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Indledning

Denne treenermanual skal veere med til at introdu-
cere idraetten, "Kerestolsrugby”, og dermed hjaelpe
og udvikle kommende og eksisterende traenere.
Treenermanualen for karestolsrugby er lavet med
inspiration fra ” BlazeSports America Wheelchair
Rugby Manual” fra 2004. BlazeSports manualen er
forfattet af Wendy Gumbert med copyright til US
Disabled Athletes Fund, Inc. og statte fra US Para-
lympics, som vi deraf skylder en stor tak. | manu-
alen anvendes mange af de engelske termer fra
idreetten, da det er vigtigt for treenerne og spillere
at kende dem, eftersom de bruges af dommere
bade nationalt og internationalt.

Karestolsrugby blev udviklet i slut-70'erne i Cana-
da, og blev i starten af 80’erne faerdigudviklet i
USA og fik navnet QUAD RUGBY.

Idreetten er blevet et aktivt valg til steerkt fysisk
handicappede, der ville have et holdspil med bold,
fart og taktik. Kerestolsrugby har siden bredt sig
til det meste af verden som en steppebrand, og
kom til Danmark i starten af 90'erne. Siden da har

karestolsrugby i Danmark udviklet sig kraftigt, og
har i dag 5 klubber med flere end 100 medlemmer
og mange flere pa vej.

I Danmark startede kgrestolsrugbyklubberne op

i Viborg i 1991, Ballerup i 1995, Odense i 1999,
Frederiksberg i 2004 og Arhus i 2008

Klubberne er organiseret under Parasport Dan-
mark med Landsudvalget for Kgrestolsrugby
(LUKR) som talergr. Medlemmerne af LUKR er valgt
af klubberne, og arbejder bade med bredden og
eliten. | bredden bliver der afholdt Forbundsme-
sterskab hvert ar, hvor klubberne kamper hardt
for at komme gverst pa skamlen. Derudover
arrangeres diverse turneringer, og ofte miksholds-
turneringer i socialt gjemed.

Formalet med manualen er at belyse teknikker og
strategier i spillet, og bidrage til bedre muligheder
for spillere, styrke holdets spil og give karestols-
rugby et ry som verdens bedste sport.
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Karestolsrugbys historie

Kerestolsrugby blev opfundet i 1977 i Canada af
rygmarvsskadede karestolsbrugere med nedsat
handfunktion i en sadan grad, at de ikke kunne
spille karestolsbasketball pa samme plan som
karestolsbrugere med normal handfunktion. Da
sporten, dengang kaldet “Murderball” startede,
var der ikke mange regler. Faktisk var de eneste
regler, at der ikke matte bides eller slas i ansigtet
med knyttet hand! Siden da udviklede kgrestols-
rugby sig i USA til en idret med et klart regel-
sat, der beskytter spillerne, og i dag spiller alle i
specialbyggede rugbystole, der i mindste detalje
er udviklet til de opgaver, spilleren skal varetage i
kampen.

Udviklingen er gaet steerkt, og karestolsrugby er
for tiden en af de hurtigst voksende idreetter for
mennesker med bevagelseshandicap pa verdens-
plan.

11993 havde 15 lande i verden kgrestolsrugby pa
programmet, og idraetten blev anerkendt som en
officiel idrzet for atleter med et handicap. “The
International Wheelchair Rugby Federation” (IWRF)
oprettedes deraf som en del af “International Sto-
ke Mandeville Wheelchair Sports Federation”.

1 1994 blev karestolsrugby officielt anerkendt af
Den Internationale Paralympiske Komité (IPC) som
en Paralympisk sport. Det farste karestolsrugby
VM blev afholdt aret efter i Nottwil, Schweiz med
otte konkurrerende hold. 11996 deltog kerestols-
rugby som demonstrationssport ved de Paralympi-
ske Lege i Atlanta med 6 lande deltagende. | 1998
var Toronto, Canada vaert for det andet VM, hvor 12
lande deltog.

Karestolsrugby blev efterfalgende anerkendt til
medaljer for farste gang ved de Paralympiske
Lege i Sydney, Australien i 2000. Karestolrugby
har derefter vaeret en disciplin ved de Paralympi-
ske Lege i Athen i 2004, Beijing i 2008, i London i
2012 og Rio 2016 og Tokyo 2020. Bade VM og De
Paralympiske Lege afholdes hvert 4. ar forskudt af
hinanden.

