighed. Der er ogsa mulighed for at eks-
perimentere med antallet af mal. Der kan
godt veere flere mal pa banen, som man
maske kan score forskelligt pa.

Sa@nker man nettet i softtennis, kommer
bolden hurtigt over, haves det, vil den
skulle i en hgjere bue og dermed blive bade
blgdere og langsommere. Et net trukket pa
den lange led midt ned over banen, sa der
opstar fire felter, tilfgjer igen nye dimensio-
ner til slagboldspillet.

Ansvar

Det er vigtigt at inddrage spillerne i
udformningen og udviklingen af spil. Spil-
lerne kan veere med til at komme med
deres forslag om, hvad der skal sendres,
for at spillet bliver retfeerdigt, sjovt eller
udviklende. Netop malet for kampen eller
spillet er vigtigt at drgfte med deltagerne.
Man opnar som padagog flere ting ved det.
For det forste bliver deltagernes indsigt i
spillet stgrre, de ma gves i at tage et med-
ansvar for bade spil og hinanden. For det
andet forstar de bedre regler, de selv har
vaeret med til at seette. Det giver delta-
gerne mulighed for at teenke, analysere og
handle. De vil sdledes ogsa i andre situa-
tioner blive bedre i stand til selv at tage
initiativ til at saette en aktivitet i gang,
uden at en paedagog er med.

Progression

Progression betyder udvikling, som forlgber
i en naturlig bevaegelsesraekkefglge. For
paedagogen er det vaesentligt at kende

til, hvordan man trin for trin bygger idreet-
ten op. Ved man, hvordan ferdighederne
udvikles, vil planleegningen blive bade
mere malrettet og varieret. Savel udvikling
som mestring er betinget af traening og sti-
mulation. Hvis stimulation eller traening



giver succes eller bedre praestationer, vil
barnet eller den voksne handicappede selv
udfgre disse opgaver.

Vi har ogsa her, som vi sa det i afsnittet
om spilhjulet, forskellige omrader, hvor der
er mulighed for at regulere eller tilpasse
aktiviteten, som kan styrke eller svaeekke
preaestationsniveauet. Det drejer sig om:
Balance, understgttelsesflade, sammensaet-
ning af gvelser, hastighed og samarbejde.

Balance

De fleste idreetsaktiviteter stiller krav om
god balance. Balancen er derfor veesentlig
at treene, men ogsé et omrade hvor mange
handicappede har problemer. Kravet til en
god balance gges, nar personen heever sig
over gulvet, fx kravler op i en ribbe eller op
pa en baenk.

Heaever vi balancepunktet, bliver gvelsen
sveer, saenker vi det, bliver den lettere.
Det er lettere at klare en opgave teet ved
kroppens centrum eller balancepunkt, og

sveerere nar man skal raekke langt ud for at
redde fx en bold i hockey.

Understgttelsesflade

Understgttelsesfladen er et andet omrade,
hvor vi kan skrue op eller ned for
udfordringerne. Ggres understgttelsesfla-
den mindre, bliver opgaven svarere at
klare. Vi ser det lille barn kravle, siden

sta, lgbe og hoppe, hinke og sparke. Mange
idreetter bygger pa, at disse forudsaetninger
er til stede. Denne viden kan vi inddrage
1idraetstilrettelaeggelsen pa den made, at
nogle deltagere skal have mere ro og plads
for at udfgre et spark til en bold. Andre skal
méske have lov at kravle, de forste gange
en svaer forhindring skal forceres.

Sammenseatning af gvelser

Det er lettere at klare en enkelt gvelse, fx
at kaste bolden i gulvet og gribe den igen.
Det bliver svaerere, hvis man skal drible

bolden i gulvet flere gange uden at tage den
op i haenderne. Det vil sige gentagelse af
samme gvelse. Naeste trin pa svaerheds-ska-
laen kunne vaere at drible bolden og samti-
dig bevaege sig.

Vi kender det ogsa fra den utraenede eller
motorisk usikre, der skal springe leengde-
spring. Ofte vil springet blive delt i to faser,
farst et tillgb med en kort opbremsning,
derefter kommer selve springet.

Bliver udfordringerne for sma, kan de ggres
stgrre ved at sammensaette forskellige gvel-
ser. Bliver de omvendt for svaere, kan den
enkelte gvelse oplgses i flere delelementer,
som traenes hver for sig.

Farst gves deltagernes fortrolighed med
faldska&rmen. Dernast kobles musik, dans
og samarbejdsgvelser pa aktiviteten (Foto:
Sonja Iskov)

Hastighed

Hastighed er endnu en made at regulere
pa svaerhedsgraden. Ser vi pa eksemplet
fra for med evnen til at drible bolden og
bevaege sig samtidig, bliver udfordringen
endnu stgrre, hvis man skal lgbe op ad
banen samtidig. Det stiller krav om stgrre
automatisering af bevaegelsen, nar man
ikke kan bruge den fulde opmaerksomhed
pa aktiviteten. Det vil sige, at en leg eller
aktivitet kan ggres lettere ved at saette




tempoet ned, og omvendt kan en aktivitet,
deltagerne har prgvet mange gange og er
blevet fortrolige med, fa nye udfordringer,
hvis hastigheden gges.

Samarbejde

Samarbejde stiller ofte stgrre krav til delta-
gerne, end hvis de skal arbejde alene. Det
bliver ngdvendigt med et stgrre overblik.
Det fordrer, at man kan saette sig ind i med-
spillernes teenkemade, og se med hvilken
kraft de fx vil kunne aflevere bolden og der-
efter tilpasse sine egne reaktioner. Her er
ligeledes en mulighed for at skrue op eller
ned for forventningerne hos deltagerne.
Det geelder her - som fgr - om at finde

den passende balance mellem udfordring og
feerdighed hos deltageren. Ikke for let, sa
vil deltagerne hurtigt tabe interessen, men
heller ikke for sveert, for sa vil deltageren
blot marke nederlaget og vende aktiviteten

ryggen.

Organisering

I idreetten for handicappede er der et
udstrakt behov for at taeenke organiserings-
modeller. Dels vil man ofte arbejde med
grupper med en stor spredning. Det geelder
bade i forhold til handicappets art og svaer-
hed samt i forhold til deltagernes idraetslige
formaen og maske aldersspredning. Dels
er der nogle handicappede, der har et
meget lille repertoire af feerdigheder. Skal
ogsa disse personer opleve udfordringer og
glaede i idraetten, méa vi praesentere de for-
holdsvis fa muligheder pa varierede méader,
sa motivation og interesse bevares.

“Skal hele gruppen veere med pa en gang,
eller skal vi dele op i flere grupper efter de
feerdigheder, de har?” Det er et dilemma,
som mange padagoger skal tage stilling til.
Der kan veere oplagte fordele ved begge
modeller. Skal idraetten veere katalysator
for et bedre miljg i gruppen, er svaret indly-
sende. Er malet at na eller maske at over-

skride greensen for deltagernes formaen, vil
der veaere fordele ved at dele gruppen op
efter feerdigheder. Til andre tider vil netop
forskelligheden vaere ansporende for den
enkelte deltager. Pointen er, at personalet
ma afstemme malene med metoderne og
ikke falde for fristelsen til at lade laveste
faellesneevner seette dagsordenen for indhol-
det af idraetsaktiviteten.

Skal alle grupper have gode og udfordrende
idreetsoplevelser, er der i hgj grad brug for
at se pa, hvordan man kan organisere akti-
viteten, sa méalet kan indfries.

I det folgende vil vi beskrive nogle model-
ler, der giver mulighed for at arbejde med
grupper, der har forskellige udgangspunk-
ter. Opbygningen vil pa én gang danne
rammen om en faelles aktivitet, men ogsa
give muligheder for at variere gvelserne
eller opgaverne pa en made sa alle delta-
gerne far den optimale udfordring. Model-
lerne er: Stjernelgb, stafet, bingo, stations-
traening og orienteringslgb.

Stjernelgb kreever et forholdsvis stort areal.
Det kan afvikles savel ude som inde i en
idreetshal eller i en svgmmehal. Princippet
er, at deltagerne efter hver gvelse eller
opgave vender tilbage til et punkt i stjer-
nens midte. Stjernelgbet kan forega pa
cykel/tandem, i kgrestol, gaende, lgbende
eller svgmmende. Deltagerne kan veere
alene eller pa hold.

Opgaverne i stjernelgbet kan veere vidt for-
skellige. Det kan vare, at alle opgaverne
er tilrettelagt pa en made, som udfordrer
balancen, eller de kan vare forgvelser eller
teknikgvelser, der kvalificerer deltagerne
til atletik. Opgaverne kan ogsa stilles langt
mere dbne, og dermed fa et eksperimen-
terende indhold. Endelig kan stjernelgbet
gennemfgres pa tid. Ved alle stjernespidser
ligger der opgaver, som kan lgses af alle
deltagere. Det kan betyde, at der nogle
steder er to typer af opgaver, én for gaende
og én for kgrestolsbrugere.



Man kan valge at have en holdleder, der
fglger gruppen rundt, eller man kan placere
en leder ved hver af posterne, som kan give
instruktion og evt. hjalp til lgsning af opga-
ven. I stjernens midte star hele tiden en
peedagog, der sender grupperne nye steder
hen, hver gang de kommer tilbage efter at
have klaret posten.

Stafetter er en organisationsform, der kan
varieres i det uendelige. De kan afvikles i
en hal, pa grees, pa en parkeringsplads eller
i en svgmmehal. Der er tre grundmodeller
for en stafet:

1. Deltagerne star pa reekke. De lgber hen
til et punkt og tilbage igen. Her giver de et
klap i handen til den neeste, som derefter
lgber.

pull i\

Stafetter kan tilretteleegges sa fleksibelt, at
alle kan vaere med, og alle kan fa den mak-
simale udfordring (Foto: Nils Juel Berg)

2. Gruppen fordeler sig med lige mange

i hver ende af lgbebanen. Den forste star-
ter, lgber hen til den som star forrest i

den anden ende, giver personen et klap i
handen, hvorefter han/hun starter pa at
Igbe.

3. Stafet pa en rundbane, som vi kender
den fra atletikken. Deltagerne star med
passende mellemrum. Den fgrste starter og
Igber frem til den neeste, som far et klap

i handen eller modtager depechen og lgber
videre.

I stafetmodellen kan man indlaegge mange
former for gvelser. Det kan veere at krybe
under eller springe over forhindringer. Del-
tagerne kan forcere flere store redskaber
undervejs. Det kan vaere en kombination af
flere opgaver. Deltagerne kan lgbe, de kan
kravle, de kan hinke, de kan kgre pa rul-
lebraet, i kgrestol eller andet. Man kan ogsa
her indleegge specifikke momenter, man
gnsker at treene hos deltagerne.

Bingo kan forega inde som ude. Her benyt-
tes bingoplader og kort med opgaver, der
indeholder gvelser, som laegger op til at
traene de faerdigheder, paeedagogen gnsker
fremmet. Deltagerne kan vare alene eller i
grupper. Opgaverne skal blot afpasses der-
efter. Hvert hold far en bingoplade. Num-
rene pa pladerne star i forskellig raek-
kefglge for at undga, at der dannes kg

ved opgaverne. Opgavekortene ligger for-
delt rundt pa gulvet under nogle kegler.

Pa kortenes bagside star et tal. Deltagerne
Igber eller kgrer rundt for at finde den
kegle og opgave, som har det nummer, der
svarer til det naeste tal pa pladen. De udfs-
rer opgaven, stiller keglen pa plads og river
et hak i pladen ud fra nummeret, hvor de
lige har veeret. Derefter gar jagten videre
pa det naeste nummer.

I denne leg ligger der ogsa et hukommel-
sesmoment. Husker holdet, hvor de forskel-
lige numre ligger, nar de lgfter keglerne, vil
de hurtigere kunne vende tilbage til dem,
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efterhanden som de dukker op pa pladen.
Opgaverne under keglerne tilpasses efter
de mal, der ligger til grund for gvelserne.
Er det fx at udvikle samarbejdsevnen, ma
opgaverne baere preeg af det.
Stationstrening er en anden velegnet
model at opbygge treeningen over. Her
bevaeger gruppen sig fra treeningssted til
treeningssted. Organiseringen kan fx benyt-
tes i forbindelse med, at man arbejder med
tekniktreening i fodbold. Deltagerne treener
fx indersidespark ved én af stationerne.
Ved den nzeste kan det veaere kunsten at
heade til bolden osv.

Det er ogsa velegnet at bygge en styrke-
treeningsbane op omkring modellen. Delta-
gerne arbejder sammen to og to og gar fra
det ene traeningssted til det naeste.
Deltagerne kan ogsa her have et kort med
rundt, hvor opgaven er beskrevet og med
mulighed for at notere sig dagens resulta-
ter. I styrketreeningsbanen er det veegtbe-
lastningen og antal repetitioner.
Deltagerne kan seettes sammen, sa de mat-
cher hinanden. Der kan vare gvelsestilbud,
som kan klares af savel fuldt mobile som fx
halvsidigt lammede.

Orienteringslgb kan arrangeres ude med
god plads mellem posterne i skoven, pa
stranden eller i byen. Det kan ogsa gen-
nemfgres inde i en idraetshal eller maske i
mere varierede lokaliteter med gange, trap-
per og forskellige rum.
Organiseringsformen kan vare et tilbud
om en ny made at treene de samme ting,
som allerede er traenet. Den kan ogsa
rumme nye momenter, som ikke har vaeret
i brug tidligere. Deltagerne kan bevaege sig
pa cykel, pa Petra-cykel, i gang og lgb, eller
1 manuel kgrestol og i el-kgrestol.
Temaopbygning er en mere dramabetonet
organiseringsmodel, der i hgj grad appel-
lerer til fantasi og skabertrang. Metoden er
god, hvis man pa en institution arbejder
med et emne eller forbereder noget, der

skal vises frem for andre. Det kan ogsa
veaere en god made at arbejde pa i en tids-
begraenset periode i forbindelse med fx en
lejr.

Alle kan deltage med udgangspunkt i deres
forudsaetninger, alle er ngdvendige for hel-
heden. Arbejdet vil appellere til holdand,
samarbejde og medbestemmelse.

Det er vigtigt, at temaerne bygger pa ople-
velser eller emner, der er kendte i gruppen.
Et tema kunne vaere cirkus med klovne,
linedansere, “bugtalere”, akrobater, jonglg-
rer og dyreteemmere. Et andet tema kan
blive til pa baggrund af et eventyr, der er
leest i gruppen.



5. Didaktiske overvejelser

Mal, indhold, metode og evaluering er ele-
menter, der tilsammen danner didaktikken.

Mal og indhold

Malene med idraetsaktiviteterne kan veere
mangeartede. De kan for eksempel afspejle
institutionens overordnede mal eller veere
en del af et feelles projekt. Endelig kan
maélene veere opstaet ud fra et behov for

at eendre pa gruppestrukturer og samspil,
eller udspringe af et gnske om at gge del-
tagernes selvveerd og evne til at lgse kon-
flikter. Ud fra malet kan man vaelge aktivi-
teten. Ofte vil der veere flere muligheder.
Paedagogen kan valge at leegge beslutnin-
gen ud til deltagerne eller selv foretage
valget.

Metode

Idreetsarenaen appellerer med sine steerke
og ofte konkrete virkemidler til voldsomme
folelsesmeessige reaktioner. I ethvert
undervisningsforlgb forekommer der et utal
af pavirkninger, staerke som svage. Pavirk-
ningerne sker blandt deltagerne og mellem
paedagogerne og deltagerne. De udspiller
sig 1 kommunikationens sproglige formule-
ringer og nuancer, i veeremade og i attitu-
der.

Deltagerne har i idraetten mulighed for

at arbejde med social og personlig kompe-
tence, fordi man pa idreetspladsen handler
med hinanden.

Nar man benytter og udnytter denne
mulighed, skabes der mulighed for aktivt
at eksperimentere med forskellige under-
visningsformer, der inddrager deltagerne,
leerer dem at tage ansvar, og at deres
mening ggr en forskel.

To undervisningsformer bliver ofte stillet
op over for hinanden som hinandens mod-

seetning. Den ene kaldes for deduktiv den
anden induktiv.

I den deduktive undervisningsform ligger
alle beslutninger hos psedagogen. Det er
paedagogen, der planlagger, opstiller mal,
giver instruktionen og tager ansvaret - kort
sagt styrer alt. Kommunikationen foregar

i kommandoer. Det er maske en undervis-
ningsform, der ser meget effektiv ud. Erfa-
ringer viser dog, at grupper, der bliver
undervist efter denne metode, vil stoppe
aktiviteten, hvis de overlades til sig selv.
De er athaengige af instruktion. Maske er
deres motivation og ansvar for aktiviteten
begrenset, fordi de ikke selv har veeret ind-
draget i mal og planleegning.

Den induktive undervisningsform bygger
derimod péa deltagerdemokrati. Her er del-
tagerne med til at bestemme form og mal
for aktiviteten. Deltagerne bliver taget med
pa rad, og deres lgsningsforslag, ideer eller
gnsker bliver taget alvorligt. Denne under-
visningsform fremmer deltagernes ansvars-
falelse for savel aktiviteten som for kam-
meraterne. Grupper, der bliver undervist
efter denne metode, vil i hgjere grad selv
fortsaette, hvis de bliver overladt til sig selv.
De er maske mere motiverede for aktivite-
ten, og de kender til momenterne, der vil
fore frem til malet.

Beskrivelsen af den deduktive og den
induktive undervisningsform er meget kort
og langt fra fyldestggrende. Men det er vig-
tigt at vaere opmaerksom pa, at der bag

de to tilgange kan skjule sig et menneske-
syn og en faglig selvforstaelse hos paeda-
gogen. Vi ser paedagoger, der ofte skaelder
ud, uddeler ordrer og satter graenser. De
ser maske problemer og begreensninger fgr
muligheder og vaekst. Over for det star
paedagoger, der mere arbejder ud fra en




motivationsstrategi, hvor deltagerne indgar
i en demokratisk proces, der giver savel
indflydelse som ansvar for den enkelte og
for feellesskabet.

Ofte vil hverdagen byde pa en blanding

af de to undervisningsformer. I nogle sam-
menhaenge kan det vaere pa sin plads at
give en ordre eller en éntydig besked, i
andre situationer vil en mere dben henven-
delse vaere bedst at bruge. Derfor vil det
naeppe 1 praksis vaere muligt at genkende
disse undervisningformer i ren form.

Empowerment

Holdningen og strategien kan skarpes
endnu mere i gnsket om at skabe betingel-
ser for udvikling og veekst af personlig kom-
petence hos handicappede og svage grupper.
Som strategi kan empowerment vaere med
til at skabe en ramme om det paedagogiske
arbejde, der fremmer gnsket om at styrke
deltagernes selvvaerd og selvtillid, sa de
gennem opndelse af ny selvforstaelse bliver i
stand til at tage ansvaret for deres eget liv.
Hvad er empowerment?

Empowerment er et engelsk fagudtryk,
som daekker over et komplekst begreb,

som maske bedst kan oversattes med
“styrkelse”, “selvstaendigggrelse” eller
“mestring”. Empowerment bygger pa den
friggrende paedagogik, og blev oprindeligt
udviklet af brasilianeren Paulo Freire i for-
bindelse med hans arbejde med at udvikle
leese- og skriveprogrammer for beboere

i slumkvartererne. Freire argumenterede
for, at undervisning altid sker i en social
kontekst. Mennesker, som er i risiko for at
fole sig magteslgse og mangler kontrol over
deres eget liv eller skaebne, bringer det med
1 mgdet med de professionelle. Netop denne
kontekst-tanke er et vaesentligt aspekt for
peedagogen at vaere opmaerksom pa. Hvad
har deltagerne med i bagagen? Hvad er
deres forventninger til sig selv, til andre og
hvilken norm har veeret dannende?

Empowerment er mere et menneskesyn
end en faglig metode. At arbejde med empo-
werment kraever, at man har en forstaelse
for andres livssituation og iseer for de men-
nesker, som er undertrykte og marginalise-
rede. Der er en direkte forbindelse mellem
empowerment og friggrelse.

At arbejde med empowerment betyder, at
padagogen skal anvende sin faglighed som
vejleder og igangseetter - som hjeelp til selv-
hjaelp. Konsekvensen for de professionelle
er, at de ma acceptere, at de mangler viden.
De er “magteslgse” i den forstand, at det

er brugeren, der har den relevante viden.
Det giver brugeren mulighed for at handle
selvsteendigt og selv tage ansvar for at lgse
hverdagens opgaver.

Det er vigtigt for den enkelte at opleve sig
selv som et nyttigt og vigtigt medlem af
faellesskabet. I samveer og handling laerer
deltageren sig selv at kende samt sin evne
til at handle.

Malet er, at personen far mere kompetence i
form af frihed til at tage personligt relevante
beslutninger og til at fglge selvvalgte mal.
Med empowerment giver man personen
mulighed for selv at seette sin dagsorden.
At generobre magten over eget liv. Der sker
i erkendelse af, at det ikke er den profes-
sionelle, som ved, hvad der er bedst for
personen, men personen selv.

Nar man bruger idraet som indhold og
empowerment som tilgang, er det muligt at
skabe en god ramme om personlig vaekst
og udvikling, som sgger frem mod mal, som
deltagere og professionelle sammen define-
rer og evaluerer.

Personlig stil

Ud over valg af mal, indhold og metode,
spiller ogsa peedagogens fremtoning, enga-
gement og udstraling en central rolle.

Den idraetslige fremtoning bliver understgt-
tet ved det rigtige tgj. Det satter forvent-
ninger og motivation op hos bade deltagere



Instruktgrens
personlige stil og
udstraling er
meget motive-
rende for delta-
gernes lyst og tro
pa egne mulighe-
der

(Foto: Nils Juel
Berg)

og padagoger, nar man kleeder om til akti-

viteten og ikke blot fortsaetter i det samme

tg) som til resten af dagens ggremal.

En gylden regel er, at jo darligere deltager-

nes funktion er, jo stgrre behov er der for,

at ogsa de ydre rammer signalerer idraet og
pa den made er med til at understgtte savel
budskabet som motivationen.

Gymnastiktgj og god musik er med til at

tydeligggre billedet af gymnastik eller aero-

bic hos deltagerne.

Nar idraetstgjet passer til aktiviteten, sig-

nalerer man, at idreetten og deltagerne

tages alvorligt.

Ogsa andre kvaliteter er veesentlige:

* At kunne skabe tryghed omkring den
enkelte deltager og holdet, en tryghed
der vil befordre lyst til at eksperimentere
og vove noget,

* At kunne iagttage sin gruppe bade pa
det idraetsfaglige og det personligheds-
maessige omrade,

* At vise parathed til at lytte og vise inter-
esse for den enkelte,

* At overholde aftaler, ogsa dem der er
lavet med deltagerne,

* At have talmodighed - det tager tid at
leere,

e At vise respekt for deltagernes forslag
eller bekymringer,

* At reflektere over regler og forbud. Er
de stadig velbegrundede eller begraenser
de?

Det er bedre kun at have fa regler, som alle

erkender vaerdien af, end mange regler der

kun bliver overholdt en gang imellem. Iszer
bgrn vil fgle det neermest kreenkende, hvis
opstillede regler kun overholdes en gang
imellem.

Kommunikation

Et af de vigtigste redskaber, paedagogen har
iidraetsundervisningen, er krop og stemme.
Evnen til at engagere deltagerne haenger
ngje sammen med brug af krop, kropssprog
og stemmefgring. Ord i sig selv har en

langt mindre betydning for kommunikatio-
nen end fx betoning, gestus og mimik.
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Det betyder, at kropssproget altid vil baere
en stgrre del af informationen end de ord,
der bliver sagt.

For deltagere med et kommunikationshan-
dicap ma man veaere szerlig opmaerksom

pa at understgtte ordene med tonefald og
kropssprog. Den verbale kommunikation
volder ogsa problemer hos hgreheemmede
og for personer, der har padraget sig en
afasi efter en hjerneskade. Mange udvik-
lingshaemmede vil have behov for, at ord
ledsages af handling og mimik.

Bgrn vil igen have andre forudssetninger
end voksne. Trods stor forskellighed hos
deltagerne vil der alligevel veere et par gode
rad at give om god kommunikation:

Skab overensstemmelse mellem krop og tale
Det skaber usikkerhed hos deltagerne, hvis
du sender dobbeltbudskaber, og din troveer-
dighed bliver svaekket.

Tal ikke for leenge.

Deltagerne vil miste opmarksomheden, og
uroen vil brede sig. Nar man dyrker idreet,
skal man nyde glaeden ved aktiviteten og
ikke vente pa alenlange beskeder.

Vis med hele din person, at du interesserer
dig for deltagerne.

Det gger motivation og ydeevne, nar delta-
gerne oplever, at der er positive forventnin-
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Evnen til at engagere deltagerne og fa dem
til at yde deres bedste haenger ngje sammen
med instruktgrens brug af kropssprog og
stemme (Foto: Sonja Iskov)

ger til dem.Varemaden signalerer ogsa, at
den anden person har en veerdi for mig.

Er | flere paedagoger, tal da ikke i munden
pa hinanden.

Deltagerne bliver forvirrede, hvis de snart
far en besked fra den ene, snart fra den
anden. Man ma aftale indbyrdes, hvordan
man vil gribe instruktionen an,

Ver varsom med brug af ironi.

Ironi kan veere fristende at anvende. Det
kraever dog, at man kender hinanden seer-
deles godt, og at deltagerne har et sprogligt
beredskab, der kan handtere denne kom-
munikationsform. Mange vil ikke kunne
forsta det, de vil i stedet reagere med at
blive usikre.

Skab ro inden du - eller én af deltagerne -
giver en instruktion.

Bliver der givet en besked, mens der er
stgj, er der maske nogle, som ikke hgrer
den, derfor ma beskeden gentages. De, der
allerede har hgrt den, bliver utalmodige.
Neste gang ser de ikke nogen grund til at
lytte efter forste gang. Det kan vaere en god
idé at lave aftaler med deltagerne om, at
alle bolde bliver holdt i hdnden, nar der
skal snakkes eller instrueres. Eller at et
flgjt betyder “nu kommer der en besked”.
Er det kun et par af deltagerne, der skal
have en instruktion, kan resten af gruppen
blot fortsaette aktiviteten.

Ver selv interessant at se og hgre pa.
Opmaerksomhed skabes lettere, hvis man
varierer sine udtryk. Det kan fx ggres ved
at skifte stemmeleje, snart tale hgjt, snart
naermest hviske. Have gjenkontakt til hele



gruppen eller til en enkelt. Bruge krops-
sprog. Inddrage hjeelpemidler eller over-
raskelsesmomenter fx fingerdukker overfor
en gruppe bgrn. Lave en tegning med red-
skabsopstilling pa, eller benytte taktiktavle
til aftale om taktik.

Pas pa med at sige “Du ma ikke...”. Hgrer
deltagerne jeevnligt denne bemaerkning, er
der ikke noget at sige til, at de gnsker at
overhgre paedagogen. Kt lille eksempel: “I
ma ikke forestille jer en orange appelsin”
Ja, ikke sandt, det eneste man ser for sig
er - en appelsin. Sig derfor i hgjere grad

de ting, som deltagerne skal, fremfor det de
ikke skal.

Ros noget mere.

Ros og opmeerksomhed er gode motivati-
onsfaktorer. Positive forventninger til del-
tagerne vil som regel ogsa give positive
resultater.

Lad lyset falde pa ansigtet, mens du under-
Viser.

Iseer i stgjfyldte rum vil muligheden for at
stgtte sig til mundafleesning og mimik veere
afggrende for, om instruktionen kan opfat-

tes. Seerlig i svgmmehaller kan det vaere et
problem at “na langt nok ud med stemmen”.

Fysiske rammer

Vi har tidligere veeret inde pa, at idraet
kun kan bruges som et middel til at opna
paedagogiske mal, hvis den bliver dyrket
som et mal i sig selv. Skal vi leve op til
denne pastand, ma vi arbejde pa at skaffe
de rigtige rammer. Det er altsa ikke nok
at saette et par borde sammen og sa lege,
at vi spiller bordtennis, eller skubbe stole
og borde ud til siden og hive hockeystavene
frem. En stor del af spillet vil ga med at
ligge pa maven og fiske efter bold eller
puck.

Det ideelle vil vaere at fa treeningstid i
idraetslokaler, der matcher den aktivitet,
der skal dyrkes.