Der er i gjeblikket mere end 40 lande, der deltager
aktivt i sporten, eller som har et nationalt udvik-
lingsprogram. IWRF omfatter tre zoner: Den Ameri-
kanske Zone, med 6 aktive lande, Den Europaeiske
Zone med 14 aktive lande og Den Asiatiske-Ocea-
niske Zone med 6 aktive lande.

| Danmark har der vaeret afholdt EM i Middelfart i
2005, EM i Hillergd i 2009 og VM i Odense i 2014
0g EM i Vejle i 2019.

* PARASPORT
DANMARK



Introduktion til karestolsrugby

Spillet

Spillet spilles af to hold. Hvert hold bestar af fire
spillere pa banen af gangen. Alle spillere sidder i
karestol under kampen, og klassificeres i henhold
til IWRF’s klassifikationssystem. Pa nuvaerende
tidspunkt klassificeres spillerne pa en point-skala
som: (0.5) (1.0) (1.5) (2.0) (2.5) (3.0) og (3.5) (se
afsnittet “Klassifikation” for yderligere detaljer).
De hgje point-veerdier indikerer hgjt funktionsni-
veau, og de lave veerdier indikerer, at spilleren har
begraenset funktion. Hvert hold ma maks. have
otte point pa banen ad gangen. Karestolsrugby
spilles pa en bane pa starrelse af en basketball-
bane. Malene er placeret i hver ende af banen, og
er markeret med to kegler. Key’en (malfeltet) er
markeret som vist i illustrationen herunder.
Straffeboksen er placeret pa banens langside pa
modsatte side af dommerbordet.

Spillet spilles over fire perioder pa otte minutter
hver. Der anvendes en hvid volleyball. Bolden ma
legges i skadet eller kastes med hander eller
underarme.

TABLE
OFFICIALS

Substitute
waiting vy
Area

Grundleggende regler

Spillerne ma aflevere, kaste, sl3, rulle, drible eller
bzere bolden i skadet bolden i alle retninger.

Det angribende hold har 10 sekunder til at bringe
bolden i spil, og 12 sekunder til at fa bolden over
midterlinjen.

En spiller kan besidde bolden i maksimalt 10 se-
kunder ad gangen. Spilleren skal derefter enten;

- drible med bolden én gang, eller aflevere bolden
til en holdkammerat.

Angribende spillere er kun tilladt at veere malfel-
tet i 10 sekunder ad gangen. Kun 3 forsvarende
spillere er tilladt i malfeltet ad gangen.

Der er scoret mal, nar en angribende spiller i
besiddelse af bolden krydser mallinjen med 2 hjul
pa deres karestol.
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waiting
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Straf

Straffen for defensive fejl er 1 minut i straffebok-
sen. Straffen slutter, nar tiden, 1 minut, udlgber,
eller nar én modstander scorer. Straffen for offen-
sive fejl er tab af boldbesiddelse. Indkast gives
derefter til modstanderne.

Almindelige fejl er:

-+ 10 Seconds without a Dribble”: At holde pa
bolden i mere end 10 sekunder uden en drible.

+ “Holding”: At holde en modstander og/eller
deres stol med hander eller arme.

- “lllegal contact”: Ulovlig kontakt eller bevidst
kontakt med modstanderens krop som at sla,
bruge albue eller laene sig overdrevent pa
modstanderen.

- “Pushing”: Skubbe en stationzer spiller fra en
position, vedkommende besidder, far spillet er
sat i gang.

- "Spinning” eller kontakt med en modstander,
der forarsager at dennes stol pludselig aendrer
retning.

- 10 Seconds”: Det angribende hold kan ikke
indkaste bolden inden for 10 sekunder.

- “12 Seconds”: Det angribende hold kan ikke
fore bolden over midterlinien inden for 12
sekunder.

- “40 Seconds”: Det angribende hold kan ikke
score inden 40 sekunder.

-+ “10 Seconds in key”: Spillere fra det angriben-
de hold er i modstandernes malfelt i mere end
10 hele sekunder.

« “4in key”: 4 defensive spillere i eget malfelt
pa samme tid.

- “Back court violation”: Tilbagespil sker, nar:

Et hold er i besiddelse af bolden pa modstan-
derens banehalvdel. En spiller pa dette hold
er den sidste som bergrer bolden, inden den
kommer tilbage pa egen banehalvdel. Bolden
skal komme tilbage pa egen banehalvdel. En
spiller pa dette hold skal vaere den farste, som

bergrer bolden efter at den er kommer tilbage
pa egen banehalvdel.