Der bgr ogsa veaere plads til at seette over-
fladigt kgrestolsudstyr fra sig i et omklaed-
ningsrum, sa ikke tasker, borde og andet
udstyr skal fylde op i et hjgrne. Er det
muligt, kan ogsa bad og omkleedning veere
en del af idreetsudgvelsen.
Adgangsforholdene skal naturligvis veere i
orden. Det samme geelder toilet- og badefor-

Fordi udgverne er
handicappede, behg-
ver rekvisitterne
ikke veere det.




holdene. Mange svaert fysisk handicappede
har desuden sveert ved at holde varmen i en
hal. For deres skyld vil det veere en fordel,
hvis man kan fa skruet et par grader op for
varmen.

Nogle institutioner har prioriteret det
idreetslige arbejde sa hgjt, at de har ind-
rettet egnede faciliteter pa institutionen.
Husk ogsa at udearealerne omkring skoler
og institutioner ofte vil vaere den perfekte
ramme om petanque, orienteringslgb,
gamle idraetslege, strand-volley, cykling,
slalom og meget mere. Mange handicap-
pede tilbringer en stor del af deres liv med
indendgrs aktiviteter. Naturen byder ogsa
pa gode oplevelser.

Idreetsrekvisitter og andet udstyr, der skal
bruges, ma vere tilpasset de handicappede.
De skal ogsa veere indbydende og intakte.

Naturen byder pa store oplevelser, ogsa for
fysisk handicappede, som ellers tilbringer
en stor del af deres tid indendgrs

Fordi udgverne er handicappede, behgver
udstyret ikke at vaere det!

For deltagerne geelder det samme som for
padagogerne. Det fremmer motivationen
hos de fleste, nar man har tgj pa, der egner
sig til aktiviteten. Man lgber simpelthen
hurtigere i et par lgbesko end i de seedvan-
lige Ecco-sko. Man opfatter sig selv som
rytter og en del af en gruppe, nar man har
ridestgvler og ridehjelm pa.



6. Traeningslaere

En fysisk steerk og veltreenet person kan
arbejde gkonomisk med sin krop, savel ved
idreetsudgvelse som ved daglige ggremal.
Derfor har det stor betydning for en handi-
cappet person at veere i god form - sa er
der kreefter til bade at klare dagens almin-
delige udfordringer og et aktivt fritidsliv.

I dette afsnit vil vi beskrive de overordnede
principper for traeningsleeren, som geelder
for alle idreetsudgvere uanset alder, kgn,
niveau, handicap eller ikke handicap.

Fysiologiske gevinster

Kroppen bliver pavirket p4A mange mader af
fysisk treening. Der sker forandringer i vaev
og organer, og seerlig pavirkelig er musku-
laturen, hjertet, karsystemet, ledband og
centralnervesystemet.

Ved treening pavirkes kredslgbet, fordi hjer-
temuskulaturen bliver tykkere og krafti-
gere. Det har indvirkning pa pulsen, som
bliver lavere bade i hvile og under arbejde.
Det skyldes, at hjertet kan pumpe mere
blod ud i organismen ved hvert slag. Samti-
dig bliver antallet af de sma fine blodkar i
musklerne gget, og det medfgrer, at blodet
bliver i stand til at transportere mere ilt ud
til de arbejdende muskler.

Musklerne bliver tykkere og dermed steer-
kere. Den forbedrede iltforsyning giver en
stgrre muskeludholdenhed, og ved en hen-
sigtsmaessig treening forbedres bade bevae-
gelighed og koordinationsevne.

Traening pavirker desuden nervesystemet.
Ved regelmeaessig traening af beveegelser
bliver samspillet mellem hjernen, nerver og
muskler traenet. Derved forbedres automa-
tiseringen af bevaegelserne og evnen til at
koordinere. Det betyder bl.a., at risikoen
for at padrage sig en idratsskade bliver
mindre.

Stofskiftet bliver ogsa pavirket af fysisk
aktivitet, og ved regelmaessig traening vil
organismens stofomsaetning reguleres til
at fungere optimalt. En af de helt store
motivationsfaktorer ved fysisk aktivitet er
da ogsa forventningen om vaegttab eller
vaegtregulering.

Nar man planlaegger et traeningsforlgb, vil
det veere naturligt at inddrage de fysiologi-
ske gevinster ved treening i de peedagogiske
overvejelser. De overordnede mal med tree-
ningen vil derfor som regel indeholde krav
om at forbedre konditionen, gge muskel-
styrken, blive mere smidig og velkoordine-
ret samt opna et vaegttab. I den padago-
giske planlaegning af et idraetsforlgb, vil
der dog veere mange andre mal som fx trae-
ning af kognitive og sociale funktioner. Det
beskriver vi i flere af de gvrige afsnit.

Traenings-planlaegning

For at fa udbytte af treeningen ma der plan-

laegning til. Instruktgren skal have kend-

skab til:

* Treningens indvirkning pa organismen

e Idreetsaktivitetens krav til udholdenhed,
styrke, beveaegelighed, hurtighed, teknik
OSV.

* Idraetsudgverens traeningstilstand

* Tiden der er til radighed til traeeningen

* Idreetsudgverens alder, kgn, handicap og
ressourcer

* Undervisningsprincipper og metoder

Opbygning af en treeningssekvens:

* Opvarmning

¢ Tekniktreening eller hurtighedstraening

e Styrketraening eller udholdenhedstrae-
ning

¢ Restitution og afspseending

Tekniktraeningen og/eller hurtighedstrae-




ningen bgr altid finde sted forst i traenin-
gen, hvor treetheden er minimal, og koncen-
tration og reaktion er stgrst.

Styrke- og udholdenhedstraningen kan
placeres efter anden form for traening.

Eksempel: Et treeningsforlgb i hockey

1. Felles start med praesentation af pro-
grammet.

2. Opvarmning. Begynd med grundopvarm-
ning, som bestar af gvelser for kroppens
stgrste muskelgrupper. Som forberedelse

Gode prastationer kraever god treeningstil-
retteleeggelse (Foto: Niels Nyholm)

til selve spillet fortsaettes med specialop-
varmning. Her bruges stav og puck til gvel-
serne (Se beskrivelsen af principperne for
opvarmning senere i afsnittet).

3. Efter opvarmningen kan man vaelge

at lave udspeaendingsgvelser for de store
muskelgrupper.

4. Treening af tekniske og taktiske feer-
digheder. Efter opvarmningen er spillerne
mest parate til at leere nye tekniske og tak-
tiske faerdigheder. Indleeringsevne og kon-
centration er da pa sit hgjeste.

5. Spil. I ethvert treeningsforlgb bgr der
veere et »rigtigt« spil, gerne med de regler
og udstyr der hgrer til. Man kan ogsa vaelge
at opfinde smaspil, som traener enkelte dele
af hockeyspillet, og som er tilpasset spil-
lernes niveau.

6. Kredslgbstreening. Det kan veere rele-
vant i begyndelsen af en seeson at traene
spillernes grundkondition ved at indlaegge
kredslgbsgvelser i hver treeningsgang. Man
kan ogsa veelge at lade styrketraening af
de store muskelgrupper indga i treeningen
for at forbedre grundformen. Dette kan

UDSPENDING
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SPIL.
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fx organiseres pa en ekstra traeningsaften
eller forega pa et helsecenter.

7. Efter treeningen laves der udspsendings-
gvelser og eventuelt afspaending.

Generelt om treening

For ethvert treeningsprogram galder, at fgl-
gende fire faktorer, som indbyrdes kan vari-
eres, har indflydelse pa traeningens effekti-
vitet:

1. Treeningsmeaengden - herved forstas det
totale arbejde man udfgrer i Igbet af trae-
ningsprogrammet, fx det antal meter eller
km. man har lgbet, cyklet osv.

2. Traeeningsintensiteten - treeningsmaeng-
den pr. tidsenhed fx m/min. Det vil sige
effekten eller hastigheden.

3. Treeningstiden - den tid man vedligehol-
der en bestemt traeningsintensitet.
Treeningsmaengde = traeningsintensitet x
treeningstid

4. Traeningshyppighed - det antal gange
man gennemfgrer den fastsatte traenings-
mangde fx pr. dag eller pr. uge.

Konditionstraning

Konditionstreening er en systematisk tree-
ning, der har til formal at gge organismens
evne til at optage og transportere ilt. For
at stille krav til kredslgbet bestar denne
treening af gvelser for de stgrste muskel-
grupper, dvs. lgb, hop og spring, cykling,
svgmning, roning og kgrestolsrace. Traenin-
gen kan forega pa forskellige mader:
Distancetrening veenner udgveren til hardt
arbejde i leengere tid - der traenes uafbrudt
1 op til flere timer med submaksimal belast-
ning. Pulsen bgr i arbejdsperioden ligge
omkring 180 minus personens alder. Ved
denne traeningsform opnar man en forgget
iltoptagelse og dermed bedre kondition -
samt en forggelse af musklernes evne til at
arbejde lang tid med et naesten maksimalt
iltforbrug. Derudover stilles der store krav
til varmeregulation og vaeskebalance.

Intervaltraening bestar af perioder af hardt
arbejde som afveksler med perioder, hvor
man hviler eller arbejder med mindre
arbejdsintensitet. Ved denne form for kon-
ditionstraening er der gode muligheder for
at tilrette arbejdsperioder og pauser til den
gruppe idretsudgvere, man traener med.
Derfor er intervaltraeningen velegnet til
savel fysisk handicappede som til psykisk
udviklingshaeemmede.

Muskeltraening

Der findes to former for muskeltraening:
Muskelstyrketreening og muskeludholden-
hedstraening. Men inden vi beskriver det,
vil vi kort komme ind pa dynamisk og sta-
tisk muskelarbejde.

Dynamisk muskelarbejde betyder, at musk-
lerne @ndrer leengde under arbejdet, dvs.
at musklerne enten kan forkortes eller for-
lzenges under arbejdet fx ved lgb, cykling,
gang, gymnastik, boldspil osv.

Statisk muskelarbejde betyder, at musk-
lerne ikke s&endrer leengde under arbejdet f.
eks. at haenge i en bom med bgjede arme.
Da det har vist sig, at statisk treening kun
giver statisk muskelstyrke og faktisk ikke
forbedrer muskelstyrken i forbindelse med
bevaegelser, er den dynamiske traenings-
form den mest naturlige og anvendelige
arbejdsform bade ved styrketrening og ved
udholdenhedstraening.

Ved muskelstyrketreening forstas traening af
musklernes evne til at praestere stor ydre
kraft. For at opnéa stgrre muskelstyrke skal
musklerne udsattes for stgrre og storre
belastning.

Ved muskeludholdenhedstraening forstas
traening af musklernes evne til at arbejde
ilang tid.

Begge former for muskeltreening kan indga
i »stationstraening«, hvor opgaverne fx

kan veere traening af mavemuskler, ryg-
muskler, armstrakkere, armbgjere, bene-
nes straekke- eller bgjemuskler osv. Ved




styrketreeningen lyder opgaven pa gvelser
med meget store belastninger og fa gen-
tagelser. Hvis man derimod laegger veegt
pa udholdenhedstraning, skal belastnin-
gen holdes konstant pa ca. 1/3 af maximal
styrke med mange repetitioner.

Beveegelighedstraening
Bevaegelighedstraning opgver eller vedlige-
holder den naturlige ledbevaegelighed. Der
kan vaere mange arsager til, at et leds
beveaegelighed er heemmet, men en hyppig
arsag er stramme og dermed korte muskler
omkring leddet. Det resulterer i, at musk-
lerne hindrer leddet i at bevaeges normalt.
Et kendt eksempel er de stramme hase-
muskler, som hindrer mange i at bgje sig
forover og na gulvet med fingerspidserne,
nar knaeene er strakte.

Muskler, der treenes meget og lenge, har
en tendens til at blive korte, og det vil
betyde en indskraenket bevaegelighed i led-
dene. Derfor er det vigtigt at modvirke med
straekgvelser efter treening.

Koordinationstraening

Evnen til at koordinere beveegelser athaen-
ger af samspillet mellem nerver og musk-
ler, og denne evne treenes ved at gentage de
bevaegelser, man gnsker at forbedre koor-
dinationen i. For hver gang en beveegelse
gentages, bliver den mere sikker for til
sidst at automatiseres. Igennem idraet
leerer man sin krops bevagelsesmuligheder
at kende og opnar dermed ogsa en alsidig
bevaegelseserfaring.

Opvarmning

For at idraetsudgveren kan fa det bedste
udbytte af en traeningstime og yde sit
bedste i en konkurrence, er det vigtigt altid
at starte med opvarmning, sa bade krop og
hjerne bliver forberedt pa den forestaende
idraetsaktivitet. Formalet med opvarmnin-
gen er at gge praestationsevnen fysisk og

psykisk samt mindske skaderisikoen. Et

opvarmningsprogram bgr altid indeholde

gvelser, der tilgodeser savel fysiologiske

som psykologiske momenter.

Ved opvarmning sker der fglgende i orga-

nismen:

¢ Kroppens temperatur stiger

* Blodets ilt udnyttes mere effektivt

* Blodgennemstrgmningen og dermed ilt-
tilfgrslen til muskulaturen bliver bedre,
fordi blodkarrene abner sig. Nar alle
blodkar i en muskel er abne og fyldte,
kan musklen yde mere pga. den ggede
ilttilfersel

* Stofskiftet gges

¢ Nervefunktioner og dermed koordinatio-
nen bliver forbedret

* Led, ledband og muskler bliver smidige

¢ Koncentrationen gges

* Det psykiske speendingsniveau reguleres

En gradvis stigende opvarmning betyder

ogsa en psykologisk forberedelse til den

efterfplgende traening eller konkurrence. At

veaere psykisk forberedt er lige sa vigtigt

som at veere fysisk opvarmet for at kunne

yde en god praestation og undga skader.

Det er klart, at forskellige idreetsaktiviteter

kraever forskellige former for opvarmnings-

gvelser, og derfor bgr en grundig opvarm-

ning indeholde savel en grundopvarmning

som en specialopvarmning.

Principper for grundopvarmning:
* Brug dynamisk muskelarbejde
* Brug totalbevaegelser

* Stigende intensitet

e Streekkegvelser

Principper for specialopvarmning:

I specialopvarmningen indgar de bevaegel-
sesforlgb, som den pagaeldende idraetsakti-
vitet indeholder, sa koordination og teknik
forberedes. I hockey kan man varme op
med fx stav og puck, og i fodbold kan man
fx opvarme med bolden.



Nar man planleegger et opvarmningspro-
gram for mobile idreetsudgvere, kan man
planlaegge ud fra de generelle principper for
opvarmning.

Hyvis idreetsudgverne er kgrestolsbrugere,
kan man ikke opvarme kroppen med gvel-
ser for benenes muskler, som hgrer til de
storste muskelgrupper. Man ma derimod
bruge mange gvelser for armene og krop-
pens for- og bagside. En god opvarmnings-
gvelse er bevaegelse med kgrestolen, fx for-
skellige stafetter, kgrsel pa tid, kgrsel med
hurtige retningsskift osv.
Specialopvarmningen vil athaenge af den
efterfglgende idraetsaktivitet, som bl.a.

kan vaere kgrestolsbasket, bordtennis eller
boccia.

Hvis idraetsudgverne er sveert fysisk handi-
cappede, dvs. kgrestolsbrugere med nedsat
armfunktion, er det ngdvendigt at taeenke
utraditionelt, nar opvarmningen planlaeg-
ges. Det kan veere oplagt at leegge mere
vaegt pa den mentale opvarmning fremfor
den fysiske. Mange af idreetsudgverne
benytter elektrisk kgrestol, og det betyder,
at den fysiske opvarmning med gvelser for
de store muskelgrupper ikke kan bruges.
Det er vigtigt, at opvarmningen er »bevze-
gelig« - det betyder, at idreetsudgverne

skal bevage sig rundt i hele salen. Hvis
man samtidig lader opvarmningen inde-
holde gvelser, som laegger vaegt pa balance,
koordination og kgrefaerdigheder, skeerpes
koncentrationen og paratheden til den fore-
staende idraetsaktivitet. Er idreetten fx
kgrestolshockey eller kgrestolsfodbold, vil
det veere naturligt at lade gvelser med puck
eller bold sammen med kgrefeerdigheder
indga i specialopvarmningen.

Opvarmningsgvelser

De folgende gvelser kan bruges som
opvarmning eller en del af et opvarmnings-
program bade af bgrn og voksne og af
mobile og kgrestolsbrugere. Det vil veaere

relevant at tilpasse gvelserne eller opfinde
nye gvelser, der passer til den malgruppe,
man arbejder med.

1. Stopdans med tendeband.

Anbring tgndebandene spredt pa gulvet.
Udgverne bevager sig rundt mellem tgnde-
bandene til musikken - nadr musikken stop-
per, finder alle et tgndeband at veere i.
Musikken starter, og der fortsaettes - nu fx
med baglens kgrsel (Isbe baglens) - ved
stop: To eller flere i ringene.

Variation: Der skal vaere et tgndeband
mindre end deltagerantallet. Ved stop
finder man »helle« 1 et tondeband. Den, der
ikke far noget tgndeband, gar ud, og man
fjerner samtidig et band. Der fortssettes,
indtil der er en person og et tgndeband
tilbage.

Stopdans med tendeband giver gode mulig-
heder for varieret og malrettet treening for
deltagere med forskellige forudseetninger

2. »Den dovne traner«.

Alle deltagerne star pa en raekke. Pa et flgjt
kgrer, lgber, gar deltagerne til den anden
ende af salen. Her udfgrer de en gvelse fx
holde balloner i luften. Ved flgjt, tilbage -
dette gentages nogle gange med nye gvel-
ser.

Eksempel: @velser for arme med elastikker,
nakke-skuldergvelser, kast med aerteposer




og lignende. Man kan selv opfinde de gvel-
ser, som passer til gruppen.

3. Faldskerm.

Faldskeermen ligger udbredt pa gulvet.
Deltagerne kgrer, lgber, gar rundt om den
til musik. Nar musikken stopper, tager alle
skeaermen op og haever og seenker den nogle
gange. Musik og beveaegelse rundt om skeer-
men igen. Ved stop lgftes skeermen, og der
byttes plads under skeermen fx: Alle ved
gront felt kgrer ind under skeermen.

Udspaendingsgvelser
Efter hver traening eller konkurrence slut-

tes af med udspending af musklerne, fordi:

* Traeningsgmhed i musklerne mindskes

¢ Permanent forkortning af musklerne
undgas

* Spaendinger i musklerne nedsaettes, og
der sker en afslapning

* Blodgennemstrgmningen bliver gget

* Bevageligheden vedligeholdes

¢ Risikoen for belastningsskader mindskes
Det er vigtigt, at man leerer at straekke
musklerne pa den rigtige made. Strackket
skal veere afslappet, langvarigt og sejt,

og det er vigtigt at koncentrere opmeaerk-
somheden om de muskler, der udspaendes.
Streekket skal holdes 20 - 30 sek., og man
ma ikke »hugge« op og ned.

Treek vejret roligt og langsomt under
straekgvelserne.

Ver opmaerksom pa, at mange med Downs
syndrom har hypermobile led. Derfor skal
man vaere forsigtig med udspeending i yder-
stillinger.

Idreetsskader

Alle der deltager i fysisk aktivitet og idraet
kan risikere at padrage sig en skade.
Dette geelder selvfplgelig ogsa handicap-
pede idraetsudgvere. Vi vil ganske kort
komme ind pa forebyggelse af skader samt
beskrive, hvad man kan ggre, nar skaden
er sket.

{4 Efter troening
udspaendes de

: stramme musk-
| ler

(Foto: Niels
Nyholm)




Forebyggelse:

* Grundig opvarmning.

¢ God treeningstilstand. Utreenede
kommer lettere til skade end udgvere
i god form. Derfor forekommer skader
ogsa oftere ved seesonstart. Overtraening
kan give belastningsskader.

* Redskaber og anlaeg skal veere i orden.

* Udspandingsgvelser.

Nar skaden er sket

Idraetsskader kan deles i overbelastnings-
skader og akutte skader.
Overbelastningsskader opstar som fglge

af forkerte belastninger eller forkert trae-
ning over leengere tid. De kendetegnes ved
gmhed, smerte, haevelse, irritation, nedsat
praestationsevne og uoplagthed. Overbe-
lastningsskader behandles med traenings-
pause, mindre dosis traening, andre former
for fysisk aktivitet end den ssedvanlige
idreet, langsom optrapning af treenings-
mangden.

Akutte skader opstar pludseligt under tree-
ning eller konkurrence, det gelder f. eks.
fiberspraengninger, forstuvede led, fleek-
kede gjenbryn, forstrakte led og knogle-
brud.

Behandling af akutte skader: Ved akutte
skader i blgddelene (muskler, sener, led-
band) fremkommer indre blgdning. Blgd-
ningen bgr stoppes sa hurtigt som muligt,
dels for at mindske efterfglgende smerte,
dels for at forkorte restitutionsperioden.
Ved forstehjaelp ved blgddelsskader skal
man huske RICE:

Ro

Isbehandling

Compression

Elevation.

Ro er vigtig for at stoppe haevelsen og for at
fa en eventuel haevelse til at forsvinde.
Isbehandling. Brug ispakning, knust is i
et handklaede, en pakke med dybfrostvarer
eller lignende. Husk altid et stykke stof

mellem hud og is for at undgéa forfrysnin-
ger. Hvis der ikke findes is, kan rindende
koldt vand bruges. Isbehandling fortseettes
to-tre timer. Skift isen for hver 30-45 min.
Derefter behandles skaden med is i ca. 30
min. pr. time det forste dggn.

Compression med bandage eller stgttebind
nedseaetter blgdningen i vaevet.

Elevation. Den skadede del haeves mindst
45 gr. over underlaget og hjertehgjde, hvil-
ket nedseaetter blgdningen.

Undga at bruge den skadede legemsdel.
Husk: Ved den mindste tvivl om skadens
art og omfang sendes den skadede til
skadestue eller laege efter den ovenfor
beskrevne fgrstehjeelp pa skadestedet.




/. ldreetspraksis

Det er praeciseret tidligere i bogen, men
skal alligevel gentages her:

“Skal idreetten fungere som metode til
opfyldelse af paedagogiske mal, er det af
afggrende betydning, at den bliver udgvet
som et mal i sig selv. Ellers bliver den tom,
tandlgs og uinteressant.”

Idreetten friseetter ukendte energier hos
deltagerne. Idraetten er greenseoverskri-
dende og selvforglemmende. Dette medfs-
rer, at man i kampens hede overskrider
sin egen og maske andres opfattelse af,
hvad man kan fysisk, kognitivt og socialt/
personlighedsmaessigt. De positive erfarin-
ger fra idraetsarenaen er pa den made med

til at bane vejen for en hgjere grad af selv-
veerd hos den handicappede udgver.

Tre hovedomrader

De fglgende tre kapitler beskriver tre
hovedomrader af idreetspraksis. Det forste
er boldaktiviteter, det andet er vandaktivi-
teter og det tredje er udeidreetter. Alle tre
kapitler vil tage udgangspunkt i basisfaer-
digheder med en taet reference til teoriaf-
snittene.

Derefter fglger beskrivelser af nogle “feer-
dige” idreetter, som er karakteristiske for
handicapidratten. En enkelt af aktivite-
terne fra hvert omrade bliver gennemgéet
mere detaljeret med henblik pa tilretninger
og progression som padagogiske virkemid-
ler. Efterfglgende overlades det til laeseren
i samarbejde med deltagerne at udvikle

og tilpasse aktiviteten i overensstemmelse
med de padagogiske mal.

Idraetsvalgene er pa ingen made udtgm-
mende for de muligheder, der eksisterer.
De er medtaget her som eksempler, der
viser idraettens mangfoldighed. Regelsam-
linger og uddybende beskrivelser kan rekvi-
reres hos Dansk Handicap Idreets-Forbund
(DHIF). Start eventuelt med at besgge
forbundets hjemmeside: www.dhif.dk.
Handicapidraettens Videnscenter vil ligele-
des kunne give informationer om spil og
andre aktiviteter, der ikke er medtaget i
denne bog.

Bgrneidraetspraksis er ikke medtaget i
denne bog. Har man behov for mere viden
pa omradet henviser vi til bogen “Handi-
kids. Handicapidraet i bgrnehgjde” (Handi-
capidreettens Videnscenter, 1997).

Rollatoren er skiftet ud med en gokart.
Idreet flytter greenser (Foto: Niels Nyholm)



8. Boldaktiviteter

De fleste mennesker - fra sma bgrn til
voksne - fascineres af bolde. Mulighederne
for leg og spil er mangfoldige. Samtidig er
de fysiske rammer for aktiviteter med bolde
stort set til stede overalt.

To tilgange til boldspil

Vi vil som indledning til dette afsnit prae-
sentere to hovedtilgange til boldspil, som
repraesenterer hinandens modsatning.

Spil 1: Boldspil kan introduceres som et
spil med bestemte krav til form og regler.
Det vil sige, at det pa forhand er givet, hvil-
ken bold man spiller med, hvor mange spil-
lere der skal vaere pa banen, banens stgr-
relse, kampens varighed, regler for udskift-
ning, adferd pa og ved banen samt dom-
merens befgjelser. Her vil malet veere at
leere deltagerne spillet.

Spil 2: Over for dette star den anden frem-
gangsmade, hvor deltagerne bliver praesen-
teret for en bane, nogle bolde samt mulig-
heden for at inddrage andre rekvisitter
efter behov og aftale. Her vil malet veere,

at deltagerne sammen udvikler et spil, eller
spillet tilpasser sig deltagerne. Oplegget
til spillet kan veere, at alle skal kunne del-
tage uanset handicap. Samtidig skal spillet
indeholde kvaliteter valgt af deltagerne, for
pa den made at opleve, at det er attraktivt
at veere med.

Begge fremgangsmader repraesenterer veer-
dier, der med stort udbytte og gleede kan
understgtte og opfylde forskellige paedago-
giske mal.

Spil 1

De klare betingelser eller rammer i spil 1
vil for nogle vaere tryghedsskabende. Her er
faste regler. Her skal man ikke selv tage
stilling, og man kender konsekvensen af

I basketball er der klare regler og rammer
for spillet (Foto: Sonja Iskov)

overtreedelse. Vi kan udnytte dette i forhold
til engstelige personer, men maske isaer
over for unge, der ikke er vant til at

feerdes i eller respektere sammenhange
med regler for omgangsform.

Skal vi vende tilbage til afsnittet om
“Idreettens virkemidler”, giver denne form
for boldspil mulighed for at udvikle for-
skellige kompetencer. Alle mé bidrage med
noget til faellesskabet, man ma overholde
reglerne og yde sit bedste.

Der ligger imidlertid ogsa andre fascina-
tioner i spil af denne type. Ved at kende
rammen for spillet vil treeningen af takti-
ske og tekniske momenter veere vaesentlig.
Gentagelse pa gentagelse vil langsomt gge
spillernes oplevelse af mestring. Kun nar
man gang efter gang har gvet fingerslaget i
siddende volley fra mange positioner, under
pres, med forskellig styrke og retning, vil
man veere i stand til med stor sikkerhed at
placere bolden preaecist mellem to modstan-
dere pa den anden side af nettet.

Denne udpraegede fordybelse og udholden-
hed i treeningen star i nogle tilfaelde overfor
gnsket om hele tiden at prgve noget nyt
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af frygt for at kede deltagerne. Bliver tree-
ningen tilrettelagt pa en made, der inddra-
ger spillerne i planleegning og mal, er der
mange veerdifulde kvaliteter i at straekke
forlgbene over en laengere periode. Pa den
maéde vil deltagerne opna kompetencer og
meaerke den store tilfredsstillelse, der er for-
bundet ved mestring og perfektionering.

En del handicappede vil ofte opleve det
modsatte 1 dagligdagen: At der er mange
ting, de ikke kan. Derfor vil en treenings-
form, der fgrer til mestring og perfektione-
ring, veere med til at styrke deres selvveerd.
Idreetten kan saledes veere med til at
a&ndre den handicappedes opfattelse af

sig selv. Identiteten kan flyttes fra at

veere handicaprelateret, eksempelvis: “Jeg
er spastiker”, til at veere idraetsorienteret fx
”Jeg er volleyspiller”. Altsa fra noget, der af
mange vil opfattes som negativt, til noget
de fleste opfatter som positivt.

Spil 2

Spil 2 repraesenterer en anden made at
gribe spil an pa. Her er ingen faste regler,
man kan leene sig op af. Her ma spillerne
selv skabe dem.

Der er mange momenter, der skal tages
stilling til. Ofte vil det forega pa den made,
at spillet bliver sat i gang med de mest
ngdtgrftige aftaler. Efter en kort periode
stoppes spillet af en spiller eller instruktgr.
Pausen benyttes til at snakke om, hvordan
spillet fungerer, om der skal ske @&ndringer,
eller noget skal udbygges.

Interessante temaer som retferdigt/uret-
feerdigt, sjovt/ kedeligt, let/sveert, mig/dig,
vinde/tabe, tage ansvar/slippe for ansvar,
vil helt naturligt blive en del af diskus-
sionen.

Spilhjulet og handicaprelaterede tilretnin-
ger vil veere momenter, der danner bag-
grund for udviklingen af spillet. Diskussio-
nen kan fx ga pa, om malet skal flyttes, om
banen skal ggres stgrre eller mindre, om en

Rammer og regler skabes undervejs i dialog
med spillerne (Foto: Nils Juel Berg)

af de gangbesveerede skal have haft bolden
inden scoring osv.

Denne form for spilafvikling vil i hgj grad
stille krav om medansvar hos den enkelte
spiller. Ansvar for det gode spil, ansvar for
at alle bliver hgrt, ansvar for at alle er
med uanset handicap. Formen vil treene
den enkeltes gennemslagskraft og evne til
at flytte fokus fra sig selv til de andre.
Ogsa sproglig kompetence bliver udviklet
gennem spillet. Deltagerne ma hele tiden -
i en vekselvirkning mellem selv at komme
til orde, og hgre efter hvad andre siger -
veere aktivt med i udvikling af taktik og
strategier. Det giver deltagerne et indblik
i, hvad det er for momenter, der ggr spillet
interessant. Maske giver det ogsa stgrre
parathed til, at deltagerne af sig selv gar

i gang med et spil, uden der skal veere en
peedagog til stede?



Stgrst succes har man ved denne form for
spilafvikling, hvis spillet bliver praesente-
ret uden for de kendte rammer. Giver man
hver af spillerne en hockeystav og nogle
bolde pa en bane, hvor der star to hockey-
mal, vil deltagerne sandsynligvis hurtigt
styre sig ind pa de kendte regler for spillet
- under forudseetning af, at de kender
hockey.

Man kan i stedet give dem mange forskel-
lige bolde, rullebraedder, forskellige mal og
net eller maske flytte hele arenaen til fx
en svgmmehal for her at opfinde/udvikle et
vandboldspil.

Denne form for spil er sardeles velegnet,
hvis man har en meget blandet gruppe del-
tagere, med forskellige handicap, kgn eller
alder. Der er da ingen faste regler for, hvad
man kan eller ma, alt skal udvikles, sa alle
er med, og alle oplever, at de far udfordrin-
ger og succes. Det er ikke let, men det lader
sig ggre.

Feelles traek

Der vil saledes bade i spil 1 og spil 2 veere
mulighed for at opna personlighedsmaes-
sige mal. De fleste af de mal, der er beskre-
vet under spil 2, vil p4A sammen made veere
opnaelige for spil 1, det handler blot om
treenerens/paedagogens evne til at handtere
de idraetslige veerktgjer og se pa gruppens
behov, ambitioner og muligheder.

Begge spilformer vil desuden skabe et godt
udgangspunkt for udvikling af andre kom-
petencer.

Pa det fysiske omrade vil boldspil gge delta-
gerens kropsopfattelse og evne til at meerke
kroppens funktioner, styrker, svagheder og
eventuelt leere at skelne “gode” smerter fra
smerter, der skal respekteres. Pa laengere
sigt betyder det maske ligefrem, at smer-
terne bliver feerre. Boldspil styrker kondi-
tionen og evnen til at koordinere bevagel-
serne. Det traener balance, udholdenhed og
er med til at gge deltagernes muskelstyrke.

En god kondition vil desuden have afsmit-
tende virkning pa deltagernes koncentra-
tion, som vil gges i takt med at konditionen
forbedres.

Vi vil nu beskrive nogle udvalgte spil,

som dyrkes af forskellige handicapgrupper.
Nogle af spillene er holdspil, andre er slag-
boldspil. Nogle af spillene vil vi udsatte for
en sarlig grundig behandling, idet vi vil
sa@tte dem i relation til udviklings- og til-
retningsmuligheder samt pege pa de pseda-
gogiske mal, som spillet giver mulighed

for at styrke. Det bliver derefter leeserens
opgave pa baggrund af eksemplerne og
bogens teoriafsnit selv at overfgre tilpas-
ningerne til andre spil og at se, hvordan
mulighederne kan gribes og udvikles.

Shifttennis

For en del handicapgrupper er shifttennis
et godt alternativ til bordtennis.

Det spilles pa et bordtennisbord, der har
faet pamonteret bander pa langsiderne. Ved
hver af bordenderne, hvor spillerne star
eller sidder, er der en dbning, som kan
gores smallere eller bredere, s& den passer

Bander pamonteret et bordtennisbord giver
sveert handicappede mulighed for at spille
shifttennis




til spillerens reekkevidde og hurtighed. Den
bedste spiller far den stgrste abning.

Der spilles uden net og med en plast-
hockeybold. Der spilles bedst af tre seet.

I hvert saet spilles til 21 points. Den ene
spiller server ved at sla til bolden med
battet. Bolden ma ikke lgftes eller hoppe.
Der scores point, nar en spiller slar bolden
gennem abningen i modstanderens bord-
ende. Man kan sla bolden i banden for at
finte modstanderen. Der telles point som
ved bordtennis, og serven skifter fra den
ene spiller til den anden, hver gang der

er scoret fem point. Gar bolden ud over
banden, far modstanderen point.

Man kan veelge at tilpasse reglerne yderli-
gere ved at spille pa tid og lade serven
skifte efter hvert point. Der er ogsa mulig-
hed for at indfgre en regel om, at en spiller
med forste boldbergring stopper bolden, og
med naeste returnerer den over bordet.

Paedagogiske mal

Tilpasninger: Ser vi pa tilpasningerne i
dette spil, har vi for det fgrste sat bander
pa bordet. Dernaest er den hurtige bordten-
nisbold skiftet med den langsommere og
stgrre hockeybold, der ogsa har den fordel,
at det er lettere at se og fplge den, selv om
man har problemer med visuel perception,
eller maske har reduceret synsfelt.
Traeningen vil maske siden fgre til, at delta-
gerne opnar feerdigheder og lyst til stgrre
udfordringer. De kan da skifte bander og
hockeybold ud med net og bordtennisbold
og ga i gang med at spille bordtennis.
Kognitivt: Supplerer man spillet med en
point-tavle og lader en af de andre fgre
tavlen, tilfgrer vi spillet nogle kognitive
dimensioner som at telle, laese tal, huske
hvilket seet der spilles og maske skrive
pointene ind pa en resultatliste.

Maske fgrer dette frem til et gnske om at
planlaegge en turnering, skrive turnerings-
reglerne til deltagerne, fastseette én dag

eller flere dage, som turneringen lgber over.
Det kan vere, at spillerne far lyst til at
meddele sig til andre v.hj.a. plakater eller
anden information om begivenheden.
Falelsesmassigt - socialt: En af deltagerne
kan fungere som dommer og ga ind og
afggre eventuelle tvister mellem spillerne.
Det vil stille krav om opmarksomhed, kon-
centration og overblik samt gennemslags-
kraft i argumentation og kropsattitude hos
deltageren.

Fysiologisk - kropsligt: Her vil der veere
mulighed for at treene deltagernes reakti-
onsevne, nar de skal fglge bolden, plan-
leegge slaget og reagere preaecist. Der er
saledes ogsa tale om en traening i bevaegel-
sernes samspil. Balancen styrkes bade for
den stidende og den siddende spiller. Der
skal ofte raekkes langt ud over kroppens
balancepunkt for at na en bold, samtidig
med at spilleren skal veere parat til at
returnere naste slag i modsatte side af
bordet. Skal alle disse momenter opfyldes,
stiller det samtidig store krav til spillerens
koncentration og overblik.

Kommer spillet godt i gang, vil der desuden
veere en konditionsforbedrende effekt at
hente.

Rullebraetbold

Rullebreaetbold er et holdspil, der er specielt
udviklet og tilpasset fysisk handicappede,
som har en forholdsvis god armfunktion,
mens benfunktionen er nedsat.




Der findes rullebraedder i to stgrrelser. Det
lille er 85 cm langt, og passer godt til bgrn
indtil ca. 10 ar. Det store, der er 120 cm
langt, passer til unge og voksne. Rulle-
bradderne har en pude pamonteret og er
udstyret med letlgbende hjul af hgj kvalitet.
Det bedste underlag for rullebraet-aktivite-
ter er traeegulve eller gulve med meget hard
linoleum. Bliver underlaget for blgdt, bliver
acceleration og mangvrering vanskelig, og
spillet mister sin fascination.

Spillerne deles pa to hold. Der kan veere fra
tre til seks pa hvert hold. Antallet athen-
ger af, hvor mange rullebradder, man har
til radighed, hvor stor banen er, og hvor
steerke eller mobile deltagerne er. Holdet
kan uden problemer sammensattes af del-
tagere med forskelligt funktionsniveau. Det
kan fx ogsd sammenszattes af savel han-
dicappede som ikke-handicappede. Det er
saledes et velegnet spil til en gruppe, hvor
der er én eller fa handicappede sammen
med ikke-handicappede, eller hvor de han-
dicappedes funktionsniveau er forskelligt.
Der spilles med en badebold eller en anden
forholdsvis let bold pa 40 til 50 cm 1 diame-
ter. Bolden slas eller skubbes frem.

Banen kan veere en gymnastiksal eller den
kan veere pa tveers i en hal. Malene kan
markeres med kegler, eller hvis det er
muligt med handboldmal, der er lagt ned,
saledes at man scorer i bunden af malet.
Spilletiden aftaler man, den kan fx vaere 2
x 10 minutter. Rullebraetbold er et meget
udfordrende spil for skulder, ryg, nakke, og
arme. Derfor er det en god idé at spille med
fri udskiftning under kampen. Det hold,
der har scoret flest méal, nar kampen er
slut, har vundet.

I dette spil er der gode muligheder for at
lave tilpasning og udvikling med udgangs-
punkt i spilhjulet.

Her skal blot peges pa et par omrader, man
kan tage stilling til. Skal m&lmanden veaere
fast eller “flyvende”? Hvor mange spillere

skal bolden have bergrt inden skudforsgg?
Er bolden velegnet? Skal man operere
med forsvarsspillere og angrebsspillere?
Ma man rgre hinanden under spillet? Kan
man blive udvist? Hvornar kan man i givet
fald komme ind igen? Osv.

Andre ideer: Rullebrzettet er desuden
meget velegnet til andre aktiviteter. Det
er et godt transportmiddel til en kgrestols-
bruger, som skal bevage sig rundt i en
redskabsbane fra redskab til redskab. Der
kan udvikles mange sjove stafetter pa rul-
lebraetter. Endelig er det morsomt for sma
bgrn at sidde oven pa far eller mor, mens
de ligger pa maven og kgrer rullebrattet
rundt i salen.

Lees eventuelt yderligere om en mere
legepraeget brug af rullebraedder i bogen
“Handi-kids. Handicapidreet i bgrnehgjde”.

Goalball

Goalball er et holdspil for synshandicap-
pede. For at stille alle lige far hver spiller
en maske for gjnene. Der spilles med en
bold pa stgrrelse med en basketball. Inden i
bolden er der nogle lydgivere, som spillerne
orienterer sig efter under spillet. Det er en
betingelse, at der er ro i lokalet, ellers er det
umuligt for spillerne at lokalisere boldens
retning og hastighed. Er der tilskuere til
stede, ma de klappe eller komme med andre
kommentarer i forbindelse med scoring,
inden dommeren seetter spillet i gang igen.
Der spilles pa en bane pa 9 x 18 meter,

en mindre bane kan dog sagtens benyttes,
iseer hvis det er bgrn eller begyndere, der
spiller. Malet er identisk med baglinjen.
Der er tre spillere pa hvert hold. Spillerne
placerer sig sa de to bageste er teet pa bag-
linien, den tredje spiller gar et par skridt
frem og placerer sig i hullet mellem de to
andre. Pa den made deekker de hele malet
og er alligevel sa langt fra hinanden, at de
ikke rammer hinanden, nar de kaster sig
efter bolden.




Spillerne placerer sig i en stilling, der giver
et godt udgangspunkt for hurtigt at reagere
pa bolden, det kan fx veere i hugsiddende
eller knaesiddende stilling pa en skum-
matte. Det kan veere en Airexmatte eller et
“frimaerke”. Matten tjener som base, hvor-
fra spillerne orienterer sig om deres egen
korrekte placering pa banen.

Holdene kaster pa skift bolden langs
gulvet, den skal trille og ikke svaeve. Ved

et kast lytter det forsvarende hold efter
bolden og flytter sig i retning af bolden. Den
eller de spillere, der er teettest pa bolden
kaster sig ned pa siden i hele kroppens
leengde, for pa den méade at spaerre boldens
vej over baglinien. Nar man har bolden,

er det vigtigt at meddele sig til sine hold-
kammerater ved at sige: “Jeg har”. Spil-
leren, der har bolden, kaster den derefter
ved naeste angreb, eller afleverer den til en
medspiller, som kaster. Den samme spiller
ma kun kaste bolden to gange i traek.
Bolden er hard, derfor er det nyttigt at
traene forsvarsspillet. Nar man kaster sig
efter bolden, deekker man ansigtet bag

sine strakte arme, ligesom man spaender
mavens muskler.

Goalball er et spil for synshandicappede,
men ogsa normaltseende kan veere med:
De skal blot have “masker” pa

Dommeren satter spillet i gang ved at give
bolden til én af spillerne og sige “Spil”. Her-
efter skal der veere ro - ogsa hos tilskuerne.
Spillerne ma dog gerne tale sammen, blot
det ikke generer det andet hold.

Ved scoring siger dommeren: “Scoret”

og forteeller den aktuelle stilling, inden
kampen saettes i gang igen med et “Spil”.
Gar bolden ud over sidelinien, siger dom-
meren: “Bold ude”. Ligger bolden stille pa
banen, siger dommeren: “Dgd bold”, hvor-
efter han giver bolden til det hold, pa

hvis banehalvdel den befinder sig. Spillet
saettes 1 gang igen.

Der spilles to gange syv minutter.

Goalball er, ligesom rullebrzetbold, velegnet
til en gruppe, hvor kun én er handicappet.
Alle far blindemasker pa. Pa den made
bliver spillet lige for alle, maske har

den “rigtige” blinde en fordel frem for de
seende, idet de forst skal opleve, hvad det
betyder for balancen og orienteringsevnen
at mangle synet. Det kan der i sig selv ligge
en paedagogisk veerdi i.



Man bgr dog veere varsom med at bruge
denne fremgangsmade til deltagere, der
allerede har et handicap. Er man fx spasti-
ker eller udviklingsheemmet, kan det veere
uhensigtsmaessigt at fa et tillaegshandicap.

Hockey

Mange udviklingsheemmede, maend som
kvinder, spiller dette holdspil. I Dansk
Handicap Idreets-Forbund er der en lands-
daekkende turnering i flere reekker. Spillet
er ligeledes en del af en aktiv hverdag

pa skoler, beskyttede veerksteder og fritids-
klubber for udviklingshzemmede.

Hockey spilles pa en bane, der er 20 x 25
meter. Det er en fordel at spille med 1
meter hgje bander, der afgraenser banen.
Malene star i hver sin ende, 1 meter fra
banden, og er 65 x 95 cm. Der oprettes

en malzone, der har en radius pa 1,25 m
fra malets midte. I denne zone ma kun mal-
manden befinde sig. Malmanden ma gerne
forlade zonen for at spille med som mark-
spiller. Spillere savel som malmand kan
ifgre sig benskinner og eventuelt hjelm og
handsker efter gnske.

Pa hvert hold er der fire markspillere og
en malmand. Der kan desuden spilles med
udskiftning.

Der spilles med stave af plast og en puck.
Spilletiden er to perioder pa hver 10 min.
Pausen mellem perioderne er fem min. I
hver periode kan de to holds treenere bede
om en time-out, denne ma hgjst vare et
minut.

Spillet seettes 1 gang ved kampens begyn-
delse, efter pausen og efter scoring med et
face-off pa banens midte. Ved andre kendel-
ser saettes spillet i gang fra det sted, forse-
elsen er begaet. Dommeren leegger pucken
pa gulvet, alle andre spillere skal vaere 1
m fra stedet. De to spillere, der tager face-
off, skal have stavene mod hinanden i ro
med pucken imellem. Pucken mé fgrst spil-
les, nar dommeren flgjter.

Under spillet fgres pucken med staven, det
er dog tilladt at standse pucken med alle
legemsdele, men viderespil bgr ikke ske ved
kast eller spark. Sker dette, har dommeren
mulighed for at gribe ind. Af andre vasent-
lige regler kan naevnes: Det er forbudt at
spaende ben bade med og uden stav, at
placere staven mellem modstanderens ben,
fore staven over hoftehgjde, holde, skubbe,
sla eller kaste med staven samt anden
usportslig optreeden. Dommeren kan da
gribe ind med forskellige sanktioner som
henstilling, advarsel og i seerlige grove og
gentagne tilfeelde udvisning.

Der er ogsa i hockey gode muligheder for
at tilpasse spillet til den gruppe spillere,
man har. Pucken kan skiftes ud med en
hockeybold. Kan man ikke fa bander sat op
rundt om banen, kan det veere en god ide
at spille i en gymnastiksal, hvor veeggene
erstatter banderne.

Der kan veere flere spillere pa banen,

og man kan sammen med spillerne med
udgangspunkt i spilhjulet tilpasse spillet,
sa udfordringerne bliver optimale for delta-
gerne.

Boccia

Boccia er et meget udbredt spil blandt han-
dicappede. Det kan spilles af alle, lige fra
personer der er meget invaliderede, til per-
soner der intet handicap har. Derfor er
dette spil ogsa velegnet at bruge, nar man
har grupper, der handicapmaessigt er meget
bredt sammensat.

Spillets idé er at kaste sine bolde, sa flest
muligt af dem kommer til at ligge taettere
pa den hvide méalbold end modstanderens
bolde. Man spiller med leederbolde, der er
fyldt med polyestergranulat. Der er seks
rgde, seks bla og en hvid bold, som alle

er lige store. Med til spillet hgrer ogséa et
maleband.

Boccia spilles indendgrs. Vil man spille ude,
skiftes leederboldene ud med petanquekug-




ler af metal. Bocciabanen er 10 x 6 meter.
Bag ved kastelinjen er der market seks
base op pa hver en meter. Basene benav-
nes fra venstre mod hgjre et til seks, hvor
basene en, tre og fem er til rgdt hold, og
basene to, fire og seks er til blat hold. 7,5
meter inde pa banen malt fra kastelinjen
findes krydset, der skal veere tydeligt mar-
keret.

Er det ikke muligt at spille pa en opmaerket
bane, kan man i stedet bruge en badmin-
tonbane. Den har nogenlunde samme stgr-
relse. Man kan ogsa med saerligt bocciatape
meerke en bane op. Pa tegningen er vist,
hvordan en bane ser ud.

Boccia kan spilles individuelt, dvs. at to
spillere dyster mod hinanden. Det mest
almindelige er dog, at to hold med tre spil-
lere pa hvert hold dyster mod hinanden.
Man kan spille staende eller siddende alt
efter funktion.

Hold et spiller med rgde bolde, hold to med
bla. Spillet starter med, at en spiller fra
hold et kaster den hvide méalbold ud pa

\ \Om

Boccia er et pracisionsspil, der kan spilles
af alle.

banen. Samme spiller kaster derefter en
rgd bold, og forsgger her at komme sa teet
pa malbolden som muligt. Dernaest spiller
hold to en bla bold ud, og efter dette kast
vurderes, hvilken bold der ligger nsermest
malbolden. Er det rg¢d, der ligger neermest,
skal bla hold kaste - og omvendt. Mellem
hvert kast vurderes pany, om det er en

rgd eller bla bold, der ligger naermest den
hvide malbold, og modsatte hold kaster den
naeste bold. Sddan fortsetter runden, til
alle bolde er spillet.

Det er tilladt at ramme og dermed flytte
modstanderens bolde vaek fra malbolden
eller flytte egne bolde teettere pa malbol-
den. Det kan ogsa vaere en god taktik at
ramme og flytte méalbolden teettere pa sine
egne bolde.

Ryger en bla eller rgd bold uden for banen,
er den ugyldig og teeller ikke med. Bliver
den hvide malbold skubbet uden for banen,
flyttes den derimod hen pa krydset, og det
er nu det hold, som ikke har sin bold teet-
test pa, der skal kaste naeste gang.



Bliver malbolden ved starten af en runde
kastet uden for banen, er der omkast. Sker
det samme naeste gang, gar retten til at
kaste over til naeste spiller.

Spillerne pa pladserne tre og fire kan fun-
gere som en slags holdkaptajner. Det er
dem, der bevarer overblikket, og det er
dem, som de andre spillere pa holdet kon-
fererer med inden et kast. Kaptajnen kan
ogsa foresla en spiller pa holdet, der sidder
eller star godt, at kaste den naeste kugle.
Det er en fordel at have en spiller placeret
pa denne plads, som har et godt taktisk
overblik.

Nar omgangen er feerdig, telles points.
Kun det hold, der ejer den bold, som ligger
naermest den hvide, far points. Holdet far
et point for hver bold, der ligger neermere
mélbolden end modstanderens bedst place-
rede. En runde kan saledes slutte 1-0, 2-0
eller op til 6-0.

En kamp bestar af det antal runder, som
svarer til, at hver spiller far lejlighed til

at spille malkuglen. Kampens vinder er det
hold, der opnar flest points, nar scoren fra
runderne laegges sammen.

Paedagogiske mal

Tilretninger: Spillerne kan sidde eller sta.
Kan en spiller ikke kaste, og gnsker hun

i stedet at sparke kuglen ud, er det ogsa
muligt. Nogle spillere kan veere sa svage
fysisk - hvis de fx har muskelsvind eller er
sveert spastiske - at de hverken kan kaste
eller sparke. Man har da mulighed for at
benytte en rampe. Det kan veere en

specielt konstrueret rampe, som man kan
se det hos sveert spastiske konkurrencespil-
lere i Dansk Handicap Idreets-Forbund. Et
stykke tagrende vil dog for mange veere et
velegnet hjelpemiddel. Her kan paedagogen
holde tagrenden, hjelpe spilleren med at
leegge kuglen i tagrenden og efter spillerens
anvisninger indstille hgjde og retning i for-
hold til malkuglen.

Kognitivt: I et holdspil er det vigtigt

at kommunikere med hinanden om savel
taktiske som tekniske momenter. Det vil
styrke deltagernes sproglige kunnen bade
m.h.t. sprogproduktion og sprogforstaelse
(expressivt og impressivt sprog). Efter
kampen skal den snakkes igennem, sa fejl
kan rettes inden naeste gang. Maske skal
deltagernes placering aendres, eller seerlig
kasteteknik indgves inden naeste kamp.
Spilafviklingen vil i det hele taget leegge
op til, at der snakkes sammen, og kom-
munikationen forbedres.

Spillet vil ogsa give naturlig baggrund for
at leere forskellige begreber. Det kan vare
tallene, nar der skal fgres pointtavle og
holdes rede pa, hvilken runde man netop
har afsluttet. Begreber som fgrst, den
naste, sidst, forrest, i midten forekommer
hele tiden under spilafviklingen. Fordelen
er her, at betydningen, som disse begreber
deekker over, hele tiden anskueligggres
gennem spillet.

Koncentration og opmaerksomhed styrkes.
Nar kampen bliver spaendende, og chancen
for sejr lokker lgfterigt forude, vil alle
spillere yde deres bedste og hele tiden
vaere opmaerksom pa egne og modstander-
nes kast og placeringer.

Ogsa her kan man udvide selve spillet med
at skrive reglerne ned, sende indbydelser
ud til kamp, fgre resultatliste m.m. Kan
spillerne ikke skrive eller leese, kan man

i stedet tage fotos af nogle spilsituationer
eller bruge alternative notationssystemer
som fx Bliss-symboler.

Folelsesmaessigt - socialt: Ogsa her er der
mange gevinster at hente. At veere en del
af et hold giver spillerne mulighed for at
opleve sig som skiftevis i en hovedrolle eller
i en birolle. Kammeraterne har forventnin-
ger, som man ggr sit yderste for at indfri,
man kan ogsa selv have forventninger til de
andre. Man prgver, hvad det vil sige at vinde
og tabe, og opleve glaede, sorg eller vrede.
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At veere en del
af et hold giver
spillerne mulig-
hed for at opleve
sig selv i savel
hovedrolle som
biroller.

(Foto: Niels
Nyholm)

Deltagerne vil ogsa kunne opleve, at deres
identitet bliver suppleret med en identitet
som spiller. De seetter sig mal og forsgger
at indfri dem. Deltagerne kan, hvis de far
dommerrollen, gve deres gennemslagskraft
og maske se, om de ogsa evner at fungere
som den, der tilretteviser og opmuntrer
spillerne.

Der er ogsa mulighed for at lade mental-
traening indgé, inden spillet seettes i gang.
Denne treening har som mal at veere
praestationsfremmende, men vil ogsa give
koncentrations- og hukommelsesmaessige
gevinster.

Fysisk - kropsligt: Under spillet traenes del-
tagernes koordination, bade gje-hand og
fod-gje. Det giver gget preecision. Balancen
gves, nar bolde skal kastes og samles op,
eller nar man ma sta med hovedet nedad
og male kuglernes placering. Ogsa ledbevae-
geligheden styrkes. Det geelder savel i den
indledende opvarmning som under kastene.
I et praecisionsspil som boccia er det meget
vigtigt, at deltagerne bliver gode til at

afstemme muskelkraften i kastet. Selv

om spillet er roligt, vil der ligeledes

veere mulighed for at styrke momenter
som: Udholdenhed, kropsbevidsthed, gen-
kendelse og maske undertrykkelse af smer-
ter samt styrkelse af muskulaturen. Det
sidste vil mest forekomme hos spillere med
sveerere handicap.

Husk

Som afslutning pa dette afsnit vil vi gen-
tage, hvad vi tidligere har skrevet:

Idreet skal dyrkes som et mal, hvis den
skal blive et godt middel til opnaelse af
pggede kompetencer og livsmod hos delta-
gerne. Man ma ikke miste idraettens sjeel,
det gor den tom, tandlgs og uinteressant.



0. Vandaktiviteter

Det er naesten en forpligtelse at udnytte
vandets gode egenskaber, nar man arbejder
med handicapidreet og tilpassede fysiske
aktiviteter. Vandets opdrift og modstand
gor, at man far mange flere bevaegelsesmu-
ligheder i vandet end pa land. Det har bl.a.
betydning for steerkt beveegelsesheemmede
personer, som kan opleve at kunne bevaege
sig fremad ved egen hjxlp, gdende og svgm-
mende. Ogsa bgrn og voksne med darlig
udviklet motorik og mangelfuld kropsopfat-
telse har stor gavn af vandaktiviteter, da

al bevaegelse 1 vand styrker musklerne,
gger smidigheden i leddene, forbedrer
balancen og koordinationsevnen. Den kon-
stante bergring af vand mod huden
sammen med bevagelserne er et bombarde-
ment af de vigtige basale sanser, nemlig
felesansen, labyrintsansen og stillingssan-
sen.

Man kan tilpasse vandaktiviteter til men-
nesker med alle former for handicap og

til alle aldersgrupper, fra sma bgrn til
gamle mennesker. Fra personer med psy-
kisk udviklingshaemning, til lette eller
sveert beveegelseshandicappede, til blinde,
til personer med gigtsygdomme osv. Men
det er vigtigt, at man kan lide at komme i
vandet, og at man fgler sig tryg i vandet,
hvis man gnsker at bruge vandets egenska-
ber optimalt.

Nar man hgrer ordet handicapsvgmning,
vil mange automatisk teenke pa svgmning
eller anden fysisk udfoldelse i varmt vand,
ligesom mange handicappede ogsa har den
opfattelse, at de ikke kan tale at komme i
almindeligt koldt bassinvand. Det er dog i
virkeligheden ganske fa, som ikke kan tale
det kolde vand. De hgje temperaturer pa 34
- 36 gr., som findes i terapibassinerne, er
gode til de personer, som ikke kan bevage

sig ved egen hjeelp. Det geelder fx personer
med muskelsvind, sveert spastisk lammede
og tetraplegikere. Men kan man deltage

i vandgymnastik, boldlege og svgmmegvel-
ser er temperaturer pa 28 - 29 gr. at fore-
traekke.

Kroppen producerer nemlig varme ved akti-
vitet, og hvis vandtemperaturen er lige sa
hgj som eller hgjere end hudtemperaturen,
kan svgmmeren ikke afgive varme til omgi-
velserne. Dermed har personen risiko for at
fa et ildebefindende.

Vandtilveenning

For at opnéa glaede og tryghed ved vandet er
det ngdvendigt at arbejde med vandtilvaen-
ning. Mange fgler sig utrygge i vandet: Hvis
de ikke kan svgmme, kan de vaere bange
for, at de synker og ikke kan komme op
igen. Det ggr dem naturligvis anspaendte
og nervgse. Det har en negativ indvirkning
bade pa evnen til at bevaege sig og pa vejr-
treekningen. Der findes dog ogsa en del
svgmmere, som ikke er vandtilveennede, og
som fx ikke kan lide at fa hovedet under
vand.

Det er meget vigtigt, at instruktgrer

og hjeelpere er vandtilveennede og viser
gleeden ved at veere i vandet. Derfor er

det ngdvendigt at kende til de kraefter,

der har indflydelse pa vores bevagelser

i vand: Opdrift, tyngdekraft, fremdrift og
modstand.

Opdrift: I fysik har vi leert om Arkimedes
lov - »Et legeme, der er nedsanket i en
vaeske, taber lige s meget 1 veegt, som den
fortreengte vaeskemeengde vejer.« Det bety-
der, at jo mere af kroppen man har under
vand, jo lettere er man, og jo nemmere er
det at bevaege sig. Nar en person, der har
stort besveer med at ga eller flytte sig pa
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land, kan ga frem og tilbage i svgmmebas-
sinet, skyldes det derfor opdriften.
Tyngdekraft: Er opdriftens modsatrettede
kraft, som presser kroppen nedad. Tyng-
dekraften virker kraftigst pa de dele af
kroppen, som er ovenover vandet. Derfor
bgr mest muligt af kroppen holdes nede i
vandet for at lette beveegelserne.

Fremdrift: Enhver bevaegelse i vandet med-
fgrer en modsatrettet bevaegelse af kroppen
(aktion og reaktion), dvs. nar man skubber
noget vand bagud ved en svgmmebevee-
gelse, kommer man fremad i vandet.
Vandmodstand: Er den kraft, der virker
mod fremdriften. En strgmlinet svgmme-
stilling giver lille modstand, mens en
»skra« svpmmestilling giver stor modstand.
Normalt vil man strabe efter at mindske
modstanden via en god svemmestilling.
Men man kan ogsa veelge bevidst at
arbejde med modstanden ved muskelstyr-
kende gvelser - fx gang fremad med hele
kroppen under vand og med svgmmeplader
i heenderne (med den brede flade fremad).
Man kan veere mere eller mindre vandtil-
veennet, men det er ihvertfald vigtigt at
leere svommerne en sa hgj grad af selvhjul-
penhed som muligt. Derfor skal man vaere
opmerksom pa den enkeltes muligheder og
begrensninger.

*

Nogle svgmmere vil pa grund af deres han-
dicap ikke kunne leere at veere selvhjulpne
i vandet. Det gaelder fx meget sveert fysisk
handicappede eller personer med en sveer
mental reduktion, men langt de fleste
svgmmere har mulighed for at leere nogle
af basisfeerdighederne. @velse i at rejse sig
fra ryg- og maveliggende, at fa styr pa vejr-
traekningen, dvs gve sig i at puste ud under
vand, at turde fa hoved og gjne under vand
uden at miste orienteringen bgr prioriteres
hgjt i undervisningen.

Hvis en svgmmer skal vaere helt selvhjul-
pen i vandet, skal hun kunne flyde og dreje
sig om kroppens leengdeakse og tveerakse.
Derved vil hun altid kunne rejse sig op fra
bryst- eller rygliggende og ligeledes kunne
dreje sig rundt, sa luftvejene er frie.
Mange fysisk handicappede har en asym-
metrisk kropsform pa grund af spastiske
eller slappe lammelser, amputation, skaev-
hed i ryggen og lignende, og det medfgrer,
at kroppen vil rotere til en af siderne. For
at undga en rotation eller for at seette

en rotation i gang med vilje skal svgmme-
ren leere at styre kroppens bevagelser ved
hjeelp af hovedets bevaegelser. Hvis kroppen
drejer om mod den ene side, drejes hovedet
roligt til modsatte side, indtil rotationen
hgrer op, og kroppen igen er i balance.
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Tyngdekraft, opdrift, modstand og fremdrift har indflydelse pa vores krop, nar vi beveaeger
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Vandtilveenningsgvelser

Der er forskellige mader at traene vandtil-
vaenning pa, og det er vigtigt at veelge en
metode, som passer til svgmmerne.

I forhold til nogle grupper vil det veere
naturligt at bruge sanglege, tagfatlege,
danse og lette boldspil for at opgve de
grundleggende faerdigheder ved vandtil-
vaenningen. Mens det i forhold til andre vil
veere bedre, at man systematisk leerer vejr-
traekningsteknik, flyde- og rotationsgvelser
osv. sammen med en hjzlper pr. person. Al
aktivitet i vandet giver en tilveenning, men
ngdvendigvis ikke selvhjulpenhed!
Vejrtrekningsteknik: Det er vigtigt at holde
den samme vejrtraekningsrytme, uanset
hvad man laver. Traek vejret roligt ind og
ud, nar hovedet er over vandet, og nar
hovedet er i eller under vandoverfladen,
pustes roligt ud. For at gve kan man puste
til bordtennisbolde eller »spejlaeg« i vand-
overfladen, eller man kan blase bobler i
vandet.

Holde gjnene dbne under vand: Det er altid
godt at se, hvor man er - ogsa nar man er
under vandet. Synet er med til at sikre os
en god balance. Nar vi lukker gjnene under
vand, bliver balancen darligere, og der er
en stor risiko for at miste orienteringen.
Det giver utryghed og en darlig oplevelse.
Hovedkontrol: Det geelder om at leere at
holde hovedet i den stilling, der giver den
bedste balance, bade over og under vandet.
At blive fortrolig med opdrift - flyde: Der
skal arbejdes med at fa »vanderfaring« og
merke at kroppen presses opad, nar man
er under vand. Man kan flyde bade i mave-
og rygliggende stilling.

Leegge sig ned og rejse sig op: Dette foregar
ved hjelp af hovedkontrol. Nar man vil
leegge sig ned pa ryggen, leegges hovedet
bagover, og nar man vil rejse sig op, bgjes
hagen mod brystet.

Glide gennem vandet: Glidegvelserne kan
starte med, at svgmmeren treekkes gennem

vandet, pa maven eller pa ryggen. Neaeste
skridt er at blive »trukket i gang« og fort-
sa@tte alene, og endelig kan svgmmeren
maske laere at satte fra pa kant eller
bund og glide igennem vandet og dernzest
bevaege arme og/eller ben for at komme
fremad ved egen hjelp.

Forslag til vandaktiviteter

Udover at veenne svgmmeren til det vade
element og eventuelt forberede til mestring
af en svgmmedisciplin, indeholder alle akti-
viteterne fysisk treening, sdsom treening af
muskelstyrke og smidighed, opgvning af
balance og koordination og traening af kon-
dition.

Derudover traenes sociale ferdigheder:
Man skal leere at vaere sammen med andre,
tage hensyn og vente pa de andre, og

ikke mindst kan man som instrukter vaegte
treening af kognitive funktioner, fx indgar
sproglig treening i sang- og kredslege, og

vi kan slet ikke undga at inddrage begrebs-
dannende traening.

Der vil hele tiden veere tale om »hen til
kanten, tilbage igen, over vandet, under og
i vandet« osv. Vi kan inddrage bade hukom-
melses- og taletraening ved at lade svgm-
merne repetere regler og fremgangsmade.
Og vaelger vi at arrangere et bingospil i
vandet, treenes der problemlgsning, over-
blik og taktik. Mulighederne og gevinsterne
er uendelige!

Aktivitet 1:

* (Ga pa forskellige mader:

* Ga forlens, hold fast i kanten med hgjre
hand, med venstre hand

* Ga baglens, hold fast i kanten med
hgjre hand, med venstre hand

* Ga sidelens, hold med begge haender,
med en hand

¢ Hold med begge hander og hop med
samlede ben

¢ Hold med begge haender og hop pa et ben




e Slip kanten og ga rundt i vandet péa for-
skellige mader: Forlaens, baglens, side-
leens, ga hurtigt, ga langsomt, ga med
sma skridt, ga med store skridt osv.
Hvis en deltager er eengstelig for at
slippe kanten, kan man eventuelt ga
parvis eller tre sammen.

Aktivitet 2:
»Jeg gik mig over sg og land«. F. eks. bob-

leland, pusteland, sprgjteland, hoppeland
eller dykkeland.

Aktivitet 3:
»10 - 20 - 30«. Dyp skuldre, hage, nese, gre,
hartop.

Aktivitet 4:

Kongens efterfglger. En i gruppen udpeges
til at veere kongen, som bestemmer, hvor-
dan de andre skal bevaege sig. Hele grup-
pen bevaeger sig i en reekke efter kongen.

Aktivitet 5:

Fangeleg med tgndeband (bedst i halvdelen
af bassinet eller i et lille bassin). Fangeren
har tgndebandet, som han skal fange de
andre med. Nar alle er fanget, udpeges en
ny fanger. Variation: Den, der fanges, far
fangerens rolle med det samme, og alle er i
bevaegelse hele tiden.

Alle former for stafetter og boldlege kan
anbefales, da disse aktiviteter kan »skreed-
dersys« til svgmmegruppen. For gode ideer
og inspiration vil vi anbefale svgmmeafsnit-
tet i »Idreet for udviklingsheemmede« udgi-
vet af Dansk Handicap Idraets-Forbund og
afsnittet om vandaktiviteter i »Brug krop-
pen - traen hovedet« udgivet af Handicap-
idreettens Videnscenter.

Vandgymnastik

For nogle handicapgrupper er det en god
lgsning at lave vandgymnastik for at opna
alle de gode effekter ved bevagelse i
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vand. Ved gymnastik udnytter man vandets
opdrift, s& mange bevaegelser lettes, men
samtidig tilrettelaegger man ogsa nogle af
gvelserne, sa vandets modstand udnyttes
til muskelstyrketraeening. Denne form for
aktivitet tiltaler mange voksne svgmmere,
men det geelder selvfglgelig ogsa her,

at aktiviteten skal tilpasses deltagerne.
Musik og gvelser signalerer, om tilbuddet
retter sig mod bgrn eller voksne, unge eller
a&ldre. Fx er vandaerobic et hit hos de unge.
Her kommer et forslag til et gymnastik-
program. Men igvrigt vil vi igen anbefale

at spge inspiration i fgrneevnte bgger, samt
svemmemateriale fra Danske Gymnastik
og Idraetsforeninger (DGI) og Danmarks
Idraets-Forbund (DIF).

Forslag til vandgymnastik

1. Sta med siden til bassinkanten, hold i
geleenderet. Ga med lange skridt. For per-
soner, der ikke kan g& alene, kan en hjal-
per stotte, eller man kan ga pa stedet.

2. Sta med siden til kanten, stot med den
ene hand. Sving det udvendige ben frem og
tilbage - vend rundt og sving det andet ben.
Darlig balance og lammelser kan ggre det
ngdvendigt med en hjeelper som stgtte.

3. Front mod kanten, stgt med begge
hander. Ga hgjt op pa ta, derefter ned i dyb
knabgjning.

4. Front mod kanten, hold fast med heen-
derne. Bensving lige til siden. Hoppe op og
ned. Hoppe twisthop.

5. Sta med ryggen mod bassinkanten - med
skuldrene under vand. Armene streekkes
frem i vandoverfladen og svinges ned langs
kroppen og op igen.

6. Samme udgangsstilling: Armene presses
ud til siden og samles igen foran kroppen
(pvelsen foregar i vandoverfladen).

7. Samme udgangsstilling: Armene fgres ud
til siden og presses derefter ned til kroppen
og fgres op igen.

8. Samme udgangsstilling: St4 med armene



strakt frem i vandoverfladen, fold haen-
derne, pres armene samlet fra side til side -
gerne langt ud til siden for at opna en god
kropsrotation.

Samme gvelse, men nu holdes armene ned
foran kroppen og svinges fra side til side.
Ved alle armgvelserne kan man gge sveer-
hedsgraden ved at bruge handveaegte eller
plader som ekstra modstand.

9. Maveliggende, hold fast i geleenderet
eller kanten. Brug eventuelt et svgmme-
belte eller en aqua orm under brystet for at
holde kroppen flydende.
Svgmmebevaegelser med benene:

Sprede og samle benene

Sparke op og ned

Cyklebevagelser

Svinge benene samlet fra side til side

10. Slut programmet med afspanding.
Flyde alene, eller ga sammen parvis og
hjeelp hinanden. @v rolig vejrtreekning.

Terningespil - Bingo
Terningespil eller bingo i vand rummer
utrolig mange muligheder for instruktgren
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Vandbingo er en aktivitet med et utal
af variationsmuligheder

for at konstruere netop det spil, som passer
til svgmmegruppen - lige fra gruppen af
@&ngstelige begyndere til de drevne vand-
hunde. Man kan veere mange eller fa,

og aktiviteten kan gennemfgres med eller
uden hjelpere alt efter behovet. Deltagerne
deles 1 hold pa to, tre eller fire personer.
Hvert hold far et raflebseger, en terning og
en spilleplade med seks felter. I bassinet

er opstillet seks forskellige poster med hver
sin opgave, som skal lgses. Posterne mar-
keres med et tal fra et til seks, og til

hver post er opgaven beskrevet. (Brug lami-
nering eller lignende, s& opgave-beskrivel-
serne taler lidt vandsprgjt og kan genbru-
ges).

Holdet kaster terningen, og antallet af

gjne forteeller, hvilken post deltagerne skal
bevaege sig hen til. Nar opgaven er udfgrt,
bevaeger holdet sig tilbage til startpositio-
nen og satter et kryds i det pagaeldende
felt pa bingopladen. Derefter kastes ternin-
gen igen, og holdet bevaeger sig mod en ny
opgave, indtil alle felterne er afkrydsede.
Hvis gjnene viser hen til en opgave, der




allerede er lgst, far man et nyt kast.
Det hold, der forst har alle krydser pa
bingopladen, har vundet.

Eksempler pa bingo-opgaver med forskellig
sveerhedsgrad:

Pa lavt vand:

1. Pust en stor mundfuld luft ud i vandet,
sa det bobler, fem gange

2. Tag hinanden i haenderne og hop 10 - 20
-30

3. Hold fast i kanten og spark bagud med
benene 10 gange

4. Hold fast i kanten og hop sa hgjt du kan
10 gange

5. Pres bolden ned under vandet 10 gange
(brug en mellemstor bold, sta i vand til
armhulerne)

6. Transporter en stor flydematte fra den
ene ende af bassinet til den anden

Pa lavt vand med sterre sveerhedsgrad:

1. Dyk ned efter dykkerringene og smid
dem ud igen. Gentages en gang

2. Dyk ned og rgr bunden, mens du puster
en stor mundfuld luft ud, fem gange

3. Hop sprallemand 10 gange

4. Alle far en dykkerring pa hovedet: Hold
hinanden i heenderne og ga fra den ene bas-
sinkant til den anden uden at tabe ringene.
Hvis man taber sin ring, skal man dykke
ned efter den, for holdet ma fortsaette

5. Skub en bold med neesen fra en kant til
den anden

6. Kom en ad gangen op at sidde eller ligge
pa den store matte

Pa dybt vand:

1. Sid pa kanten og spring pa hovedet 1
vandet, hold hinanden i haeenderne sa leenge
som muligt, tre gange

2. Spring ud fra 1 m vippen, tre gange

3. Hold hinanden i handen og spring pa
benene i vandet, tre gange
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4. Svgm den store matte til den modsatte
bassinkant og tilbage igen

5. Svgm brystsvgmning til modsatte bas-
sinkant, svgm rygcrawl tilbage

6. Sla tre kolbgtter i vandet

Disse opgaver er blot nogle fa eksempler
pa forskellig sveerhedsgrad, og de kan for-
habentlig tjene som inspiration til mange
forskellige slags opgaver. Et bingospil kan
fx udelukkende besta af opgaver, der
treener vandtilveenning. Man kan ogsa
veaelge at tage udgangspunkt i vandgymna-
stikken, eller det kan vaere en afvekslende
made at indgve svgmmediscipliner.

Paedagogiske mal

Tilpasninger: Som vi allerede har naevnt
nogle gange, er der utroligt mange mulig-
heder for tilpasninger i denne vandaktivi-
tet. Tilpasningerne kan savel rette sig mod
handicappets art som mod en aldersfaktor,
det handler blot om at vaelge opgaver,

der passer til deltagernes forudssetninger.
Derudover er der hele tiden mulighed for
Igbende progression i valg af opgaver. Hvis
fx deltagerne bliver bedre og bedre til at
gennemfgre vandtilvaenningsgvelserne, er
det naeste skridt at fa nye udfordringer i
form af mere kreevende opgaver, for maske
til sidst at ende med opgaver pa dybt vand.
Modsat kan man, hvis opgaverne er for
svaere, nemt tilrette disse, si niveauet
passer.

En tilpasning kan veere at have mange
hjeelpere i vandet eller at reducere antallet
af hjeelpere.

Kognitivt: Selve opbygningen af bingospil-
let indeholder funktioner som at teelle,
overskue en raeekkefplge, leese og forsta
opgaverne, huske dem og planleegge hvor-
dan de skal udfgres. Opgaverne kan even-
tuelt beskrives ved hjeelp af tegninger og
symboler, men det er ogsa en kognitiv funk-
tion at veere i stand til at tyde disse. Man
kan tilfgre en ekstra dimension ved at lade



en af deltagerne leese opgaven og derefter
referere og forklare de gvrige i gruppen,
hvad opgaven gar ud pa.

Alle de svaere begreber som over, under, ved
siden af, modsat retning, hgjre, venstre osv.
indgar i alle opgaverne.

Man kan ogsa lade deltagerne fa som
opgave selv af finde pa nye opgaver, formu-
lere dem og skrive dem ned, for bagefter
selv at afprgve dem.

Falelsesmaessigt - socialt: Her er det vigtigt
at veere en del af et hold. Maske skal man
vente pa en, der er langsommere end de
andre. En anden har maske behov for en
hjeelpende hand for at kunne gennemfgre
gvelserne, men for at komme videre til
naeste opgave og have chance for at vinde
skal alle deltagere veere med til at lgse
opgaven. Konkurrencemomentet kan fylde
meget eller lidt, alt efter hvordan man til-
retteleegger spillet, men der er gode mulig-
heder for at arbejde med fglelser som gleede
over at vinde eller sergrelse og vrede over
at tabe.

Deltagerne kan skiftes til at veere hold-
kaptajn, altsa den der leeser opgaven og
planlaegger lgsningen sammen med grup-
pen, sgrger for at krydse af pa bingopladen.
Man leerer at fa og tage ansvar.

De fleste oplever at overskride egne green-
ser. De bliver i stand til at mestre svaere
aktiviteter i vand. De opnar feerdigheder,
som de tidligere var aengstelige for. Det
giver selvtillid og ofte ogsa mod til at give
sig 1 kast med andre udfordringer - udenfor
det vade element!

Fysisk - kropsligt: Uanset hvilket niveau
opgaverne er pa, vil aktiviteterne i bingo-
spillet opgve muskelstyrke i hele kroppen,
pavirke hjerte og kredslgb, sa kondition og
udholdenhed forbedres. Ligeledes vil led-
dene bevaeges med lille belastning, og det
bevirker gget smidighed. Sansepavirknin-
gerne er store, og savel balance som koordi-
nering af bevaegelser udfordres hele tiden,

sa kropsopfattelse og evne til motorisk
planleegning bliver styrket.

Hjeelpemidler i vand

Igennem hele afsnittet har vi undladt at
skrive om hjeelpemidler i vand, som ikke
skal misbruges, men bruges hvor det af
paedagogiske og sikkerhedsmeessige grunde
kan vere ngdvendigt. Hvis vi gar tilbage til
afsnittet om vandets egenskaber og vandtil-
veenning, ma det veaere indlysende, at over-
dreven brug af svgmmevinger, beelter, hals-
kraver og svemmeveste fuldsteendigt for-
styrrer svgmmerens oplevelse af kroppens
bevaegelse i vandet. Det vil sa at sige

vaere umuligt at blive selvhjulpen i vandet,
tveertimod vil det fastholde svgmmeren i
angst og usikkerhed. Set med vores gjne
ma malet vaere at give svpmmeren en sa
hgj grad af selvhjulpenhed som muligt og
derved begraense brugen af hjelpemidler.
Hvis man har mange deltagere pa svgm-
meholdet og fa hjzlpere, kan det natur-
ligvis vaere ngdvendigt af sikkerhedsmaes-
sige grunde at udstyre nogle af svgmmerne
med opdriftsmidler, mens man er optaget
af undervisning af nogle andre pa holdet,
men alle bgr prgve at bevaege sig uden hjeel-
pemidler hver gang.

Ved indgvelse af svgmmetag kan det veere
relevant og en god hjalp at bruge svem-
mebelte eller svgmmeplade. En »aqua orm«
er et rigtigt godt og nemt hjselpemiddel

til mange. Den lange, bgjelige slange kan
bruges som stgtte under maven, nar man
har maveliggende gvelser ved kanten. Den
kan bruges under nakken eller under
skuldrene ved flydegvelser, da den ikke
hammer som en halskrave, og den kan
bruges som balancestang (ligesom linedan-
seren), hvis det er vanskeligt at holde
balancen, nar man gar midt ude i bassinet.
Derudover kan den bruges som et redskab
til at give modstand, nar man laver styrke-
gvelser - og kun fantasien seetter greenser
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for, hvad den bruges til i leg. Aqua ormen er
fx en rigtig god sghest, man kan ride p4, og
hvorfor ikke lave et rask lille sghestevaed-
delgb eller en konkurrence i ringridning?
Husk - der er ikke behov for at bruge hals-
krave, med mindre svgmmeren er sa sveert
fysisk handicappet, at han ikke kan holde
sit hovede ved egen hjezlp. Ved voldsom
angst og vandskrak er den bedste hjzlp en
vandtilvennet hjalper!

Svemning

Nar svgmmeren er vandtilveennet og fortro-
lig med at beveege sig i vandet, vil det vaere
naturligt at prgve at svgmme.

Nar svemmeren er vandtilvennet, kan en
mere malrettet syugmmeundervisning tage
sin begyndelse (Foto: Sonja Iskov)
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Hvis svgmmeren har en fysisk funktions-
haemning, vil graden af handicappet veere
afggrende for, hvilken svgmmeteknik der
kan bruges.

Hvis personen ikke kan bevage benene, er
det armbevaegelserne, der giver fremdrif-
ten, eller omvendt kan maske kun benene
bruges til at bevaege sig fremad med. Der er
ikke noget i vejen for, at man udvikler

sin egen svgmmeart. »Hundesvgmning« er
for nogen nemmere end crawl eller bryst-
svgmning, og andre kan maske svgmme ved
hjeelp af sma skoddebevaegelser med haen-
derne.

For de fleste vil det veere naturligt at
udvikle rygsvgmning fgrst og maske andre
svommearter senere. Reglen er, at svgmme-
teknikken tilpasses den enkelte svgmmer
og igvrigt tager udgangspunkt i almindelig
svgmmeteknik, hvor det er muligt.

Halliwick-svemning

For mange har handicapsvgmning vaeret
lig med Halliwick svgmning, siden eng-
leenderen McMillan i 1949 dannede skole
for svgmmeundervisningen for fysisk han-
dicappede. Mange hjelpere og svgmmein-
struktgrer har igennem arene deltaget pa
Halliwick kurser, og principperne for svgm-
meundervisningen praktiseres i mange
danske svgmmehaller.

Vi vil kort beskrive 10-punktsprogrammet i
undervisningen.

1. Psykisk tilveenning:

For at imgdega skraekken for at fa hovedet
under vand, skal svgmmeren fra forste
feerd leere at puste ud, nar ansigtet kommer
i neerheden af vandet. Dette traenes og
automatiseres i alle mulige stillinger.

2. Friggrelse:

Der anvendes ikke opdriftsmidler, men
svgmmeren stgttes i stedet af en hjalper, sa
leenge der er behov for det.



3. Vertikal rotation:

Drejning om kroppens akse - fx fra ryg-
liggende til stdende. Dette giver svgmme-
ren mulighed for at styre sine bevaegelser
aktivt og arbejde imod rotationstendenser.

4. Lateral rotation:

Drejning om kroppens leengdeakse, bade i
liggende og staende stilling. Er ogsa med

til at give svgmmeren aktive og planlagte
bevaegelser.

5. Kombineret rotation:

Her er den vertikale og laterale rotation
kombineret. Herved indgves svgmmerens
mulighed for at komme om pa ryggen til
en fri vejrtraekningsstilling, fx efter han er
kommet i vandet fra kanten, eller hvis han
er faldet forover i vandet.

6. Opdrift:
Svgmmeren skal leere at blive fortrolig med
vandets opdrift og traene flydestillinger.

Halliwick-meto-
den anvendes ofte
i svemmeunder-
visningen af han-
dicappede

(Foto: Michael
Lange/Chili)

7. Balance og ro:

Svgmmeren skal kunne beherske sine
balancestillinger, for han begynder pa selv-
steendig fremdrift.

8. Fladning (Ved hjelp af tubulens):
Instruktgren traekker (flader) svgmmeren
efter sig gennem vandet ved at danne tur-
bulens under hans nakke og skuldre. Ved
svgmmerens bevagelser gennem vandet
opstar der strgmhvirvler (turbulens) rundt
om hans arme, krop og ben. Disse strgm-
hvirvler ma svgmmeren leere at indrette sin
balance efter, for han kan skabe fremdrif-
ten selv.

9. Fremdrift ved egen kraft:

Svgmmeren skal nu leere at svgmme. Den
svgmmemade, der forst arbejdes med, inde-
holder sma og simple bevaegelser, der ikke
forrykker tyngdepunktet for meget - fx sma
og langsomme hand- og armbevaegelser og
et crawllignende benspark. Dette vil for
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mange af de sveerest handicappede blive
den endelige svgmmestil.

10. Egentlig grundsvemning:
Den endelige svgmmemade ma altid ind-
rette sig efter svgmmerens fysiske formaen.

DHIFs Svgmmeskole

11995 udarbejdede Dansk Handicap
Idraets-Forbund en svemmeskole for handi-
capsvgmningen. Svgmmeskolen er et pada-
gogisk system, der bestar af syv prgver
med diplomer. Disse prgver eller anvisnin-
ger hjzlper instruktgren med at planleegge
undervisningen ud fra det synspunkt, at
der er nogle elementer i svgmmeundervis-
ningen, som er forudsaetninger for andre.
Til de syv diplomer er der udarbejdet en
vejledning, som beskriver, hvilke mulighe-
der der er for at tilpasse og differentiere
undervisningen i forhold til en svgmmers
handicap. Svemmeskole-materialet kan
rekvireres ved henvendelse til Dansk Han-
dicap Idraets-Forbund.

Loft og sikkerhed

En del af trygheden i svgmmehallen hand-
ler ogsa om den rette hjeelp pa det rette
tidspunkt i omkleedningsrummet og i for-
bindelse med at komme ned i vandet og op
af vandet.

Det er vigtigt, at der er de faciliteter og
hjeelpemidler, som svgmmeren og hjalpe-
ren har brug for. Det gaelder fx badestole,
eventuelt en briks, hvis svgmmeren ikke
kan sidde eller sta, handbrusere og hand-
stotter ved beenke, toiletter, brusere og ved
gangarealer.

Mange handicappede svgmmere kan selv
klare omklaedning og bad, hvis de rigtige
hjeelpemidler er til stede. I de tilfaelde, hvor
det er ngdvendigt med fysiske lgft, er det
bedst bade for svgmmeren og for hjelperen,
at det foregar pa en sikker og skansom
made.
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Alle hjeelpere bgr gennemga et kursus i
lgfte- og baereteknik, relateret til svgmme-
hal og omklaedningsrum.

Nar svgmmeren skal i vandet, skal man
som hjaelper altid teenke pa, at det er mest
behageligt at komme ned ved egen hjelp,
hvis det kan lade sig ggre. En lift er en

god lgsning, hvis man som kgrestolsbruger
ikke kan komme i vandet pa andre mader,
og liften skaner naturligvis hjzlperens ryg,
hvis man vel at meerke ikke skal lgfte fra
badestol eller briks til liften!

Mange kan nemt komme ned i vandet fra
kanten. To hjzlpere lgfter svommeren fra
stol til kant, og instruktgren tager imod

i vandet. Det kan veere vanskeligere at
komme op, og da kan det veere mere rele-
vant at bruge liften.

Nogle fa bassiner har en indbygget rampe,
og det vil sige, at man kan kgre en badestol
direkte ud i vandet og komme op samme
vej. En bred skratrappe giver gode mulig-
heder for mange svgmmere for at komme
ned i vandet ved egen hjelp eller med en
stgttende hand, og der er den fordel, at man
kan ga forleens ned fremfor pa de lodrette
stiger, hvor man skal ga baglaens ned.
Husk, svgmmeren skal kun have den hjelp,
som hun har behov for.



10. Udeldreetter

At feerdes 1 naturen, meerke vinden i ski-
bets sejl, overvinde skovens strabadser,
samles om det varme bal eller glide gennem
sneen en kold vinterdag er oplevelser, som
mange handicappede kan deltage i, men
som fa ggr brug af.

I nogle tilfeelde vil det kreeve tilretninger og
udvikling af idraetsrekvisitterne - i andre
situationer vil det blot veere op til arrangg-
rerne at skabe nogle rammer, der ggr ople-
velsen mulig.

Af de mange tilbud, der eksisterer, vil vi
her kort omtale et par stykker, for derefter
at komme lidt ind pa de udfordringer en
“overlevelsestur” byder pa og slutte af med

Skoven opleves pa en ny made fra hesteryg
(Foto: Niels Nyholm)

en grundigere beskrivelse af atletik og ori-
enteringslgb for handicappede.

Der findes forskellige former for sejlads,
der er serligt velegnede til handicappede.
Der er udviklet saerlige handicapegnede
bade med plads til én person, i andre kan
der veere to. Den sidste form ggr det muligt
at have en kyndig person med pa vandet.
Der er utallige typer af cykler, der er udvik-
let, sa de er velegnede til handicappede.
Der findes tandemcykler for blinde. Det har
desuden vist sig, at bl.a. autister kan have
gleede af disse cykler, der ggr det muligt

at have en ledsager med pa turen. Der
findes “sofacykler”, hvor placeringen af de
to saeder ved siden af hinanden ggr den
velegnet til sveert fysisk handicappede bgrn
og voksne.

Mange handicappede har stor gleede af rid-
ning. For nogle er det den terapeutiske
effekt, der er det vaesentligste moment.
Andre saetter stor pris pa den naere kontakt
med et dyr, der roligt og stabilt stiller sig til
radighed gang efter gang.

Mange handicappede dyrker desuden rid-
ningen for at blive gode til at ride og for at
fa muligheden for at komme ud til steevner
og male sig med andre ryttere.

I disse ar vinder ogsa idreetter som kano-
sejlads og dykning frem. Det er idraetter,
der med fa tilretninger giver muligheder
for speendende og til tider graenseoverskri-
dende oplevelser for handicappede.

Der er ogsa mulighed for at tage pa fiske-
tur. Det kan lade sig ggre fra en bad

eller fra kysten. Nogle steder er der etab-
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leret seerlige handicaptilgaengelige kyst-
streekninger, der ggr det muligt for kgre-
stolsbrugere at komme frem. Der er ligele-
des udviklet énhandsbetjente fiskestaenger.
Vintersporten er ligeledes rig pa tilpas-
ningsmuligheder lige fra pulke til sit-ski og
ski-karts.

Ogsa pa det omrade vil man kunne fa yder-
ligere informationer hos Handicapidraet-
tens Videnscenter eller Dansk Handicap
Idraets-Forbund.

Overlevelsestur - oplevelsestur
Overlevelsestur eller oplevelsestur kan i
nogle tilfeelde sta over for hinanden, som

to modsat rettede syn pa faerden i naturen.
Derfor vil de to former ogsa udggre rammen
om aktiviteter, der kan opfylde forskellige
pedagogiske mal.

Oplevelsestur: En oplevelsestur er en tur,
hvor deltagerne i deres feerden udviser stor
respekt for naturen. Malet kan veere at give
deltagerne en sanseoplevelse, hvor man
Iytter til naturens lyde, meerker skovbun-
dens ujaevne terraen eller saetter sig pa en
traestub og venter pa, at fluen gar i edder-
koppens net. Maske veelger man at fglge
degnets rytme og lysets og mgrkets skiften
1 takt med, at man leerer om natur, giftige
planter eller om, hvordan haletudser udvik-
ler sig til frger. En oplevelsestur foregar i
samarbejde med naturen, man har naturen
som medspiller.

Overlevelsestur: Anderledes forholder det
sig med overlevelsesture. Her kan man tale
om oplevelser mere pa trods af naturen end
pa grund af naturen. Her ma naturen over-
vindes. Man har naturen som modspiller.
Handicappede unge og voksne vil kunne
deltage i overlevelsesture, nar blot turen
tilretteleegges med den pagaeldende mal-
gruppe for gje. Turens strabadser ma natur-
ligvis saettes i forhold til deltagernes funk-
tion. Er deltagerne meget handicappede
psykisk og/eller fysisk, ma udfordringerne
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tilretteleegges sa deltagerne oplever en
udfordring, der med et rimeligt pres saetter
dem i stand til at overvinde modstanden og
derefter opleve det kick, det giver, nar man
har overvundet sig selv og gjort noget, man
ikke troede var muligt.

Mange ting vil spille ind pa valg af

turens indhold. Det kan fx veere de fysiske
rammer, man rader over. Skal den forega

i kystnaere omrader? I skoven eller maske
i et andet land? Hvilket handicap har delta-
gerne? Er det unge eller voksne, hvordan
er deres psykiske robusthed? Man skal
naturligvis ogsa teenke pa de gkonomiske
rammer. Raekken af betingelser og mulighe-
der kan veere lang.

Vi vil ikke her beskrive en overlevelsestur,
blot pege pa nogle elementer man kan ind-
drage i planlaegningen.

Man bgr tage stilling til overnatningsfor-
men. Der skal traeffes beslutning om, hvor-
vidt deltagerne skal sove i en lade hos en
landmand, i et faellestelt, i mindre telte, i
bivuak eller maske overnatte under aben
himmel? Skal deltagerne selv forhandle sig
frem til en inddeling i grupper? Eller skal
gruppeinddelingen vare givet pa forhand
af peedagogerne? Skal de sove hele natten
eller eventuelt vaekkes og gennes ud pa
opgaver? Skal maden medbringes hjemme-
fra, eller skal deltagerne selv finde frem til
den med risiko for at ga sultne i seng?
Hvor stor skal den fysiske udfordring i det
hele taget veere? Skal deltagerne balancere
pa tove, der er fastspeendt mellem treeer?
Skal de orientere sig efter opsatte marke-
ringer eller kort? Skal de prgve rapelling
eller forcere vandlgb over smalle broer?
Hvad skal belgnningen vare, og hvordan
fejrer vi resultaterne og udnytter gruppens
indvundne viden og erfaring?

Atletik
Atletik er en idraetsaktivitet med stor
udbredelse i handicapidraetten. Her kan



alle handicapgrupper veere med, og her er
gode tilpasningsmuligheder, der kan kom-
pensere for forskellige handicap. Atletik
kan organiseres som en hold-aktivitet eller
som en individuel aktivitet.

Atletik bestar af tre disciplin-typer: Lgb,
spring og kast. Det er som regel muligt

at dyrke et eller flere af delomraderne
uanset handicap. Deltagere med spasticitet
i benene vil uden problemer kunne kaste
bold eller stgde kugle. Andre med handicap
i armene vil have gode muligheder for at
deltage i lgb og spring. Synshandicappede
vil med hjalp fra medlgbere eller lydgivere
kunne vaere med helt uden problemer.

Der er desuden udviklet en del hjeelpe-
midler og idreetsrekvisitter, der ssetter selv
sveert fysisk handicappede i stand til at
dyrke denne idreet.

Atletik giver derfor gode betingelser for at
deltagere med vidt forskellige handicap kan
dyrke denne idraet sammen. Det samme er
tilfeeldet, hvis handicappede og ikke-handi-
cappede gnsker at dyrke aktiviteten i feel-
lesskab.

Vi vil nu gennemga et par af disciplinerne
inden for hvert hovedomrade.

Spring

Lengdespring med eller uden tillgb: Et
almindeligt leengdespring med tillgb er

en kompliceret og sammensat gvelse, som
mange handicappede har sveert ved at gen-
nemfgre med godt resultat. Mange vil veere
fikserede pa afssetsplanken og derfor have
sveert ved at overfgre energien fra tillgb til
spring. Det kraever et langvarigt og omhyg-
geligt treeningsarbejde at udmale det pree-
cise tillgb. For at lette dette arbejde og hur-
tigere fa oplevelsen af at springet lykkes,
kan man etablere en springzone, som
afsaettet skal vaere inden for. Springzonen
udggr arealet mellem planken og sandgra-
vens kant. Man kan ggre den ekstra tydelig
ved at drysse med kalk pa omradet. Det

vil pa den méade ogsa veere lettere at se,
hvor afseettet er, nar springet skal males.
Springet males fra “afsaettaen”, altsa det
forreste sted pa foden, til det bageste punkt
pa kroppen, som rammer i sandgraven. Det
kan veere heelen, en hand eller lignende.

SPRINGZONE

Springzonen ggr det lettere at tilpasse
tillgbet

Staende laengdespring er en mere simpel
gvelse. Her star man med teeerne pa kanten
af sandgraven, svinger armene frem og til-
bage for til sidst at springe sa langt som
muligt ud i sandgraven. Opmalingen fore-
gar pa sammen made som for.

Det vil veere helt naturligt undervejs at
arbejde med springteknik og koordination.
Hgjdespring er en af de vanskeligste atle-
tikdiscipliner for handicappede. Der er ikke
specielle stilkrav til springet. Man méa
springe pa den made, der gor det lettest i
forhold til handicappet.

Kast

Boldkast er en disciplin, mange handicap-
pede med forskellige begreensninger i arme
og ben kan deltage i. I atletikken er der for-
skellige vaegtgraenser for boldene. Her ma
valget falde pa en bold, der passer til alder
og deltagernes fysiske formaen.

Deltagerne star bag et maerke, nar de
kaster. I stedet for at male hvert kast op
for sig, kan man have markeflag med for-
skellige farver, der svarer til hver deltager.
Flaget bliver sat i jorden, der hvor bolden
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lander. Nar hele gruppen har kastet forste
gang, kan opmalingen begynde.
Resultaterne fgres fx ind i et skema. Deref-
ter kan anden runde starte. Opmalingen
kan eventuel udsattes til alle tre runder er
afviklet, hvorefter det leengste kast males.
Boldkast kan udfsres med og uden tillgb.
De samme problemer med sammensatte
bevaegelser ggr sig ogsa gaeldende her, som
er beskrevet under leengdespring.
Kuglestgd: Det er vigtigt at anvende den
rigtige teknik, nar man skal stgde kugle.
Det er gdelaeggende for skulder og arm,
hvis man i stedet for at stgde kuglen forsg-
ger at kaste den. Kuglen leegges i handen.
De tre midterste fingre er nsesten samlet,
mens lille- og tommelfingeren placeres pa
hver side af kuglen. Pres kuglen mod

Alle kreefter lzegges i kastet
(Foto: Sonja Iskov)

halsen mellem kabe og kraveben. Albuen
skal pege skrat bagud og nedad. Kuglen
stgdes derefter op og frem. Den slippes, nar
armen er strakt.

Kuglestgd afvikles pa et grusunderlag, men
graes kan ogsa benyttes. Opmalingen kan
forega pa sammen made, som beskrevet
ved boldkast.

Alternative kast

Hjgrnebold er en form for preecisionskast,
som iszer udgves af deltagere med nedsat
armfunktion. Hjgrnebold kan vaere et sup-
plement til en 3 eller 4 kamp for deltagere,
som ikke har mulighed for at deltage i
spring.

Til hjgrnebold anvender man arteposer,
kasteringe eller bocciabolde. Der kastes
mod en plade, der ligger pa jorden. Pa
pladen er der malet eller tapet nogle felter,
der giver forskellige point - faerrest for de
felter, der er lettest at ramme, flest for de
sveereste. Felterne bliver nummereret pa
folgende made: Det inderste felt med et
7-tal, det neeste med et 6-tal og det yderste
med et 5-tal.

Selv om hjgrnebold er en alternativ disci-
plin, skal man dog veere opmarksom pa,
at den kan vaere noget vanskelig for del-
tagere med en svag armfunktion. Der vil
derfor veere behov for at eksperimentere
noget med kasteafstanden.

Hjgrnebold kan med fordel erstatte et
spring i en atletik-mangekamp, hvor ogsa
sveert fysisk handicappede deltager.

Keglespil

Keglespil kan udfgres af endog sveert
fysisk handicappede. Kgrestolsbrugere med
nedsat armfunktion kan have en hjzlper
staende ved siden af og holde en tagrende i



passende hgjde. Udgveren skal blot skubbe
en treekugle ned gennem rgret. Kuglen skal
derefter veelte sa mange af de opstillede
kegler som muligt. Ogsa her ma der ekspe-
rimenteres med afstanden mellem tagrende
og kegler, antal kegler og opstillingsméaden.
Man kan stille keglerne pa en rakke efter
hinanden, eller de kan stilles op som kegler
pa en bowlingbane.

Efter tre forsgg optaelles antallet af veeltede
kegler.

Lab

Lgb er en disciplin, der bade er let at igang-
seette og ofte ogsa populeer. Man skelner
mellem korte og lange lgbedistancer. Hvil-
ken man skal veelge afthanger naturligvis
af deltagernes gnsker, af deres alder og
eventuelt handicap. For bgrn og begyndere
vil det veere en god ide at starte med korte

Keglespil giver mulighed for at ogsa perso-
ner med svere fysiske handicap kan komme
med pa holdet

Det gaelder om at yde sit bedste, hvis man
vil komme farst over mallinien (Foto: Sonja
Iskov)

Igb pa mellem 50 og 100 m. Nogle sindsli-
dende satter pris pa at lgbe. De Igber

ofte de lange lgb pa fire-fem km og mere.
Lange lgb kan i nogle sammenhaenge
kombineres med orienteringsaktiviteter. Se
derom senere.

Ved de korte lgb er det vigtigt at arbejde
med starter. De foregar pa den made, at
alle deltagerne stiller sig en meter bag
startlinjen. Nar alle er klar, giver starteren
signal pa felgende made: “Pa jeres pladser”.
Lgberne gar hen til startlinjen. Herefter
fortseetter starteren med at sige: “Faerdige”,
samtidig med at han fgrer armene op til
vandret. Pa “Lgb” klapper han haenderne
sammen over hovedet, sddan at udgverne
hgrer og ser det. Denne startform giver
ogsa tidtagerne, der star ved mallinjen,
mulighed for at se, hvornar starten gar, sa
de straks kan starte stopurene.

Kgrestolsrace

Kgrestolsrace er en aktivitet med stolte tra-
ditioner i dansk handicapidraet. Aktiviteten
dyrkes af handicappede med sterk nedsat
benfunktion. Det er primeert paraplegikere,
men ogsa andre handicapgrupper med god
armfunktion kan have glaede af denne
disciplin. Der er udviklet en seerlig trehju-




let kgrestol til race. Det er dog ogsa muligt
at kgre race i en almindelig stol.
Kgrestolsrace stiller krav til underlaget,
der kgres pa. Det er bedst med kunststof,
asfalt eller anden héard belaegning. Findes
en sadan belegning ikke pa stadion, kan
Igbet flyttes til en lukket vej eller stor
p-plads.

Kogrestolsrace kan afvikles pa de samme
distancer som lgb.

Kagrestolsslalom

Kogrestolsslalom kan kgres i el-stol eller i
manuel stol. Det er derfor en aktivitet, som
ogsa kan dyrkes af sveert fysisk handicap-
pede.

Kgrestolslalom kgres pa tid pa en bane,

der er opbygget af forskellige forhindringer.
Rammer deltagerne nogle af forhindrin-
gerne undervejs, giver det straftid - tre sek.
Vealtes en af keglerne leegges fem sek. til
tiden. Tidsstraffen laegges til gennemkgr-
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selstiden. Pa den made er det den samlede
tid, der geelder.

Ved opbygning af banen er det vigtigt at
finde et omrade med fast underlag, det kan
veere kunststof, asfalt el.lign. Banen kan
opbygges med en lang raekke forhindringer
i forlengelse af hinanden. Forhindringerne
kan ogsa sta i en firkant eller i slangefor-
mation. Det er blot vigtigt, at man fra gang
til gang seetter banen op pa ngjagtig samme
made. Kun hvis det er gjort, kan deltagerne
traene i at perfektionere gennemkgrslen og
nedbringe tiden.

Tegningen kan bruges som inspiration.

Petra

Petraen er ikke en kgrestol og ikke en
cykel, men snarere en blanding af begge
dele.

Petra-cyklen er udviklet med specielt spa-
stikere for gje. For mange spastikere, som
fgr kun langsomt kunne flytte sig i en kgre-
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stol, har Petra-cyklen dbnet en ny verden
af muligheder. Petraen vinder ogsa frem
som en attraktiv idraetsrekvisit for handi-
cappede elever i folkeskolen. En del spa-
stikere bruger ligeledes Petraen som trans-
portmiddel, pA sammen méade som andre
bgrn og unge benytter en cykel.

Handicapidraetsmeerket
Handicapidreetsmaerket er et materiale, der
indeholder mange forslag til atletikdiscipli-
ner, som forskellige handicapgrupper kan
dyrke. Der er beskrivelser af bade ordinsere
og alternative atletikdiscipliner. Der er
desuden udarbejdet en raekke tabeller,

som resultaterne sattes ind i. Deltagerne
kan efter en treeningsperiode erhverve

sig Idreetsmaerket. Materialet giver gode
muligheder for tilrettelaeggelse af en dif-
ferentieret undervisning, der tager hensyn
til at alle, trods deres forskellighed.

Heaeftet kan rekvireres pa Idraetsmaerkets
kontor.

Petracyklen har givet spastikere helt nye
muligheder for ved egen kraft at opleve fart
og spaending (Foto: Sonja Iskov)

Atletik generelt

Atletik kan traenes og dyrkes inden for

alle kategorierne: Lgb, spring og kast. Ofte
bliver det sadan, at udgverne far seerlig
interesse for et par af disciplinerne. I nogle
tilfeelde vil det veere handicappet, der afggr,
hvilke der bliver de foretrukne.

@nsker man at afholde et atletikstaevne,
kan det bygges op som en tre- eller fire
kamp, hvor man tilmelder sig i tre eller fire
discipliner. Placeringerne inden for hver
konkurrence afggr det samlede resultat.
Der er ogsa mulighed for at afvikle konkur-
rencen som en holdkamp. Bestar et hold af
fx fem deltagere, kan man valge at lade
fire af de fem deltagere stille op til hver
disciplin. Pa den made kan deltageren

med den nedsatte armfunktion tages ud af
kastekonkurrencerne, men veere med, nar
det er 1gb eller spring, det geelder. Det er
dog ikke tilladt, at lade den samme del-
tager sidde over ved de fleste discipliner.
Betingelserne og strategien kan drgftes
med deltagerne inden start.

Orienteringsidreaet

Orienteringsidraet er en aktivitet med
mange og varierede muligheder, det gaelder
bade i sveerhedsgrad og idreetslig arena.
Orienteringsidraet giver mulighed for at
opleve naturen pa nsermeste hold. Man
kommer rundt i terreenet, ofte pa andre
lokaliteter end hvor man ssedvanligvis
feerdes.

I sin mest enkle form kan orienteringslgb
arrangeres som et lgb, hvor deltagerne
undervejs orienterer sig efter opsatte eller
tegnede markeringer pa et kendt omrade.
Omradet kan veere en skolegard med til-




hgrende sportsplads, eller byen der ligger
lige uden for dgren. Det er vigtigt at bygge
denne idreet op trin for trin. Fgrst ma man
leere at holde gje samt fglge meerker eller
Spor.

I den speede start kan man ogsa sammen
med deltagerne optegne et begraenset
omrade i fugleperspektiv pa et stykke papir.
Det kan fx veere en tegning af et klasse-
veerelse eller en skolegard, som deltagerne
skal lzere at orientere sig efter. Nar dette er
indleert, kan man fx laegge en genstand ud

i terreenet og derefter szette en afmeerkning
pa kortet, der viser hvor den er gemt. Med
kortet i handen ma nu en anden gruppe pa
jagt efter den skjulte genstand.

Denne opgave rummer samtidig en udmeer-
ket leering i at orientere sig fra det to-
dimensionale plan til det tre-dimensionale.
Denne form kan veere starten, der forer
deltagerne frem til en mere avanceret form
for orienteringslgb, som ogsa stiller krav
om kort og kompaslaesning.

Der findes sakaldte orienteringstrekanter
til at markere posten, som kan haenges op,
der hvor markeringen skal veere. Sammen
med trekanten kan man haenge en oriente-
ringstang, som deltagerne bruger, nar de pa
deres kort skal markere, at de har veeret
forbi og fundet posten. Teengerne afsatter
forskellige maerker. P4 den made kan lgbs-
lederne ved hjemkomsten kontrollere om
deltagerne har veeret de rigtige steder i den
korrekte raekkefglge.

Endelig er der mulighed for at bruge tiden
som et konkurrenceparameter.

Paedagogiske mal

Tilpasninger: Handicappede deltagere 1
savel manuel kgrestol som el-stol kan del-
tage i orienteringslgb. Det kreever blot, at
man i tilretteleeggelsen sgrger for, at ruten
er lagt pa stier med et rimeligt fast under-
lag, og at opgaverne pa posten udarbejdes,
sa alle kan have udbytte deraf.

Kognitivt: I en paedagogisk kontekst er der
i orienteringslgb mange muligheder for at
indarbejde forskellige mal for aktiviteten.
Kortleesning udvikler evnen til at forsta
symbolers reprasentation for virkelighed,
fx nar buske gengives med en seerlig signa-
tur pa kortet. Evnen til at orientere sig
dels pa kort dels i naturen skeerper i gvrigt
opmarksomheden for savel helheder som
detaljer.

Posterne, der skal findes pa ruten, kan
indeholde opgaver af vidt forskellig karak-
ter. Her skal blot naevnes et par stykker,
der kan inspirere til flere muligheder:

Pa en post kan der ligge en opgave med

at samle et puslespil. Nar puslespillet er
samlet, viser det sig maske, at det indehol-
der endnu en information til holdet. Der
fremkommer fx en besked om, at holdet
skal hente vand i den ved siden af posten og
bringe det til en anden lokalitet.
Folelsesmassigt - socialt: Malet kan veere,
at deltagerne skal leere at arbejde individu-
elt - stole pa sig selv og tage ansvar for
sine egne handlinger - men det kan ogsa
veere at leere deltagerne, at samarbejde er
ngdvendigt. Holdet méa laegge en plan, over-
holde en strategi eller sammen diskutere
at eendre den, efterhdnden som det maske
viser sig at blive ngdvendigt.

Bliver den fysiske udfordring for uoverkom-
melig for én eller flere af deltagerne, hvor-
dan tackler gruppen sa dette?

Man kan tilfgre aktiviteten et uhyggemo-
ment ved at gennemfgre lgbet om natten.
Da vil en lommelygte veere et nyttigt red-
skab at medbringe.

At gennemfgre en aktivitet i mgrke vil ogsa
pa andre mader tilfgre den nye momenter.
Det kan vaere ngdvendigt, at deltagerne
mobiliserer stgrre opmaerksomhed, eller de
kan blive ngdt til at lade andre sanser
spille en fremtradende rolle.

Mange er tgvende overfor at lade handi-
cappede faerdes pa den tid af dggnet og i



mgrke. Det er imidlertid en oplevelse, som
handicappede pa samme méade som ikke-
handicappede har stor gleede af.
Fysiologisk - kropsligt: Malet kan naturlig-
vis veere, at se hvor hurtigt og korrekt del-
tagerne gennemlgber banen. Pa posterne
kan der ligeledes vaere opgaver, der stiller
krav om fysisk/kropslig kompetence. Det
kan fx veere balanceopgaver hen over en
veeltet traestamme.

Stjernelgb

Stjernelgb er en anden made at tilret-
telaegge et orienteringslgb pa. Her bliver
banen bygget op efter en stjernemodel med
et centrum og en raekke stjernespidser.
Deltagerne skal med udgangspunkt i stjer-
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nens centrum lgbe, kgre i kgrestol, ga eller
cykle ud til stjernens spids, hvor der er en
opgave, der skal klares.

Nar opgaven er lgst, returnerer holdet
eller den enkelte til stjernens midte, hvor-
fra de bevaeger sig ud til den naeste post/
stjernespids.

Opgaverne i stjernelgb kan - som i ori-
enteringslgb - have varierende karakter.
Der kan ogsa veere ophaengt en tang,

som beskrevet under orienteringslgb. Del-
tagerne marker deres kort med tangen,
nar de har fundet posten, hvorefter de hur-
tigst muligt vender tilbage til stjernens
centrum, inden turen igen gar til en ny
stjernespids.

Stjernelgb kan tilretteleegges inden dgre, i
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en idraetshal, eller i en skolegard, i en skov,
pa en idraetsplads, eller hvor som helst,
hvor der er et areal, der passer til malgrup-
pen og aktiviteten.

Organisatorisk kan man velge at lade en
holdleder fglge med gruppen rundt. Holdle-
deren kan instruere eller kontrollere ude
pa posterne, hvis der er behov for det.

En anden mulighed er at lade en psedagog
sta ude pa posten og yde den ngdvendige
hjeelp. Gruppen ma da selv finde vej. Ende-
lig kan banen veere bygget op pa en made,
der overflgdigggr hjeelp.

Gruppens forudssetninger og det paedagogi-
ske mal ma afggre, hvilken metode der er
mest velegnet.

Paedagogiske mal

Tilretninger: Tilretningerne kan indtenkes
to steder. Det ene er transporten fra stjer-
nespids til stjernespids, her er allerede
skitseret flere muligheder. Det andet er
opgaver pa posterne. Her kan man vaelge
form og indhold ud fra samtlige deltageres
forudsaetninger, eller man kan give tilbud
om to muligheder ved de poster, der stiller
krav, som ikke alle deltagere kan honorere.
Kognitivt: Ved stjernelgb udfordres oriente-
ringsevnen og evnen til at huske raekkefgl-
ger og danne sig overblik. P4 posterne skal
der laegges strategier for en hensigtmaessig
lgsning. Posterne kan indeholde en rebus,
der skal lgses, eller veere en hukommelses-
leg - kimsleg - hvor holdet i ti sek. far
mulighed for at se pa fem eller ti gen-
stande, som de bagefter i fellesskab skal
huske.

Folelsesmassigt - socialt: Dette er en hold-
opgave, som lgses bedst, hvis deltagerne
forstar samarbejdets kunst. I opgaverne
kan paedagogen fremme denne faerdighed.
Der kan vente deltagerne en raekke samar-
bejdsopgaver ude pa posterne. Af eksempler
kan naevnes: Gruppen skal balancere pa en
treestamme sa langt som muligt. Det er det

samlede resultat, der geelder. Eller holdet
skal finde en teknik, der gor det muligt at
transportere alle over en a. Endelig kan

de fa til opgave at male omkredsen af den
samlede gruppe. Her gaelder det om at
rykke sa teet sammen som muligt.
Fysiologisk - kropsligt: Ogsa andre temaer
kan slas an. Det kan vaere koordinati-
onstreening, styrketreening eller sanseople-
velser og iagttagelse af naturen. Den fysi-
ske udfordring gges, nar afstanden mellem
posterne kan varieres. Den kan vaere lang,
nar lgbet gennemfgres udendgrs. Det giver
ogsa mulighed for at inddrage transport-
midler som cykler, Petraer eller lign., men
det abner ogsa mulighed for at deltagerne
bliver mindre overvaget af personale: De
ma klare sig pa egen hand.



11. Handicapleere

Afsnittet om handicaplaere indeholder
beskrivelse af de handicapgrupper, man
som paedagog iseer vil stifte bekendtskab
med. Der vil veaere en kort indfgring i
arsagen til handicappet eller sygdommen,
symptomerne og behandlingsmulighederne.
Derudover kommer vi ind pa, hvilke
idreetsmuligheder der er for de forskellige
handicapgrupper.

Psykisk udviklingshaamning

Mental retardering eller psykisk udvik-
lingshaemning kan beskrives som en til-
stand af forsinket eller mangelfuld udvik-
ling af evner og funktioner, som har betyd-
ning for det samlede intelligensniveau, dvs.
de kognitive, sproglige, motoriske og sociale
feerdigheder.

Det udviklingshzemmede barn kan gen-
nemga en udvikling pa flere omrader, som
svarer til det normale barns udvikling. Men
udviklingen vil ofte tage laengere tid end
normalt, eller udviklingen vil ga i sta pa

et tidspunkt, athaengigt af hvor udviklings-
hzemmet barnet er.

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa4,

at ethvert udviklingsheemmet barn eller
voksen kan laere nye faerdigheder eller blive
bedre til allerede indleerte faerdigheder,
hvis den rigtige undervisning/indleering
seettes ind der, hvor behovet er og med hen-
syntagen til den pageseldendes funktionsni-
veau. Derfor er det vigtigt, at de personer,
der er omkring barnet eller den voksne, har
viden og indsigt i den enkeltes udviklings-
trin og har forstaelse for udviklingsmulig-
hederne.

Arsager
Det er ikke altid muligt at pavise arsagen
til psykisk udviklingsheemning, men efter-

handen kender man til mange faktorer,
som kan veere medvirkende til, at bgrn
fodes med psykisk udviklingsheemning.
Miljgfaktorer:

Alkoholindtagelse under graviditeten kan
fore til veekstheemning, misdannelser og
udviklingsha&emning hos barnet.
Tobaksrygning og nogle euforiserende stof-
fer kan give de samme skader pa fosteret
som ovennavnte.

Virusinfektioner kan beskadige fosteret og
medfgre misdannelser og udviklingshaem-
ning. Rgde hunde og toxoplasmose (hare-
syge) er de mest kendte eksempler pa dette.
Kromosomsygdomme:

Er blandt de hyppigste arsager til udvik-
lingsheemning. Der findes mange forskel-
lige kromosomforandringer, der forer til
udviklingsheemning, men den mest kendte
er Downs syndrom - mongolisme - med
det karakteristiske udseende: Skra gjne,
kort hals, lille leengdevaekst, korte og
brede haender. Mange med Downs syndrom
har en medfgdt hjertefejl, som kan vaere
behandlingskraevende. Desuden er det
meget almindeligt, at personer med mongo-
lisme har hypermobile led.
Stofskiftesygdomme:

Er naesten alle arveligt betinget og sjeeldne.
I nogle tilfeelde er effektiv behandling
mulig, s alvorlige fglgevirkninger som
mental retardering kan undgés. Dette
geelder for Fgllings sygdom, som skyldes
enzymmangel i proteinstofskiftet, og for
hypothyreoidisme, der forarsages af en fejl
i skjoldbruskkirtlens funktion. Alle nyfgdte
undersgges rutinemaessigt for disse to syg-
domme, sa behandling straks kan iveerk-
saettes.

Iltmangel ved fadslen eller for lav fadsels-
vaegt:
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Kan ogsa forarsage psykisk udviklings-
hzemning. Ved disse tilstande har barnet
ogsa stor risiko for at fa cerebral parese
(beskrives senere).

Mange psykisk udviklingsheemmede har et
eller flere ledsagehandicap. Syns- og hgre-
vanskeligheder er hyppigt forekommende
hos udviklingsheemmede, ligesom cerebral
parese og epilepsi. Hvis den mentalt retar-
derede person ogsa har cerebral parese
samt syns- og hgrenedsaettelse, betegner
man vedkommende som en multihandicap-
pet person.

Risikoen for medfgdte eller senere opstaede
psykiske eller adfeerdsmaessige forstyrrel-
ser er vaesentligt gget hos udviklingshsem-
mede. Man er i de senere ar i stigende grad
blevet opmerksom p4, at en uhensigtsmees-
sig adfeerd hos den udviklingsheemmede
person kan skyldes en psykisk forstyrrelse,
som man kan forsgge at behandle.

Graden af udviklingshandicappet kan vaere
meget forskellig fra person til person, lige
fra de svaert multihandicappede til de per-
soner, der har en moderat eller let udvik-
lingshaeemning. Udviklingshaeemningen kan
hos nogle veere ensartet pa de enkelte
omrader, hvorimod der hos andre kan ses
en ujevn udviklingsprofil. Fx vil en del
med Downs syndrom fungere svagt sprog-
ligt, men godt med hensyn til socialt sam-
spil. De kan vise en levende interesse for
andre mennesker, de har evne til at give
udtryk for fglelser, og nogle har dertil
evnen til at udtrykke sig kunstnerisk fx
billedligt og musikalsk.
Udviklingsheemmede har ofte store proble-
mer med opmaerksomhed og koncentration,
og det kan give vanskeligheder i forhold til
indleering af kognitive, sproglige og sociale
feerdigheder. Selvom der ikke er deciderede
fysiske handicap, er den motoriske udvik-
ling hos de fleste ogsa haemmet, ligesom
mange har problemer med balance samt
rum- og retningsforstyrrelser.

Behandling - undervisning

Behandling kan fx vere i forhold til led-
sagehandicaps. Udviklingsheemmede med
psykiske forstyrrelser kan have behov for
medicinsk behandling ivaerksat af en psy-
kiater. Ved cerebral parese og andre motori-
ske handicap indgar bade fysioterapeut og
ergoterapeut i behandlerteamet.

Igennem hele opvaeksten og videre i vok-
sentilveaerelsen er der behov for paedagogisk
bistand til at sikre optimal stimulering og
udvikling.

Langt de fleste udviklingshaeemmede bgrn
og unge modtager tilbud om undervisning
pa specialskoler, i specialklasser eller i
klasser, hvor der er tilknyttet stgtteleerer,
ligesom fgrskolebarnet far tilbud om at ga

i specialbgrnehave eller i en almindelig bgr-
nehave med stgttepeedagog.

Mange unge gar pa ungdomsskole i 2 - 3

ar, hvor arbejdsprgvning og praktikophold
forbereder den unge pa voksentilvaerelsen
med hensyn til arbejde og boform.

Savel pa specialskoler, ungdomsskoler som
pa beskyttede veerksteder er idreet eller til-
passede fysiske aktiviteter blevet en natur-
lig del af hverdagen de senere ar.

Alle former for fysisk aktivitet giver bevee-
gelseserfaringer, som er sa ngdvendige

for den udviklingsheemmede, og den gode
paedagog eller leerer vil kunne udnytte
idreetten som middel til at traene eller
indleere sprog, begrebsdannelse, koncentra-
tion, hukommelse og social adfeerd.

Idraeetsmuligheder

Personer med let til moderat udviklings-
haemning vil kunne deltage i stort set alle
former for idraet, maske med lette tilpas-
ninger. Det kan veere holdidreet eller indi-
viduel idreet. For sveert udviklingshaem-
mede er der ogsa mange muligheder. Vi kan
fx neevne vandaktiviteter, ridning, hockey,
boccia, dans, gymnastik. Aktiviteterne kan
tilpasses deltagerne, og der kan vaere behov



for hjeelpemidler og hjelpere. Dette gaelder
ogsa for multihandicappede, som for det
meste er kgrestolsbrugere. Nogle kan vaere
pa sa lavt et udviklingstrin, at aktivite-
terne skal veere sansemotoriske gvelser og
lege med bl.a. rullebraet, heengekgje, fald-
skeerm og frottéring.

Autisme

Autisme kan defineres som en gennemgri-
bende udviklingsforstyrrelse, som skyldes
afvigelser i hjernen. Definitionen er feel-
lesnaevner for tilstande, hvor udviklingen
af kognitive, sociale og kommunikative
feerdigheder rammes. For at diagnosen
autisme stilles, skal symptomerne pa
udviklingsforstyrrelsen veere til stede tid-
ligt i livet.

Personer med autisme kan vaere ude af
stand til at knytte sociale kontakter og

til at kommunikere med andre mennesker.
De har ofte stereotype bevaegelsesmgnstre,
eller de kan veere opslugt af seere interesser
og geremal, som gentages uophgrligt.

Man skelner mellem autisme, hvis sympto-
mer er beskrevet ovenfor, og Aspergers syn-
drom, som bruges om den lettere udgave
af autistiske kontaktforstyrrelser, hvor de
kognitive og sociale evner kan vare nogen-
lunde gode. Betegnelsen atypisk autisme
bruges oftest, nar barnet samtidig er men-
talt retarderet. Retts syndrom er en autis-
melignende tilstand, som kun rammer
piger. Efter en normal udvikling i de farste
1 - 2 ar indtreeffer en tilbagegang med
delvis eller fuldsteendig tab af taleevne

og gangfaerdighed, og lidt efter lidt ses
konstante stereotype handbeveaegelser, ogsa
kaldet handvaskebevagelser.

Arsager

Nyere forskning har vist, at der er en eller
flere neurobiologiske arsager til de hjerne-
dysfunktioner, som giver autistiske udvik-
lingsforstyrrelser. Der kan navnes geneti-

ske afvigelser fx kromosomafvigelse, Fgl-
lingssyge (en medfgdt stofskiftesygdom),
svangerskabs- og fadselskomplikationer
kan ogsa veere en risikofaktor. Hjerneinfek-
tion under svangerskabet eller i de forste
levear kan ligeledes give dysfunktioner i
hjernen.

Som det fremgar er arsagerne de samme
eller meget lig de arsager, som ogsa kan
fore til psykisk udviklingshaemning og cere-
bral parese, og der kan da ogsa vare
mange lighedspunkter og symptomer ved
disse udviklingsforstyrrelser.

Symptomer

Symptomerne er afvigende adfserdsmgn-
stre, som iser er karakteriseret ved man-
gelfuld udvikling af sociale og kommunika-
tive feerdigheder samt en adfeerd med gen-
tagne tvangshandlinger. For at stille diag-
nosen autisme ser man pa, om et eller flere
af folgende adfeerdstraek er til stede.
Afvigende socialt samspil - dvs. barnet eller
den voksne har afvigende blikkontakt, rea-
gerer sjeeldent pa andre menneskers udtryk
for fglelser og sgger ikke selv trgst eller
omsorg.

Afvigende evne til kommunikation - dvs.
forsinket eller manglende udvikling af tale-
sprog og samtidig manglende brug af
gestus og mimik. Ord og seetninger bruges
pa en stereotyp og s@regen made, og den
autistiske person mangler ofte evnen til at
indlede og fastholde en samtale med andre.
Indsnaevrede, gentagne og stereotype
adfeerds-, interesse- og aktivitetsmgnstre -
fx gentagne og stereotype bevaegelser som
basken og viften med haenderne eller szere
bevagelser med kroppen. Barnet eller den
voksne kan udvise en intens interesse for en
detalje, som for andre er uden betydning.

Behandling - undervisning
De mindste bgrn far tilbud om special-
bgrnehave eller en almindelig bgrnehave




med stgttepadagog tilknyttet. Nar bgrnene
kommer i skolealderen, vil de bedst funge-
rende kunne integreres med stgtte i en nor-
malklasse, men de fleste vil fa deres sko-
legang pa en specialskole. Nogle vil som
voksne kunne leve et nsesten normalt og
selvsteendigt liv, maske med stgtte pa nogle
omrader, men omkring 60% vil veere fuld-
steendig atheengig af andre mennesker.

Idreetsmuligheder

Autister har stor glaede og gavn af at del-
tage i idreet eller idraetslignende aktivite-
ter, som tilrettelaegges og gennemfgres med
hensyntagen til deres adfzerdsproblemer.
Fysisk aktivitet i beskyttede omgivelser er
et godt peedagogisk middel til at arbejde
med sociale og kommunikative kompeten-
cer og ligeledes et redskab til at bryde de
tvangspraegede bevaegelsesmgnstre. Hvilke
idraetsgrene eller aktiviteter man vaelger
at arbejde med, vil atheenge af deltagernes
fysiske og psykiske niveau.

Cerebral parese

Cerebral parese (CP) kaldes ogsa spastisk
lammelse. CP er en kronisk funktionsfor-
styrrelse af beveegelser og stillinger, opstaet
ved en skade i hjernen, som indtreeffer,
inden denne er feerdigudviklet (6 - 10 ars
alderen). Skaden er stationeer, men symp-
tomerne fra musklerne kan godt sendre
sig gennem barndommen, fordi barnet hele
tiden udvikler sig.

Man skelner mellem medfgdte tilfeelde af
CP og erhvervede tilfzelde af CP. Hos ca.
90 % er der tale om medfgdte tilfselde. Det
betyder, at hjerneskaden er til stede ved
fodslen, eller den sker under fodslen eller
lige efter. I resten af tilfzeldene er der tale
om erhvervede tilfeelde - ogsa kaldet post-
natal CP. I de tilfeelde er skaden indtruffet
efter nyfgdthedsperioden, dvs. senere end
28 dage efter fadslen.

CP medfgrer en fejlfunktion i et eller flere
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af de hjerneomréader, der styrer kroppens
bevaegelser. CP kan ikke helbredes, men
med tidlig og vedvarende behandling kan
tilstanden bedres.

Arsager

For fgdslen:

¢ Fosteret kan blive forgiftet af stoffer i
moderens blod, fx virus (rgde hunde),
medikamenter, alkohol eller narkotika.

* Svigt i ilt- og neeringstilfgrslen til foste-
ret fx ved misdannelser i navlestrengen.

* For tidlig fedsel, hvor barnets lunge-
kredslgb er darligt udviklet, og ilttilfgrs-
len til hjernen bliver mangelfuld.

Under fgdslen:

e “Styrtfgdsel”, hvor trykforandringen i
barnets hovede kan forarsage hjerne-
skade.

e Afklemning af blodtilfgrslen gennem
navlestrengen under fgdslen.

* En langvarig og kompliceret fadsel gger
risikoen for hjerneskade hos barnet.

Efter fgdslen:

* Infektioner i hjernen (encephalitis) eller
i hjernens hinder (meningitis).

* Traumer fx ved fald fra puslebordet, slag
mod hovedet, trafikuheld.

Symptomer

Tidlige symptomer kan veere, at barnet
ikke fglger det normale motoriske udvik-
lingsmgnster, i forhold til reflekser, hoved-
kontrol og de enkle stillings- og bevee-
gelsesmgnstre som rulle, krybe, sidde og
kravle. Udviklingen af disse faerdigheder
sker senere eller slet ikke. I stedet for de
normale bevaegelser kan der opsta fejlbevae-
gelser, ufrivillige bevaegelser og pludselige
ryk. Hovedet, kroppen, arme og ben holdes
i fejlstillinger, som kan lase sig fast i kon-
trakturer, hvis de ikke behandles.

Bgrn med CP har ofte problemer med
sutte-, synke- og tyggefunktionen. Den dar-
ligt udviklede mundmotorik kan derfor give



spiseproblemer og taleproblemer (dysartri
= nedsat eller manglende evne til at artiku-
lere).

Senere symptomer er spastiske lammelser
af varierende grad og udbredelse. Dette er
ofte det mest fremtraedende symptom, og
deraf kommer betegnelsen “spastiker”. Spa-
sticitet betyder, at der konstant er gget
spending i nogle af musklerne. Arsagen
hertil er, at forbindelsen fra det motoriske
omrade pa hjernebarken til rygmarven og
videre ud til musklerne er beskadiget.
Tagang og krydsgang, dvs benene krydser
for hvert skridt, er ofte et feellestraek og
skyldes spasmer i benenes muskulatur.

I armene ses hyppigst et bgjemgnster, dvs.
albue, handled og fingre holdes bgjede.

Der findes forskellige former for CP, og den
beskrevne spastiske form er langt den hyp-
pigste, nemlig ca. 75 % af alle tilfalde.
Ca.10 % af de bgrn, der far CP, har den
dyskinetiske form. Dyskinesi betyder for-
kert og uhensigtsmeessig beveegelse. Men-
nesker med denne form for CP er i vagen
tilstand neesten hele tiden i beveegelse med
ufrivillige, vridende bevaegelser. Bevaegel-
serne kan vaere sa voldsomme, at de frem-
kalder smerte og steerkt ubehag. Talen er
altid pavirket ved denne form for CP, og

1 de svaereste tilfalde er det meget van-
skeligt - maske umuligt - at forsta, hvad
personen siger.

5 % har den ataktiske form. Ataksi betyder
manglende samordning og koordination af
muskelbevaegelserne, hvilket bl.a. viser sig
ved usikkerhed i alle bevaegelser. Gangen
er bredsporet og tumlende, og i modsaetning
til de to andre former er muskelspaendin-
gen nedsat, sa muskulaturen er svag og
slap.

Andre symptomer ved CP

Der kan forekomme indlaeringsvanskelig-
heder, som kan skyldes mental retardering,
men ogsa kan skyldes problemer med per-

ceptionen (opfattelse og tolkning af sanse-
indtryk).

Der er ofte synsforstyrrelser, nedsat syn og
nedsat hgrelse som fglge af CP.

P& grund af manglende styring af muskler
i mund, tunge og gane er der ofte vanskelig-
heder med at tale (dysartri).

Hvis talevanskelighederne er udtalte, ma
man optraene en anden form for kommuni-
kation fx tegn til tale og kommunikation
via computer. Taleproblemer kan ogsa skyl-
des en skade i sprogcentret i tindingelap-
pen (dysfasi), og det kan vise sig ved mang-
lende evne til at opfatte det talte (impressiv
afasi), og/eller ved manglende evne til at
forme ordene (expressiv afasi).

Uanset arsagen til talevanskelighederne er
det vigtigt med talepeedagogisk treening.
Hvis den spastiske lammelse kun har ramt
en arm eller et ben, kaldes det for en mono-
plegi (mono= en, plegi= lammelse). Hvis
spasticiteten sidder i begge ben, kaldes det
for paraplegi (para= to). Tetraplegi hedder
det, nar lammelsen har ramt begge arme og
begge ben (tetra= fire).

Behandling

Man kan groft dele behandlingen i to
blokke. Den motoriske/fysiske treening og
den perceptuelle/kognitive treening.

Den fysiske treening varetages oftest af
fysioterapeuter, mens den perceptuelle tree-
ning varetages af ergoterapeuter, som ogsa
treener daglige faerdigheder. Igvrigt er det
vigtigt med et velfungerende tveerfagligt
team bestaende af leeger, terapeuter, paeda-
goger, talepseedagog og specialleerere, som
sammen skal give de bedste udviklings-
muligheder for bgrn og voksne med cere-
bral parese. Det kan ofte vaere ngdvendigt
med ortopadkirurgiske indgreb pa knogler,
muskler og sener for at forbedre fysiske
faerdigheder.

Mange idreetsgrene og idraetslignende akti-
viteter egner sig fortrinligt som middel i

/1




behandlingen og undervisningen. Man kan
naturligvis treene fysiske faerdigheder, men
ogsa kognitive funktioner som tale, hukom-
melse og koncentration kan traenes igen-
nem fysiske funktioner.

Idreetsmuligheder

Idraetsmulighederne athaenger af graden af
handicap: En person med en let spastisk
lammelse kan deltage i alle slags aktivite-
ter - boldspil, atletik, svgmning, ridning,
gymnastik osv. Jo svaerere den spastiske
lammelse er, jo mere vil der vaere behov

for hjeelpemidler og tilpasninger i idraetten.
Vi kan her navne shifttennis i stedet for
bordtennis. “Petralgb” er en mulighed for
lgb for mange kgrestolsbrugere. Boccia, rid-
ning og svgmning er gode idraetsgrene for
alle med cerebral parese, men maske kan
der vaere behov for nogle hjelpemidler, som
fx en rampe i boccia.

DAMP

DAMP er betegnelse for en udviklingsfor-

styrrelse med hensyn til opmarksomhed,

motorisk kontrol og forarbejdning af sanse-

indtryk. DAMP er en forkortelse for:

D Deficits in (forstyrrelser ved)

A Attention (opmaerksomhed)

M Motor Control (motorisk kontrol)

P Perception (opfattelse og bearbejdning af
sanseindtryk)

Arsager

Opmerksomhedsproblemer kan ikke til-
skrives en enkelt arsag, men igennem
mange ar har forskere peget pa, at en mulig
arsag kan vaere en dysfunktion i et eller
flere omrader af hjernen. Symptomerne vil
afhaenge af, om dysfunktionen er lokalise-
ret i hgjre eller venstre hjernehalvdel, og
om den er bagtil eller fortil i hjernen eller i
hjernestammeomradet.

DAMP kan vere forarsaget af skader i
fostertilstanden pga. alkohol- eller medi-
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cinmisbrug, eller der kan veere opstaet en
hjerneskade i forbindelse med fgdslen, som
senere viser sig som opmarksomhedsfor-
styrrelser. Det ser ud til, at DAMP kan
veere arveligt betinget, og der er en klar
overvaegt af drenge.

Symptomer

Bgrn med DAMP kan ikke koncentrere sig
om noget ret lang tid ad gangen. De savner
udholdenhed og vedholdenhed og afledes af
den mindste sansepavirkning. Bgrnene er
ofte motorisk usikre og kluntede. De har
problemer med at opfatte og forarbejde san-
seindtryk, og de har indleeringsproblemer.
Alle disse problemer giver selvsagt bgrnene
store vanskeligheder i forhold til leg og
fritidsaktiviteter.

Man har tidligere ment, at bgrn med
opmaerksomhedsforstyrrelser og stor uro
voksede fra det, nar de blev voksne, men
det har vist sig slet ikke at veere tilfeeldet.
Flertallet vil formentlig gennem hele livet
have store koncentrationsproblemer: Et
handicap som nogle vil kunne kompensere
for, mens andre har risiko for at udvikle
alvorlig psykopatologi. Disse personer vil
have sveert ved at klare sig i samfundet.

Behandling

Bgrn med DAMP har brug for ro, forudsi-
gelighed og regelmaessighed. Da de har pro-
blemer med at planlaegge og strukturere,
har de brug for megen hjelp og stotte fra
voksne. Det er vigtigt med en forudsigelig
og genkendelig hverdag. Bgrn med massive
opmarksomhedsproblemer har brug for at
ga i skole i specialklasser, og nogle far ogsa
tilbud om ophold pa en behandlingsinstitu-
tion.

Idraeetsmuligheder

Det har vist sig, at meget ukoncentrerede
og motorisk urolige bgrn er mere rolige og
samlede efter kreevende fysiske aktiviteter.



Det er derfor naturligt at lade idraet indga
i de paedagogiske behandlingsmuligheder.
Det er vigtigt, at de fysiske aktiviteter er
strukturerede og genkendelige, og aktivite-
terne planlaegges ud fra bgrnenes alder og
motoriske niveau.

Det kan vaere meget vanskeligt for et
DAMP barn at deltage i idraet i forenings-
livet, hvad enten det er i raskidratten
eller i handicapidraetten. Det er vigtigt for
instruktgren at kende til DAMP problema-
tikken for at kunne give barnet en god
idreetsoplevelse. Den mangelfulde opfat-
telse og tolkning af sanseindtryk gor, at
barnet ofte reagerer anderledes end forven-
tet, og maske farer barnet forvirret og rast-
lgs rundt mellem kammeraterne.

Barnet har brug for, at treeningen er over-
skuelig, at der er en forudsigelighed over
forlgbet, og at traener eller hjeelper stgtter
barnet i at blive ved den samme aktivitet i
leengere tid, end det umiddelbart selv vil.

Epilepsi

Epilepsi viser sig ved anfald af bevidstheds-
forstyrrelser og/eller motoriske forstyrrel-
ser, som opstar pa grund af en abnorm elek-
trisk aktivitet i en gruppe hjerneceller.

Arsag

Epilepsi kan opsta pa grund af et ar i hjer-
nevavet fx efter en fpdselsskade, efter en
blgdning eller en blodprop i hjernen. Epi-
lepsi ses ogsa som et fglgesymptom hos per-
soner med udviklingsforstyrrelser.

I ca.50% af epilepsitilfeeldene kan man ikke
pavise en sygdom eller skade i hjernen som
arsag. Man mener da, at der er en kemisk
fejl i hjernens biokemiske system.

Symptomer

Epileptiske anfald kan vise sig pa forskellige
mader. Den fglgende beskrivelse er en for-
enklet inddeling af forskellige anfaldstyper:
Grand mal: Stort anfald med kramper og

evt. tab af bevidsthed. Anfaldet gar for det
meste over af sig selv efter 1 - 2 min, og ofte
er personen meget traet bagefter.

Absencer: Pludselig kortvarig bevidstheds-
pavirkning, hvor personen bliver fjern og
stirrer tomt ud i luften. Personen falder
ikke, og anfaldet varer kun fa sekunder, til
gengaeld kan anfaldene optraede flere gange
dagligt.

Myoklone ryk: Sma “kramper”, spjaet eller
ryk i kroppen eller enkelte muskler. Anfal-
det varer som regel kun et par sekunder.
Psykomotoriske anfald: Personen kan fore-
tage sig uforklarlige handlinger samt have
bevidsthedssvaekkelse med hallucinationer
(hgrelses-, syns-, lugt- og smagshallucina-
tioner).

Behandling

Nar epilepsien er diagnosticeret, iveerk-
sa@ttes den medicinske behandling. Forma-
let med denne behandling er at forebygge
anfald. Man fjerner ikke arsagen til epilep-
sien, men medicinen kan fjerne anfaldene
og dermed mindske risikoen for pavirkning
af hjernen med deraf fglgende hukommel-
ses- og indleeringsproblemer.

Omkring 55% af alle bgrn med epilepsi

har adfeerds- eller indleeringsproblemer i
skolen. Derfor er den medicinske behand-
ling ikke tilstraekkelig. Det er lige sa vigtigt
med en paedagogisk indsats.

Idreetsmuligheder

Som hovedregel kan man sige, at personer
med epilepsi kan deltage i almindelige akti-
viteter, og dermed ogsa i idreet. Det er sjeel-
dent, et anfald opstar pa grund af fysisk
aktivitet, tvaertimod kommer et anfald som
regel i forbindelse med kedsomhed og inak-
tivitet.

Nogle far forvarsel om anfaldet og kan evt
selv veere med til at tage forholdsregler,

og hos nogle kender man de faktorer, der
kan udlgse anfald. Det kan fx veere hgje

/3




lyde, steerkt og blinkende lys, stress eller
nervgsitet.

Som idraetsinstrukter er det vigtigt at vide,
at en idreetsudgver har epilepsi, og hvordan
man skal forholde sig ved et anfald.

Har man en person med epilepsi med 1
svgmmehallen, er det vigtigt at holde kon-
stant opsyn med vedkommende.

Forholdsregler ved anfald

® Ver selv rolig

* Forsgg at undga at personen slar sig

* Beskyt vedkommendes hoved

* Lgsn stramt tgj

* Anbring personen i Natostilling, nar
anfaldet er ovre

¢ Bliv hos personen til han/hun kan klare
sig selv

* Forsgg aldrig at stikke genstande
mellem teenderne

Efter anfaldet kan personen vaere fortumlet

og treet, og det kan vaere godt at sove eller

hvile sig. Man skal ikke kgre vedkommende

pa skadestuen, hvis det er et “almindeligt”

anfald, der varer et-to minutter. I uhyre

sjeeldne tilfeelde varer kramperne mere end

fem minutter, og det kan da komme pa tale

at tilkalde en ambulance.

Forholdsregler ved anfald i vandet

Sker anfaldet i vand, sa grib ind gjeblik-
keligt. Ga til svgmmeren bagfra og hold
personens hovede over vandet og fgr perso-
nen ind pa lavt vand. Hold fast pa vedkom-
mende og bliv i vandet til anfaldet holder
op. Nar anfaldet er over, hjeelpes personen
pa land, laegges i Natostilling og deekkes
til med et teeppe eller lignende for at holde
varmen. Derudover galder de gvrige for-
holdsregler!

Sent erhvervede hjerneskader

En erhvervet hjerneskade betyder en skade
pa den faerdigudviklede hjerne. Hvert ar
rammes et stort antal mennesker af en hjer-
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neskade, som vil pavirke dem og deres omgi-
velser resten af deres liv. Der kan veere
mange forskellige arsager til erhvervede
hjerneskader. Vi vil i det fglgende afsnit
beskrive de hyppigst forekommende arsager.

Apopleksi

Apopleksi (slagtilfaelde) bruges som fzelles
betegnelse for blodprop i hjernen og hjer-
neblgdning - to forskellige sygdomme med
mange lighedspunkter. Man kan beskrive
apopleksi som en pludseligt opstaet for-
styrrelse af hjernens funktion fremkaldt af
nedsat blodforsyning pa grund af en blod-
prop, eller en bristning af et af de blodkar,
der forsyner hjernen (en hjerneblgdning).
Man regner med, at ca. 10.000 danskere
hvert ar rammes af apopleksi.

Blodprop i hjernen: Nar man far en blod-
prop i hjernen, betyder det, at et af de blod-
kar, der forsyner hjernen med ilt, lukkes
til af “proppen”. Derved gdeleegges den del
af hjernevaevet, som ikke far tilfgrt ilt. En
blodprop kan bl.a. skyldes areforkalkning,
hvilket vil sige, at der aflejres fedt og kalk
pa indersiden af blodkarrene, som derved
bliver forsnevrede og efterhanden lukker
helt til. Det kan ogsa forekomme, at noget
af fedt- og kalkaflejringen pa indersiden af
et blodkar lgsnes og fgres afsted med blodet
i karsystemet, hvor aflejringen kan szette
sig fast som en prop og lukke af for blodfor-
syningen i det pagaeldende omrade. (Dette
kan igvrigt forekomme overalt i kroppen).
Arsagen til areforkalkning kan vere for-
hgjet blodtryk, forhgjet fedtkoncentration

i blodet, sukkersyge, arvelige anlaeg til
tidlig areforkalkning, rygning og fedme, og
maske psykisk stress og nedsat fysisk akti-
vitet. Det er derfor af stor betydning at
forebygge igennem sund kost, gode moti-
onsvaner mm.

Alle aldersgrupper kan rammes af en blod-
prop i hjernen, men jo seldre man bliver,

jo stgrre er risikoen for at fa en blodprop.



Symptomerne pa en blodprop kan vise sig
pludseligt inden for fa minutter eller fa
timer og vil athaenge af, hvilken del af hjer-
nen der er ramt. Ofte vil der veere en halv-
sidig lammelse eller lammelse af den ene
arm eller ben eller den ene halvdel af ansig-
tet, der kan vaere blindhed pa det ene gje,
sprog- og taleforstyrrelser eller fgleforstyr-
relser i den ene halvdel af kroppen. Derud-
over kan der vaere svaekkelse af bevidsthe-
den, kvalme, svimmelhed, styringsbesveer,
dobbeltsyn, synkeproblemer og opkastning.
Undertiden svinder symptomerne i lgbet af
et par dage til et par uger, men mange far
varige mén, fx halvsidig lammelse (hemipa-
rese). De har behov for hjelp fra andre for
at kunne klare sig i hverdagen.
Hjerneblgdning: Kun ca.15% af apopleksi-
tilfeeldene skyldes hjerneblgdning. En blgd-
ning i hjernen opstar ved, at et blodkar
brister. Derved dannes en blodansamling

i hjernen, som trykker pa det omkringlig-
gende veev. Sygdommen viser sig ved en
pludseligt opstaet hovedpine, opkastning og
bevidsthedssvaekkelse. Der vil ofte vaere
lammelser og sprogforstyrrelser (hvis blgd-
ningen sidder i venstre hjernehalvdel).
Denne form for hjerneblgdning ses ofte hos
mennesker med forhgjet blodtryk.

En anden form for hjerneblgdning skyldes
en bristning af en medfgdt udposning pa

et blodkar, et aneurisme, og ses oftest hos
yngre personer. Ogsa her er symptomerne
voldsom hovedpine, kvalme, opkastning og
lammelser.

Hyvis det bristede kar er placeret sadan, at
det er muligt at operere, vil man aflukke
karret og fjerne blodansamlingen.

Hjernetraumer

Omkring 10.000 personer kommer arligt i
kontakt med hospitalssystemet som fplge af
kranietraume, dvs. slag mod hovedet, som
giver kraftig hjernerystelse eller hjerne-
kveestelse.

75 % af de alvorligste tilfaelde skyldes tra-
fikulykker, mens resten skyldes uheldige
fald, vold eller arbejds- og sportsulykker.
Blandt de alvorligt ramte er der flest unge
meend i alderen 15 - 24 ar.

Symptomerne ved hjerneskaden pa grund
af et alvorligt hjernetraume afthanger helt
af skadens omfang og placering. Den tilska-
dekomne er maske bevidstlgs i kortere eller
leengere tid efter traumet. Ofte er der blgd-
ninger eller gdemer (veeskeansamlinger) i
hjerneveevet, og det kan veaere ngdvendigt at
fjerne en blgdning operativt. Symptomerne
kan veere lammelser, ofte i den ene halvdel
af kroppen (hemiparese), der kan vare spa-
sticitet i de lammede muskler, sprog- og
taleforstyrrelser samt fgleforstyrrelser.

Andre arsager til hjerneskader

Der kan opsta varig hjerneskade pa grund
af svulster og betaendelsestilstande i hjer-
nen, hvor symptomerne vil veere meget lig
de ovennaevnte. Ligeledes vil iltmangel til
hjernen f. eks. pa grund af hjertestop, druk-
neulykke eller lignende forarsage skade pa
hjernen.

Ved brug af oplgsningsmidler og andre
giftstoffer igennem leengere tid kan man
padrage sig en hjerneskade, som kan vise
sig som hukommelses- og koncentrations-
problemer og sendret adfaerd.

Symptomer

Uanset arsagen til den erhvervede hjerne-
skade er symptomerne de samme, men det
afggrende for graden af hjerneskaden er,
hvor stor en del af hjernen der er beskadi-
get, og hvor skaden er placeret.
Nervebanerne fra hjernen ud til kroppens
muskler krydser over midtlinien pa vejen
ud til musklerne, og det betyder, at en
skade i hgjre hjernehalvdel giver lammel-
ser, fgleforstyrrelser og synsforstyrrelser i
venstre side af kroppen, hvorimod skaden
i venstre hjernehalvdel medfgrer lammel-
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ser, syns- og fpleforstyrrelser i hgjre side

af kroppen. Da talecentret er placeret i ven-
stre side af hjernen, kan en skade dér give
sprog- og taleforstyrrelser (afasi).

Sa godt som alle med lammelser far spasti-
citet i de lammede muskler. Spasticiteten
betyder, at der er gget spaending i nogle

af muskelgrupperne. I armen er det
musklerne omkring skulderleddet og i albu-
ens, handleddets og fingrenes bgjemuskler,
hvorimod benet har spasticitet i streekke-
musklerne. Derfor har en person med en
spastisk halvsidig lammelse “en kort arm
og et langt ben”.

Arsager til spasticitet:

Der findes bade heemmende og fremmende
impulser fra hjernen til muskulaturen.
Disse impulser er hele tiden aktive og regu-
lerer musklernes spaending. De heemmende
impulser vil normalt forhindre, at der
bliver overaktivitet i musklerne og sgrge
for, at spaendingen bliver afpasset efter det
arbejde, som skal udfgres, sa muskler med
modsatrettet funktion ikke arbejder samti-
dig og derved modarbejder hinanden. Denne
balance med tilpas maengde impulser af
fremmende og heemmende art bliver slaet i
stykker ved hjerneskaden.

Fysiske symptomer:

¢ Lammelser

* Spasticitet

e Fgleforstyrrelser

e Darlig balance

* Nedsat evne til at koordinere bevaegelser
* Synsforstyrrelser

* Nedsat hgrelse

Kognitive symptomer:

Kognition betyder erkendelse af omverde-
nen. Man erkender omverdenen ved at ind-
samle sanseindtryk, ved at bearbejde og
organisere og huske sin viden. Man viser
sin viden i problemlgsning, planlaegning

og udfgrelse af sammensatte handlinger.
En hjerneskade vil altid pavirke kognitive
funktioner. Det er skadens omfang og pla-
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cering, som afggr, hvilke funktioner der

er pavirket. Men der kan vare problemer
med:

¢ Koncentration

e Hukommelse

* Sproglige funktioner

* Problemlgsning

* Planlaegning og udfgrelse af en handling
* Evnen til at orientere sig.
Personlighedsaendringer og dermed
andring af social adferd ses ofte som fglge
af hjerneskaden, og det kan vare en stor
belastning for pargrende at opleve disse
symptomer.

Behandling

Som regel er der en lang genoptraenings-
periode efter hjerneskaden, hvor plejeper-
sonale, fysioterapeut, ergoterapeut og tale-
padagog arbejder sammen med den hjer-
neskadede og eventuelt pargrende med
det formal at give den hjerneskadede den
bedste mulighed for at genvinde tabte
funktioner. Jo sveerere hjerneskaden er, jo
stgrre er risikoen for varige handicap i form
af fysiske, kognitive og sociale problemer.

Idreetsmuligheder

Idreaet og tilpassede fysiske aktiviteter er
et fantastisk godt middel i genoptreeningen
af hjerneskadede. Det er oplagt, at idrset
traener et menneskes fysiske funktioner,
men samtidig er idreet ogsa treening af
kognitive funktioner som koncentration og
hukommelse. Det er oplagt at knytte tale-
treening pa fysiske aktiviteter, ligesom der
kan treenes i planlaegning og problemlgs-
ning, hvadenten en redskabsbane i svgm-
mehallen eller gymnastiksalen skal for-
ceres, eller der skal leegges strategi i
boccia. Det sociale samver hgrer som
regel sammen med idreetsaktiviteter, og
ved holdspil treenes evnen til samarbejde,
fordi den feerdighed er ngdvendig, for at
aktiviteten skal lykkes.



I bogen “Brug kroppen - traen hovedet”
udgivet af Handicapidraettens Videnscenter
beskrives mange aktiviteter, som er veleg-
nede til genoptraening af fysiske, kognitive
og sociale faerdigheder, og som ligeledes er
gode fritidsaktiviteter i handicapidreetsfor-
eningen eller pa dagcentret.

Psykiske lidelser

Psykiske lidelser eller sindslidelser ram-
mer mange mennesker.

Hver femte dansker vil pa et eller andet
tidspunkt fa det sa psykisk darligt, at

der er tale om en sindslidelse, der kraever
behandling. Undersggelsestal viser ogsa, at
pa ethvert givet tidspunkt vil ca.'/z mio.
danskere veere ramt af en behandlings-
kreevende psykisk lidelse. Sindslidelser er
meget forskellige: I de letteste tilfaelde er
der méaske kun tale om en psykisk krise,
der er forbigaende, og som man hurtigt
kommer over med hjelp fra pargrende eller
andre, som man kender og kan stgtte sig
til. I andre tilfaelde er lidelsen sa alvorlig,
at der er behov for behandling hos psykia-
ter, og maske er indlaeggelse pa en psykia-
trisk afdeling ngdvendig.

Arsag og symptomer

Den preecise arsag til de psykiske lidelser
kendes ikke. Der er tale om et kompliceret
samspil af biologiske, psykologiske og
sociale faktorer. I nogle tilfzelde dominerer
det biologiske aspekt, fx ved skizofreni og
sveere depressioner, i andre tilfaelde domi-
nerer det psykologiske som ved kriser og
visse angstformer.

Nar en person udvikler en sindslidelse, vil
der oftest have vaeret en laengere periode
med traumatiske begivenheder og et kon-
stant stress. I psykiatrien kalder man det
en reaktiv tilstand. Denne tilstand kan
opsta akut, men oftest er der tale om
leengerevarende belastningsreaktioner, som
kan have udviklet sig over flere ar.

Nogle personer har en saerlig skrgbelig per-
sonlighedsstruktur, der ggr, at de har sveert
ved at klare almindelige leve- og samlivs-
situationer, og derved lettere end andre
kommer ud i kriser og sammenbrud og ma
sgge psykiatrisk hjalp.

Nogle mennesker lider af tilbagevendende
depressioner.

At reagere psykotisk vil sige helt eller del-
vist at miste kontakten til virkeligheden

og veere ude af stand til at opfatte reali-
teterne, som de er. Specielt har den psy-
kotiske person problemer med at opfatte
sin egen situation i forhold til andre. Den
psykotiske kan udvikle vrangforestillinger,
dvs. urealistiske forestillinger om sig selv
og omverdenen og lide af hallucinationer,
dvs. falske sanseindtryk. Et psykotisk men-
neske kan have syns- og hgrehallucinatio-
ner. Som psykotisk er man meget sarbar
overfor omgivelserne og ofte ude af stand til
at klare sig selv.

I psykiatrien inddeles de forskellige typer
sindslidelser i: Reaktive tilstande, per-
sonlighedsforstyrrelser, manio-depressive
sindslidelser, skizofreni og organiske sinds-
lidelser.

Reaktive tilstande: De reaktive tilstande
betegner de sindslidelser, der synes at
opsta som reaktion pa nylige eller tidligere
psykiske traumer og belastninger. Der kan
veere tale om “akut belastningssyndrom”,
hvor personen kan vare i voldsom affekt og
maske reagere med raseri eller selvmord-
strusler, eller der kan vaere tale om “reak-
tion pa leengerevarende belastning”. Symp-
tomerne kan veaere angst, traethed, irri-
tabilitet, sgvnforstyrrelser, appetitlgshed,
folelsesmeessig uligevaegt og legemlige
symptomer, som fx hovedpine, svimmelhed,
trykken for brystet, mavesmerter eller
muskelsmerter. Den psykiske reaktion kan
veere sa voldsom, at personen bliver psyko-
tisk - en reaktiv psykose. Dette kan vise sig
ved, at personen bliver akut forvirret, har
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hukommelsestab, bliver eventuelt halluci-
neret med vrangforestillinger eller udvikler
en sver depression.

Personlighedsstyrelser: Der findes mange
typer af personlighedsforstyrrelser. Nogle
kan have en tvangspraeget tendens til at
have ekstrem orden i tingene. En anden
type er personer med udtalt asocial holdning
til andre mennesker, sdkaldte psykopater.
Nogle mennesker har en “emotionel ustabil
personlighedsstruktur” (borderline person-
lighed). Dette viser sig ved meget ustabile
fglelser overfor andre mennesker, og perso-
nen reagerer meget impulsivt.
Manio-depressiv psykose: En person med
manio-depressiv psykose har tilbgjelighed
til at reagere med en “affektiv forstyrrelse”,
dvs. med en grundleggende sendring af
det normale stemningsleje pa begivenhe-
der, som virker harmlgse. Den affektive
endring kan vaere i depressiv retning eller
i manisk retning. Nogle svinger mellem
depressive og maniske perioder, og der kan
indimellem veere neutrale perioder.
Skizofreni: En skizofren psykose kan have
et kortvarigt forlgb over et par maneder,
eller den kan udvikle sig til en kronisk

og invaliderende livslang sygdom. Symp-
tomerne péa typisk skizofreni er forstyr-
relser i personens teenkning, oplevelsesver-
den og fglelsesliv. Den skizofrene har ofte
hgrehallucinationer.

Organiske sindslidelser: Psykiske lidelser
pa grund af hjerneskade kaldes for orga-
niske sindslidelser. Disse lidelser kan ses
ved skader pga. infektioner og svulster i
hjernen, ved hjernetraumer, ved forgiftning
f. eks. med oplgsningsmidler osv. Ved senil
demens sker der et henfald af hjerneceller,
som bevirker, at den &ldre efterhanden far
hukommelsessvakkelse og mister evnen til
at orientere sig. Den demente kan blive sa
forvirret og uligevaegtig, at det kan blive
ngdvendigt med indleeggelse pa en psykia-
trisk afdeling og evt. anbringelse pa et ple-
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jehjem for eeldre med psykiske lidelser.
Ved Alzheimers sygdom sker der et lig-
nende henfald af hjerneceller, men meget
tidligere i livet. Det betyder, at den ramte
kan blive sveert dement allerede i 50 - 60
ars alderen med behov for plejehjemsan-
bringelse.

Behandling

Psykiatrisk behandling bestar af:

* Direkte pavirkning af de psykiske funktio-
ner, almindeligvis ved hjelp af medicin

e Psykoterapi, dvs. hjaelp til selvindsigt og
stotte til at mobilisere sine ressourcer

* Social afklaring og intervention, fx
socialpsykiatriske tilbud i form af veere-
steder, bofaellesskaber, tilbud om beskyt-
tet beskeeftigelse, kontaktpersonordning.

Afsnittet om psykiske lidelser er skrevet pa

baggrund af Anders Kelstrup: “Om sindsli-

delser og psykiatri” (se litteraturlisten).

Idraeetsmuligheder

Overordnet kan man sige, at sindslidende
kan dyrke en hvilken som helst idraetsakti-
vitet, men i realiteten kan der vaere mange
begrensninger og barrierer, der skal over-
vindes for at kunne ggre brug af et idreets-
tilbud. De senere ar er der dukket flere

og flere idraetstilbud op for sindslidende.
Der er dannet idraetsforeninger for sindsli-
dende, der er idraet pa veeresteder og psy-
kiatriske hospitaler, og der afholdes arlige
idreetsfestivaller. En del sindslidende, der
kommer i gang med idrat i et “beskyttet”
tilbud, oplever sa stor succes, at de far mod
pa at dyrke idreet i en klub for alle.

Mange mener, at fysisk treening har gavn-
lig effekt pa angstanfald og depressioner.
Samtidig oplever mange sindslidende, at de
far behov for mindre medicin, nar de regel-
meessigt dyrker idreet. Den fysiske aktivitet
er med til at give en bedre kropsbevidsthed
og ggr personen fortrolig med kroppens
reaktioner. Den sindslidende kan fx opleve,



at det ikke er farligt, nar hjertet banker
hurtigt under en lgbetur eller anden fysisk
udfoldelse.

Muskelsvind

Muskelsvind er en faellesbetegnelse for

en gruppe progredierende sygdomme, som
karakteriseres af gdeleeggende processer i

selve muskulaturens celler (muskelfibrene).

Muskulaturen mister gradvis sin evne til
at traekke sig sammen, og muskelkraften
reduceres. I nogle tilfzelde svinder musk-
lerne ind (atrofierer) og bliver meget tynde,
1 andre tilfaelde ses det, at de gdelagte
muskelfibre erstattes af fedtveev, og det
kan se ud, som om muskelfylden gges
(hypertrofierer), men samtidig med fedtvae-
vet dannes, forsvinder muskelkraften.

Arsag

Neesten alle former for muskelsvindsyg-
domme skyldes fejl i arveanleeggene, og
sygdommene er derfor arvelige. Sygdom-
mene rammer oftere drenge end piger.

Symptomer

Vil athange af, hvilken type muskelsvind-
sygdom, det drejer sig om, men feelles for
alle formerne er nedsat muskelkraft. Fgle-
sansen er intakt. Beveegelsesindskraenk-
ninger og kontrakturer i leddene kan opsta
som fglge af den nedsatte aktive bevagelse.
Sygdommene er progredierende, dvs. der
sker en stadig forveerring af tilstanden.
Hastigheden af sygdomsudviklingen vari-
erer steerkt fra type til type.

Ved nogle former angribes ogsa hjertemu-
skulaturen og respirationsmusklerne, og
det kan give fatale fplger. De mest aggres-
sive former af sygdommen fgrer til dgden

i en ung alder, mens andre kun medfgrer
mindre funktionsnedsattelse eller traethed.
Mange med muskelsvind er sa funktions-
haemmede, at de er ngdt til at bruge el-
kgrestol.

Behandling

Man kan kun behandle pa symptomerne.
Det kan man fx ggre gennem forsigtig
fysisk treening som vedligeholdelsestree-
ning uden at udtrsette musklerne. Det er
vigtigt med de rette hjelpemidler, sa hver-
dagen klares bedst muligt.

Idreetsmuligheder

Lider man af en mild form for muskelsvind,
er der mange muligheder for at deltage i
idraet, eventuelt med tilpasninger.

For de sveert fysisk handicappede - ofte
el-kgrestolsbrugere - er mulighederne mere
begraensede, men Dansk Handicap Idreets-
Forbund har udviklet savel idraetsrekvisitter
som idraetsaktiviteter for denne gruppe han-
dicappede. Det gaelder fx hockey i elektrisk
sportskgrestol, som er blevet uhyre populeer.
Der vil ogsa vaere mulighed for at deltage

i vandaktiviteter, boccia, shifttennis, skyd-
ning, bowling, roboule og kgrestolsslalom.

Rygmarvsskader

Herved forstas skader eller sygdom pa ryg-
marven med lammelser til falge. Man skel-
ner mellem paraplegi (som betyder lam-
melse af begge ben og evt. underkroppen)
og tetraplegi (som betyder lammelse af
kroppen, begge arme og begge ben). Det

er skadens niveau pa rygsgjlen, som afggr,
hvor udbredte lammelserne er. En skade
over 2. brysthvirvel vil fx resultere i en
tetraplegi, mens en skade under dette
niveau kaldes for en paraplegi.

Skadens eller sygdommens omfang har
ligeledes betydning for graden af lammel-
serne og dermed for funktionsniveauet,
dvs. man skelner mellem en komplet eller
inkomplet gdeleeggelse af rygmarven.

Arsager

Traumer: Den mest udbredte arsag til ryg-
marvsskader er ulykker, som tegner sig for
ca. 90 % af skaderne - og hvor langt stgrste-
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parten skyldes trafikulykker. Desuden ses
skader ved hovedspring pa lavt vand, fald-
ulykker og sportsulykker.

Ikke traumer: Ca.10 % skyldes svulster i
eller i neerheden af rygmarven, blodpropper
eller blgdninger i rygmarvens blodkar eller
betaendelsestilstande i eller omkring ryg-
marven.

Symptomer

Afheengigt af, om skaden er komplet eller

inkomplet, er symptomerne:

¢ Fuldstendige eller delvise lammelser

e Fgletab, bade den overfladiske og den
dybe folelse, svarende til lammelsernes
udbredelse

* Forstyrrelse af blaere- og tarmfunktion

* Forstyrrelse af seksualfunktionen

e Forstyrrelse af autonome funktioner,
fx temperatur- og blodtryksregulering.

Behandling

Langvarig genoptraening med henblik pa at
opna stgrst mulig grad af selvhjulpenhed.

I Danmark findes to genoptraningscentre
for rygmarvsskadede, nemlig Fysiurgisk
Hospital i Hornbaek og Paraplegifunktionen
i Viborg. Udover den seedvanlige genoptrae-
ning bruges idraet ogsa som et middel 1
rehabiliteringen.

Idreetsmuligheder

For paraplegikerne er der et utal af
idraetsmuligheder. Det gaelder fx ridning,
svgmning, skydning, kgrestolsbasket, kgre-
stolsdans, vintersport, siddende volleyball,
atletik, kgrestolsaerobic og sejlsport.

For tetraplegikerne vil mange af mulighe-
derne veere de samme, men pa grund af den
hgje leesion har de en darlig kropsbalance.
Derfor kan de fx ikke spille siddende vol-
leyball eller kaste med spyd eller diskos.

I stedet for kgrestolsbasket kan tetraplegi-
kerne spille kgrestolsrugby, som er tilpasset
sveert fysisk handicappede.

Rygmarvsbrok

Rygmarvsbrok er en medfgdt skade pa
rygsgjlen og rygmarven. Barnet opereres
indenfor 24 timer efter fgdslen for at redu-
cere fglgerne af skaden.

Arsag
Udviklingsdefekt i fostertilstanden.

Symptomer

Oftest medfgrer rygmarvsbrok i stgrre eller
mindre grad lammelser af benene, ligesom
der kan veere problemer med bleere- og
tarmkontrol. Tab af dyb og overfladisk fale-
sans. En almindelig komplikation i for-
bindelse med rygmarvsbrok er forstyrrelse
af hjernevaeskens cirkulation. Dette kan
betyde gget vaesketryk i hjernen, som ube-
handlet vil give “vand i hovedet” og forar-
sage hjerneskade.

Behandling

Vedvarende fysisk genoptraning igennem
hele opvaeksten med henblik pa selvhjul-
penhed. Behandlingen af det ggede vaeske-
tryk i hjernen er indoperering af en ventil,
der regulerer cirkulationen.

Idraeetsmuligheder
Som beskrevet under paraplegi.

Amputationer

Ved amputationer forstas en operativ for-
kortelse eller fjernelse af et eller flere
lemmer pa grund af sygdom eller ulykkes-
tilfeelde.

Arsager

Hos eeldre personer skyldes amputation
oftest nedsat eller ingen blodforsyning til
benenes muskler pa grund af areforkalk-
ning. Hos yngre personer er trafikulykker
den hyppigste arsag til amputation.



Behandling
Efter amputationen fglger et langt genop-
treeningsforlgb med protesetrening.

Idreetsmuligheder

I handicapidreetten findes mange dygtige
unge idraetsudgvere, som mangler en arm
eller et ben, og idreetsmulighederne er utal-
lige, fordi der i vore dage udvikles helt spe-
cielle og avancerede sportsproteser.

Mange &ldre med benamputation deltager
pa svgmmehold i handicapidraetten.

Medfgdte deformiteter

Medfgdte deformiteter kan fx veere dveerg-
vaekst, underudviklede eller manglende
lemmer eller ledstivhed.

Arsager

Misdannelser er meget ofte arveligt betin-
get. De kan ogsa skyldes alkohol- og medi-
cinmisbrug hos moderen under gravidite-
ten, ligesom virussygdomme som fx rgde
hunde kan veere arsag til misdannelser.

Behandling

Ved manglende eller underudviklede
lemmer behandles med proteser og funkti-
onstraening.

Idreetsmuligheder

Der er utallige muligheder for at dyrke
idreet, og nogle af de dygtigste atleter i han-
dicapidraetten har medfgdte deformiteter.

Synshandicap

Gruppen af synshandicappede omfatter bade
blinde og svagtseende. Blinde har ingen eller
en svag lysopfattelse, men er ikke i stand til
at skelne omridset af en genstand i nogen
som helst afstand eller retning.
Svagsynethed svinger fra at kunne skelne
omridset ef en genstand til at have en
synsstyrke pa 6/60. Derved forstas, at det
en normalt seende kan se pa 60 meters

afstand, skal en svagsynet have pa 6
meters afstand. Nogle synshandicappede
har indskraenkninger i synsfeltet, nogle har
kikkertsyn, og andre kan ikke se i det cen-
trale synsfelt.

Arsager

Et synshandicap kan vaere medfgdt fx pa
grund af virusinfektion i fostertilstanden
eller misdannede synsorganer.

Et erhvervet synshandicap kan skyldes en
arvelig fremadskridende gjensygdom, hvor
barnet er fadt seende, men gradvis mister
synet igennem barndommen for maske at
blive helt blind som ung.

Nogle sygdomme har nedsat syn som kom-
plikation. Det gzlder fx diabetes - ligesom
sygdomme i centralnervesystemet kan give
nedsat syn eller blindhed.

Gra steer og grgn steer giver ligeledes
nedsat syn.

Behandling

Nogle gjensygdomme kan behandles med
operation, men de fleste af de naevnte gjen-
sygdomme kan ikke behandles. Undervis-
ning og treening i selvstaendighed i dagligli-
vet (mobilitytraening, punktskrift osv.) bgr
tilbydes alle blinde og steerkt svagsynede.

Idreetsmuligheder

Hyvis de blinde og svagsynede ikke har
nogen andre sygdomme eller fysiske handi-
caps, er der mange idreetsmuligheder, men
mange synshandicappede har ofte fysiske
og sociale problemer. De kan veere motorisk
usikre, veere i darlig form og veere angste
for den fysiske udfoldelse og samvaeret med
andre. Derfor er det meget vigtigt, at syns-
handicappede bgrn har idreetsundervisning
i skolen. Mange blinde er gode svgmmere
og gode atletikudgvere (iseer i lgb og leeng-
despring), ligesom ridning er en god mulig-
hed. Goalball er et boldspil, som er udviklet
til synshandicappede.




Ved alle idraetsaktiviteterne geelder det, at
der er behov for seende hjelpere.

Dgve og hgrehaemmede

Det er graden af hgretab, som afggr om
man kategoriseres som dgv eller hgre-
haemmet. Der skelnes mellem lettere hgre-
tab, middelsveert hgretab, svaert hgretab og
dgvhed. De fleste med lettere og middel-
sveert hgretab kommunikerer ved hjelp af
talesprog, understgttet af hgreapparater og
mundaflaesning. Personer med svert hgre-
tab og dgvhed kommunikerer forst og frem-
mest med tegnsprog.

Arsager

Medfgdt hgretab og devhed kan skyldes
arvelige forhold. Virusinfektion under gra-
viditeten, fx rode hunde, kan skade fosteret
og medfgre dgvhed. Komplikationer under
fedslen kan ligeledes vaere arsag. I nogle
tilfeelde kan dgvhed opsta i forbindelse med
sygdomme i de fgrste levear. I en del til-
feelde kan man ikke pavise nogen arsag til
hgretabet.

Senere i livet kan man miste hgrelsen

helt eller delvist pa grund af fx stgjskader,
infektionssygdomme og erhvervet hjerne-
skade.

Behandling

Nar nogle af hgresansecellerne fungerer,
kan et hgreapparat veere en stgtte. Hgreap-
paratet forbedrer ikke hgrelsen, men for-
steerker lydbglgerne, sa dgve med en hgre-
rest kan opfatte lyde.

Hyvis der slet ikke kan konstateres nogen
hgrelse, er der mulighed for at operere elek-
triske ledninger ind i sneglen i det indre
gre og forbinde disse med en lille forsteer-
ker.

Ingen af disse apparater giver den dgve
normal hgrelse, men de kan vaere en hjelp
til, at den dgve kan orientere sig om, hvad
der sker i omgivelserne og eventuelt ogsa

understgtte opfattelsen af tale, nar man
samtidig mundafleeser.

Alle dgve bgrn far specialundervisning og
leerer tegnsprog som deres hovedsprog.
Lige sa vigtigt er det, at deres forzldre og
sgskende far undervisning i tegnsprog, sa
de kan stgtte og stimulere det dgve barns
udvikling.

Voksne dgvblevne far ligeledes tilbud om
undervisning i tegnsprog.

Idreetsmuligheder

Mennesker med hgretab/dgvhed kan del-
tage i en hvilken som helst idreetsaktivitet
og veelge idreet udfra interesse og evne.
Nogle dgve deltager i idreet sammen med
hgrende, hvor fordelen klart ma veere, at
man sa er en del af fritidslivet i lokalsam-
fundet. De fleste dgve foretraekker dog at
dyrke idraet sammen med andre dgve for
at undga kommunikationsproblemerne og
isolationen, som nemt opstar sammen med
hgrende, hvadenten de er sammen pa fod-
boldbanen eller i svgmmehallen.

For flerhandicappede dgve gaelder det, at
graden og arten af handicappet for det
meste vil vaere afggrende for de idraetsmu-
ligheder, der kan tilbydes i samspil med
den enkeltes forskellige gnsker og behov.
Dansk Dgve-Idretsforbund (DDI) er et
idreetsforbund for dgve idraetsudgvere, og
pa lige fod med andre specialforbund under
Danmarks Idraets Forbund afholder DDI
mesterskaber i de forskellige idreetsgrene.



Karestolsrace er
et af handicap-
idreettens flag-
skibe

(Foto: Sonja
Iskov)

12. Handicapidreets-historie

Dgve var den fgrste handicapgruppe, der
organiserede egne idraetsforeninger bade
herhjemme og i udlandet. I 1904 stiftedes
den fgrste danske dgveidraetsklub, “Dgva-
nia”, og i 1924 oprettedes paraply-organisa-
tionen Dansk Dgve-Idraetsforbund, DDI.
De forste spaede skridt i retning af idraet
for fysisk handicappede blev taget, da der
i 1885 blev indfgrt gymnastik for eleverne
pa Samfundet og Hjemmet for Vanfgre.
Men det var farst efter anden verdenskrig,
at der for alvor kom gang i idraetten for
fysisk handicappede.

Efterkrigstiden

De mange krigsinvalider i Tyskland, Eng-
land, USA osv. medvirkede til at zendre
samfundets indstilling til handicappede,
og pa genoptreeningshospitalerne begyndte
man at spille kgrestolsbasketball, skyde

med bue, spille bordtennis og andre former
for tilpassede idraetsaktiviteter.

Gennem 50’erne var der i Tyskland stor
vaekst i idraetten for handicappede. Vaek-
sten skyldtes ikke mindst, at forbundssta-
ten 1 1956 anerkendte handicapidraet som
helbredende foranstaltning.

I England var det Stoke Mandeville hospi-
talet, der var centrum for nye ideer om
idreet for handicappede. I 1948 blev der
forste gang atholdt konkurrencer i idraet
for krigsskadede kgrestolsbrugere i Stoke
Mandeville. I arene fremover voksede dette
arligt tilbagevendende steevne sig stgrre og
storre med deltagere fra mange lande -
efterhanden ogsa fra Danmark.

Danske soldater deltog ikke aktivt i anden
verdenskrig, og derfor var landet ikke
praeget af krigsskadede. Derimod var der
mange unge mennesker, der blev ramt af de




store polio-epidemier, der haergede i slutnin-
gen af 40’erne og i forste halvdel af 50’erne.
Mange af disse unge fik traening pa Sam-
fundet og Hjemmet for Vanfgre. Det var da
ogsa herfra den frivillige idreet for handi-
cappede fik sit udspring i efterkrigstiden.
11951 startede den forste danske idraetsfor-
ening for fysisk handicappede under Lands-
foreningen af Vanfgre - LAVIA Kgbenhavn.
I den modsatte ende af landet, i Ribe,

blev der startet ridning for handicappede
allerede fra 1950, og rundt omkring deltog
enkelte handicappede i idreetten sammen
med ikke-handicappede. Mest kendt er ryt-
teren Lis Hartel, der pa trods af polio vandt
sglv i dressurridning ved de olympiske lege
i 1952 og 1956.

Udviklingshaeemmede fik sporadisk gymna-
stikundervisning pa institutioner og skoler
under andssvageforsorgen i 1950’erne og
muligvis ogsa tidligere.

11959 blev der vedtaget en lov om under-
visning og oplaering af &ndssvage, og i

Igbet af 60’erne blev det almindeligt at
afvikle idraetssteevner for unge udviklings-
haemmede skolerne imellem. Konkurren-
cerne blev afviklet i skoletiden, og der var
ikke optraek til nogen former for frivillig
foreningsdannelse.

Handicapidreetten samles

I oktober 1971 blev Dansk Handicap
Idraets-Forbund, DHIF, stiftet med delta-
gelse af alle handicaporganisationer i Dan-
mark. Ogsa dgveidraetten sluttede sig til,
omend tgvende. Danmark fik dermed i
lighed med de gvrige nordiske lande ét
feelles idraetsforbund for alle handicapgrup-
per. Forbundet blev straks efter sin dan-
nelse optaget som specialforbund under
Danmarks Idraets Forbund, og var fa ar
senere med til at stifte Nordisk Handicap
Idreets-Forbund.

I de forlgbne 30 ar har Dansk Handicap
Idraets-Forbund veeret samlingspunkt for

langt det meste af den handicapidreaet, som
udgves i Danmark.

De faorste ar blev kraefterne hovedsagelig
brugt pa at etablere et foreningsnetvaerk
og en idreetsstruktur, som pa mange mader
var et spejlbillede af idraetsbevaegelsen

for ikke-handicappede. Den ene idreetsgren
efter den anden blev inddraget, tilpasset og
sat i system, med treening, regler, konkur-
rencer osv.

Bevagehandicappede og blinde
idreetsudgvere fra Danmark begyndte at
deltage i internationale konkurrencer -
Nordiske Mesterskaber, Europamester-
skaber, Paralympics osv. Og Danmark
begyndte at blande sig mellem de medal-
jetagende nationer. Ved de Paralympiske
Lege i Seoul i 1988 var Danmark saledes
den 10. mest vindende nation.

Takket veere eliteidraetsudgverne voksede
handicapidraetten i Danmark ud af usynlig-
heden og ind i den offentlige bevidsthed.
Ogsa internationalt er respekten for handi-
capidreet tiltaget, i takt med at hovedpar-
ten af handicapidraetten er blevet organise-
ret under den Internationale Paralympiske
Komité, IPC. Dette har bl.a. resulteret i en
aftale med Den Internationale Olympiske
Komité om, at byer, der gnsker at arran-
gere Olympiske Lege, ogsa skal tilbyde sig
som veerter for Paralympics.

Idreet for saerlige grupper

Det var imidlertid ikke alle handicapgrup-
per, der ngd godt af udviklingen. Bgrn med
handicap, udviklingsheemmede og sveert
fysisk handicappede kunne ikke umiddel-
bart bruge idraetten, som den var. Der var
behov for en seerlig indsats, og Dansk Han-
dicap Idraets-Forbund formulerede derfor
en politik, der sigtede mod aktivt at ind-
drage bl.a. disse grupper.

11979 var det FN’s bgrnear. Dette ar gen-
nemfgrte Dansk Handicap Idraets-Forbund
det fgrste nordiske idraetssteevne for handi-



cappede bgrn. Bgrneidraetssteevnet i Kgben-
havn markerede begyndelsen pa en mal-
rettet indsats for de handicappede bgrns
idreetsmuligheder. Fra at vaere nasten
udelukkende en voksen-aktivitet, blev
handicapidreetten i de fglgende to artier
abnet for bgrn og unge.

De udviklingsheemmedes organisation,
Landsforeningen LEV, var en af de handi-
caporganisationer, der var med til at stifte
Dansk Handicap Idraets-Forbund. Alligevel
var det fgrst i sidste halvdel af 80’erne, der
for alvor kom gang i idraetten for denne
gruppe.

Forklaringen ligger nok i selve handicap-
pet. Udviklingsheemmede kan ikke selv
oprette en forening og fa et idraetstilbud op
og sta. De skal have hjelp til det, og det fik
de i en grad, sa udviklingsheemmede i dag
er den stgrste handicapgruppe i DHIF.
Sveert fysisk handicappede, herunder de
som bruger elektrisk kgrestol, var stort set
ikke til stede i handicapidraetten frem til
starten af 1990’erne, hvor en storstilet
indsats blev ivaerksat af DHIF, med udvik-
ling af nye idreetsgrene, rekvisitter og
uddannelsesaktiviteter.

Resultatet er, at Danmark i dag er ferende
i Europa med hensyn til idraet for sveert
fysisk handicappede.

En sterkt medvirkende faktor til disse land-
vindinger var, at Dansk Handicap Idreets-
Forbund i 1988 via tilskud fra Kulturmi-
nisteriet og aftaler med alle landets amts-
kommuner fik gkonomisk mulighed for at
ansatte amtskonsulenter for handicapidraet
over hele landet.

Disse konsulenter fik til opgave at bista
foreningerne, vejlede skoler og institutioner
for handicappede, hjelpe nyhandicappede i
gang med idreet, sikre gode tilbud til han-
dicappede bgrn og unge, udvikle nye idraet-
ter for sveert fysisk handicappede og kvali-
ficere idraetten for de udviklingsheemmede.
For blot at navne nogle af de arbejdsomra-

der som konsulenterne har taget sig af siden
ordningens start.

Handicapidreettens Videnscenter
Ogsa udenfor det frivillige regi er inte-
ressen for handicapidraet steget, og DHIF
tog derfor i 1995 initiativ til at oprette

en ny organisation, Handicapidraettens
Videnscenter. Formélet med Videnscentret
er at opsamle og formidle erfaringer med
handicapidreet, sa de kan anvendes til
udvikling i andre samfundssektorer.
Grundsynspunktet for arbejdet er, at han-
dicapidraetten rummer kvaliteter, som kan
veere til nytte for at gge velfaerden for men-
nesker med alle former for handicap, savel
i fritiden som i relation til uddannelse,
arbejde og rehabilitering.

Overskriften for arbejdet i Handicapidreet-
tens Videnscenter er: Hvad handicapidraet-
ten kan ggre for samfundet. Denne hand-
lingsrettede intention kaldes handicap-
idraetsstrategien, og er et forsgg pa at
anvende ideer og erfaringer fra handicap-
idreetten inden for uddannelse, genoptree-
ning og jobskabelse for mennesker med
handicap.

Med udgangspunkt i dette formal skal
denne bog ses: Vi mener nemlig, at idraet-
ten set 1 et paedagogiske perspektiv kan
veere med til at udvikle deltagernes kom-
petencer pa en engageret og naervaerende
made.

En del af oplysningerne i dette kapitel
stammer fra bogen: “Handicapidreet i Dan-
mark. Signalement af historien, organisa-
tionen og menneskene” af Karin Mgller-
Olsen, udgivet af Dansk Handicap Idraets-
Forbund. Bogen kan anbefales enhver, som
gnsker at dykke ned i handicapidraettens
historie.




13. Lige muligheder

De Forenede Nationers “Standardregler om
lige muligheder for handicappede” blev ved-
taget pa FNs generalforsamling den 20.
november 1993. Reglerne har til formal

at formulere nogle af de normer, der i
lighed med de internationalt anerkendte
menneskerettigheder skal sikre handicap-
pedes rettigheder og ligestilling.

For eksempel star der i FN’s Standard-
regler, at der til stadighed skal skabes
opmarksomhed om handicappedes behov
og rettigheder, og at handicappede skal
sikres behandling, revalidering og andre
stgtteforanstaltninger, sadan at handicap-
pede kan deltage pa lige fod med andre 1
samfundslivet.

Disse forudsatninger fglges op af konkrete
retningslinier for, hvordan handicappede
skal sikres tilgeengelighed til de fysiske
omgivelser og til information, oplysning

og kommunikation, samt til uddannelse,
beskaeftigelse, bevarelse af indkomst og

social sikring, familieliv, kultur, fritid, sport
og religion. Her vil vi blot medtage et par
meget overordnede indsatsomréader.

Om uddannelse star der:

De enkelte lande bgr anerkende princippet
om lige uddannelsesmuligheder og integra-
tion i grundskole, ungdomsuddannelse og
hgjere uddannelse af bgrn, unge og voksne.
De bgr sikre, at uddannelse af mennesker
med handicap er en integreret del af
uddannelsessystemet.

Om beskeftigelse star der:

De enkelte lande bgr anerkende princippet
om, at mennesker med handicap skal have
mulighed for at udgve deres menneskeret-
tigheder, specielt pa beskaeftigelsesomra-
det. I bade by- og landomrader skal de have
lige muligheder for produktiv og udbytterig
beskeeftigelse pa arbejdsmarkedet.

Om fritid og sport star der:

De enkelte lande skal treeffe foranstaltnin-
ger, der sikrer, at mennesker med handicap
har lige muligheder for udgvelse af fritids-
og sportsaktiviteter.

Om kultur star der:

De enkelte lande skal sikre, at mennesker
med handicap integreres og kan deltage

i kulturelle aktiviteter pa lige fod med
andre.

Lige muligheder for uddannelse, arbejde,
kultur, idreet... (Foto: Sonja Iskov)



14. Den frivillige idraet

Uden for det paedagogiske miljg eksisterer
der mange muligheder for handicappede
for at dyrke idraet. Idreet pa institutionen,
skolen eller genoptraeningscentret kan give
bade faerdigheder og lyst til at tage udfor-
dringen op ogsa i foreningssammenhaeng.
Maske har nogle deltagere faet en seerlig
interesse for en bestemt idreetsgren, som
vedkommende har lyst til at arbejde videre
med. Der kan ogsa vare et gnske om at
vaere sammen med andre, som har den
samme interesse som en selv. Endelig kan
det veere muligheden for at prgve feerdighe-
derne af og se om de evt. reekker til delta-
gelse 1 konkurrencer eller staevner i ind-
eller udland.

Over hele landet er der handicapidraets-
foreninger, der tilbyder idrzeet til alle han-
dicapgrupper. Det kan naturligvis fore-
komme, at der er gnsker, der ikke umid-
delbart kan opfyldes. Men sa kan der

veere hjalp at hente hos Dansk Handicap
Idreets-Forbunds amtskonsulenter. Konsu-
lenternes adresse og telefonnummer kan
oplyses hos Dansk Handicap Idraets-For-
bund.

Ogsa inden for psykiatrien er der etableret
mange idraetsforeninger. De er bade opret-
tet i forbindelse med veeresteder, men ogsa
som selvstzendige foreninger. En del af
disse er organiseret under Dansk Arbejder
Idreetsforbund, og ogsa derfra kan man
traekke pa konsulentbistand.

De almindelige idraetsforeninger vil ogsa i
mange tilfelde kunne benyttes af personer
med handicap.

Nogle handicappede foretreekker at dyrke
deres idraet sammen med andre med
samme type handicap. Det geelder i udprae-
get grad dgve og hgreheemmede. Vi mgder
ogsa dette gnske blandt senhjerneskadede,

ligesom mange synshandicappede foretrak-
ker denne organisering.

Der er ogsa en tendens til, at udvik-
lingsheemmede finder sammen med andre
udviklingshaeemmede i deres idraetsud-
gvelse. Dette billede er mere udtalt i hold-
idreetterne (hockey, fodbold osv.) end i de
individuelle idreetter.

Det mest almindelige billede i handicap-
idreetsforeningerne er dog, at idreetsud-
gvere med forskellige diagnoser eller handi-
cap finder sammen om deres falles inter-
esse i idraetten. Det er saledes mere aktivi-
teten der baerer samvaret end handicappet.
Alle er f.eks. interesserede i svgmning, men
der er bade scleroseramte, blinde og sen-
hjerneskadede pa holdet.
Handicapidraetsforeninger befinder sig lov-
givningsmaessigt pa linie med den almin-
delige idraetsforeninger under Folkeoplys-
ningsloven. Det er folkeoplysningsudvalget
i kommunen, der bestemmer retningslinier
for tildeling af lokaler og gkonomiske
midler - dog star der i loven, at handicap-
pede har fortrinsadgang til egnede lokaler.




15. Opgaver

Til de fleste af bogens kapitler har vi udar-
bejdet forslag til opgaver, som kan bruges
1 undervisningen. Form og indhold pa disse
opgaver varierer meget. Nogle er korte og
konkrete, andre meget komplekse. Opga-
velgsningen vil nogle gange stille krav om
en debat om holdninger til bade laering og
menneskesyn.

Opgaverne kan benyttes, som de er, eller
tillempes og preeciseres i forhold til den
aktuelle situation.

2. Kompetencer og lering

Med udgangspunkt i legen “Kongens efter-
folger” skal I analysere og beskrive de kog-
nitive, fglelsesmaessige og fysiske momen-
ter, legen styrker. Seet resultatet ind i et
skema, som I selv konstruerer.

Planlzeg og eventuelt gennemfor et vand-
orienteringslgb for en gruppe voksne
udviklingshaeemmede. Iagttag under forlg-
bet hvilke kompetencer aktiviteten udfor-
drer. Skriv resultatet ned. I gruppen kan I
derefter drgfte, om det ville veere muligt at
opna en styrkelse af flere kompetenceom-
rader gennem aktiviteten, hvis ja hvilke?
Hvad skulle vaere gjort?

Med udgangspunkt i én eller flere psykia-
triske diagnoser, som I selv ma fastsatte,
ma I opstille et méal for idreetsdeltagelse.
Derefter skal I tilretteleegge et idraetsfor-
lgb, der tager hensyn til deltagernes diag-
noser og fgrer frem til gruppens mal.

3. Idreettens mangfoldighed

Pa baggrund af en gruppedrgftelse define-
rer I malgruppen. Det kan fx vaere bgrn,
unge, mand, kvinder, familier, &ldre, grup-
per med blandede handicap eller sindsli-
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dende. Opstil derefter et peedagogisk mal
for gruppen og udarbejd en analyse af,
hvilke idreetter der opfylder forskellige
behov, gnsker og mal hos den valgte

gruppe.

4. ldreetstilrettelaeggelse

Diskutér i gruppen hvilke perspektiver der
kan veere forbundet med at lade en gruppe
med forskellige grader af handicap dyrke
en aktivitet sammen. Kom i diskussionen
ind pa mal, midler og metoder.

Analysér et kendt boldspil. Beskriv derefter
hvordan det ud fra spilhjulet kan tilpasses
en gruppe udviklingsheemmede unge, der-
efter udviklingsheemmede zldre, og endelig
en gruppe hvor to af deltagerne er lettere
spastiske.

I star over for en gruppe unge, tykke

piger med et lavt selvvaerd. Hvordan kan I
gennem idraet sendre pa dette forhold fysisk
og emotionelt?

I daginstitutionen er der en gruppe bgrn,
hvoraf tre har forskellige problemer. Det
ene barn er usikkert motorisk, de to andre
har en mangelfuld sprogudvikling. Kom
med nogle eksempler pa, hvordan I gennem
idreetten kan stimulere disse bgrn.

5. Didaktiske overvejelser

Det er forfatternes holdning, at den deduk-
tive undervisningsform ikke vil fremme de
mal, bogen tilsigter at opna ved inddra-
gelse af idraet i det paedagogiske arbejde.
Den induktive undervisningform vil i langt
hgjere grad kunne bidrage til det. Det

kan dog til tider veere pakraevet at ty



til momenter fra den deduktive undervis-
ningsform. Prgv i en gruppe at diskutere, i
hvilke situationer det kunne veere oplagt -
og begrund det.

Planlaeg alene eller i to-mands grupper et
undervisningsforlgb med udgangspunkt i
kapitlets didaktiske overvejelser. Hvis det
er muligt, udfgres planen med en gruppe
handicappede bgrn eller voksne. Forsgg
eventuelt at videofilme undervisningen.
Brug optagelsen som grundlag for en videre
diskussion.

6. Treeningsleere

Planlaeg i gruppen et treeningsforlgb over
tre maneder for voksne psykisk udviklings-
haemmede. Opstil et mal for den langsig-
tede planlaegning og beskriv indholdet i
traeningsforlgbet.

Gor rede for valg af treeningsformer.

Pa et vaerested for voksne sindslidende skal
man i gang med at dyrke idraet. I far

til opgave at planleegge og igangseette en
idraetsaktivitet.

Hvorfor har I valgt den pagaldende
idreetsaktivitet?

Hvad er det overordnede mal med idraetten
eller treeningen?

Hvilke overvejelser har I gjort jer i forhold
til malgruppe, tilretteleeggelse af traenin-
gen, traeningsformer, treeningshyppighed?
Beskriv indholdet i en »traeningstime«.

Grupperne skal planleegge, introducere og

instruere resten af holdet i et opvarmnings-

program.

Opvarmningen skal forega til musik og skal

rettes mod en bestemt malgruppe.

1. Opvarmningsprogram for kgrestolsbru-
gere, 15 - 50 ar, fysisk handicappede.

2. Opvarmningsprogram for voksne psy-
kisk udviklingsheemmede - funktionsni-
veau: midtergruppen.

3. Opvarmningsprogram for voksne med
erhvervet hjerneskade og halvsidig lam-
melse.

4. Opvarmningsprogram for unge sveert
fysisk handicappede.

5. Opvarmningsprogram for en gruppe
bgrn med forskellige handicap.

6. Opvarmningsprogram for voksne blinde
og svagtseende.

Arbejdsgangen er:

Orientering om gruppens handicap, alder,

kgn osv.

Orientering om hensigten med opvarmnin-

gen relateret til den efterfplgende idreetsak-

tivitet.

Hvilke overvejelser har I gjort jer?

Er der saerlige hensyn, der skal tages?

Holdet instrueres og udfgrer programmet.

Evaluering:

Gruppens egne observationer og vurderin-

ger.

Holdets observationer og vurderinger, fx:

Var gvelserne velegnede til malgruppen og

til den efterfglgende idraetsaktivitet?

Hvordan var instruktionen? Formidlingen?

Hvordan var musikvalget?

8. Boldaktiviteter

I en gruppe pa mellem seks og ti stude-
rende skal I med udgangspunkt i “spil 2«

i praksis udvikle et spil, som alle oplever
udfordrende og interessant. Alle i gruppen
skal bidrage til udviklingen. I ma selv
bestemme bane, bolde, andre rekvisitter,
mal eller ikke mal osv.

I kan evt. pa forhand i gruppen diskutere,
hvilke kvaliteter et spil, der er udfordrende
og interessant rummer.

Nar spillet er udviklet og afprgvet, kan I
vende tilbage til de notater, I gjorde inden
start: Er der overensstemmelse mellem
jeres intentioner og det feerdige resultat?

Med udgangspunkt i et af spillene méa I
beskrive pedagogiske mal, herunder udar-




bejde tilretninger og opstille kognitive,
folelsesmaessige og fysiske kompetencer.

Med udgangspunkt i gruppearbejde skal I
lave en projektbeskrivelse for igangsaetning
afidreet i en praktikinstitution. I veelger
selv en institution - det eneste, der ligger
fast, er, at det skal vaere en institution med
handicappede bgrn eller voksne.
Projektbeskrivelsen skal indeholde:
1. Peedagogisk mal for aktiviteten
2. Valg af idreet og begrundelse af valget
3. Pa hvilke omrader og hvordan skal akti-
viteten styrke malet
4. Fysiske rammer og tidsplan for igang-
seéetning
. Information og PR for projektet
6. Idreaetsbeskrivelse, herunder:
Hvordan motiverer I deltagerne?
Hvad har I overvejet i forhold til trae-
ningslaere, handicaptilretninger, spilhju-
let og progression?
Far I mulighed for at afprgve planen, kan
I efterfglgende evaluere forlgbet. Find en
velegnet evalueringsmetode og brug den.

ot

9. Vandaktiviteter

I grupperne skal I planlaegge en vanddans

som aktivitet. Der skal veere musik til

vanddansen.

Malgrupperne er:

a. En gruppe bgrn med DAMP

b. En gruppe eldre udviklingsheemmede

c¢. En gruppe yngre udviklingshzemmede,
heraf nogle med cerebral parese

d. En gruppe voksne med erhvervet hjerne-
skade

I vanddansen skal indgé elementer af flere

forskellige treeningsformer. Gor rede for

disse og begrund valget i forhold til mal-

gruppen.

Hyvilken undervisningsmetode vil I vaelge?

Begrund valget.

Beskriv fremgangsméaden i undervisningen

i vanddansen.

Ggr overvejelser om formidlingen. Hvordan
vil I sikre jer, at deltagerne hgrer og forstar
undervisningen i svgmmehallen?
Musikvalg: Man kan enten finde et veleg-
net musikstykke til den feerdige dans, eller
man kan komponere en dans til et bestemt
stykke musik.

10. Udeidreaetter

Med udgangspunkt i en handicapgruppe, I
selv definerer, skal I planleegge to forlgb.
Det ene skal veere en oplevelsestur, det
andet en overlevelsestur. Herefter disku-
terer I, hvilke peedagogiske mal, der kan
opfyldes gennem en oplevelsestur og en
overlevelsestur?

Med udgangspunkt i fglgende udsagn ma I
diskutere idreettens mulighed for at styrke
deltagernes selvveerd og selvtillid:

1. “Hvis jeg skal veere med i et projekt,
som drejer sig om at tage pa overle-
velsestur med vores brugere (udviklings-
haemmede), ma jeg pa forhand veere
sikker p4, at alt er afprgvet og at del-
tagerne ikke kommer til skade. Det er
trods alt mig, der har ansvaret”.

2. “Jeg synes, at brugerne skal veere med i
planleegningen af turen, og de skal ogsa
feerdes pa egen hand i noget af tiden.
Det er trods alt kun egne erfaringer, man
leerer af.”

I skolefritidsordningen vil man gerne

arrangere et atletiksteevne. Til steevnet ind-

byder man de andre skolefritidsordninger i

forbindelse med amtets specialskoler eller

-klasser.

Jeres opgave bliver derefter:

- At udforme en inspirerende indbydelse
til geesterne

- At beslutte hvor steevnet skal atholdes

- Om der skal veere samveer ud over idraet-
terne, fx spisning, overnatning, anden
underholdning eller leg?



- Hyvilke atletikdiscipliner skal medtages:
Ordinere/alternative?

- Finde ud af om det skal vaere en hold-
kamp eller individuel konkurrence

- Lave en skriftlig instruktion for dagen til
de andre medarbejdere, der helt preaecis
saetter dem 1 stand til at veere ansvarlige
for deres aktivitet eller bgrnegruppe

- Beskrive et treeningsforlgb for gruppen,
der kvalificerer dem til steevnet

Gogr rede for pa hvilke omrader I inddrager

bgrnene i beslutninger og planleegning.

Pa teknisk forvaltning ma I skaffe jer

et kort over skolens omrade. Markér

tre poster pa kortet, som de andre i
gruppen skal finde. I ma derefter drefte,
hvilke peedagogiske mal, der kan fremmes
gennem denne aktivitet. Skriv den ned,
og beskriv derefter et orienteringslgb, der
understgtter disse mal.
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2605 Brgndby

tekst-telefon 4326 2088
almindelig telefon 4326 2089
telefax 4326 2090

e-mail ddi@image.dk
hjemmeside www.deafsport.dk

DDI udgiver bladet Dgveidreet, der udkom-
mer 6 gange om aret.

Dansk Handicap ldrets-Forbund (DHIF)
Idraettens Hus

Brgndby Stadion 20

2605 Brgndby

telefon 4326 2626

telefax 4326 2470

e-mail handicapidraet@dhif.dk
hjemmeside www.dhif.dk

DHIF udgiver bladet Handicapidreaet, der
udkommer 8 gange om aret.

Forbundet har ansat en konsulent for han-
dicapidraet i hvert amt. Adresser og telefon-
numre til konsulenterne fas ved henven-
delse til forbundets sekretariat.

Handicapidrettens Videnscenter
Havnevej 7

4000 Roskilde

telefon 4634 0000

telefax 4634 0011

e-mail post@handivid.dk
hjemmeside www.handivid.dk

Videnscentret udgiver nyhedsbrevet Brug
Bolden, der udkommer 4 gange om aret.