- “Contact”: Forsatlig og / eller fordelagtig stole-
kontakt under stop i kampen.

strafmal (Penalty goal)

Et strafmal tildeles et hold, hvis dommerne me-
ner, at en spiller i besiddelse af bolden havde en
direkte vej til mallinjen og dermed en mulighed
for at scoring, og der inden er blevet begaet fejl
mod spilleren, som har forhindret scoring af et
mal.

Det komplette regelszet for karestolsrugby kan
hentes pa www.iwrf.com
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Traeneren

(med udgangspunkt fra DIF’s traenerkursus)

En god kandidat til en treener, er en person med se tid, sa treenere findes normalt indefra: familie-
en traener- eller sportsbaggrund, et staerkt sports- medlemmer, rehabiliteringsfagfolk, pensionerede
sind, vilje til at afsaette tid og en forpligtelse og rugbyspillere eller rugby-entusiaster.

keerlighed til spillet. Denne idraet kraever en mas-

Succesfulde traenere:
Ved, hvordan man kommunikerer effektivt med spillerne
Forstar |lzereprocessen og treeningsprincipper
Forstar og implementerer passende undervisningsmetoder
Forstar spillernes muligheder og evner
Forstar spillernes handicap og deres kontraindikationer”
Radgiver spillerne om udstyr og anvendelse af udstyr
Forstar arsagerne til og genkender symptomerne pa overtraening
Forstar, hvordan man kan reducere risikoen for skade pa spillerne
Udarbejder treeningsprogrammer, der imgdekommer behovene hos den enkelte spiller
Hjeelper spillerne med at udvikle nye faerdigheder
Bruger tests til at overvage traeningsfremskridt og forudsige praestationer
Radgiver spillerne om deres ernzeringsmaessige behov
Forstar og ved, hvordan man kan udvikle spillerens energisystemer
Radgiver spillerne i treening af psykologiske kompetencer herunder afslapning, stemningsregulering,
visualisering og billedsprog og malsaetning.
* Kontraindiceret er inden for medicin en tilstand eller faktor, som gger risikoen ved at anvende et bestemt laegemiddel, udfare
en medicinsk behandling eller deltage i en bestemt aktivitet.
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Lederskab udgves bade pa og uden for banen.
Treeneren skal udvise en selvsikker, kontrolle-
ret opfarsel pa banen. Dette vil give traeneren
mulighed for objektivt at foretage de rigtige
justeringer og anbefalinger, og dermed fremme
den gensidige respekt. Det er treenerens ansvar
at vaere et godt eksempel og altid udvise sam-
me selvdisciplin, som der forventes af atleterne.
Holdets kammeratskab uden for banen, ber farst
og fremmest vaere mellem spillerne, men ogsa
omfatte traeneren pa passende tidspunkter.

En traner skal kende sine egenskaber, som

fx ledelse, disciplin, fremsyn. Desuden skal en
treener vaere i stand til at formidle sine idéer og
veere villige til at undervise andre. Nar en traener
lader disse egenskaber udvikle sig, kan de udvikle
trenerens egen treeningsstil. En god traener stop-
per aldrig med at laere. Fx gennem atleter, andre
treenere eller videooptagelser. En god og effektiv
treener er imgdekommende og villig til at prgve
nye ideer.

Traeneren beor indfare en disciplineret struktur
for treeningen. At vaere organiseret og forbe-
redt til treeningen viser traenerens forventninger
til atleternes holdninger og praestationer under
treeningen. Et fast format kan give spillerne en
fornemmelse af realisering, nar de ser deres
feerdigheder forbedres traening for traening. Dette
udelukker ikke at have det sjovt i treeningen.

At vinde hver gang, er ikke nogen tilfeeldig-
hed. Forberedelse til hver kamp og traening er af-
gorende. At kende din modstander er vigtig, men
ikke naer sa vigtigt, som at kende dine atleters ev-
ner. Spillerne har brug for feedback fra traeneren.
En treener skal huske at rose sine spillere, og give
konstruktiv kritik. Nar feedbacken bliver leveret
korrekt, vil spillerens selvvaerd bevares.

Trenerens beslutsomhed og entusiasme vil
fremme holdets praestation. Traeneren skal sikre
inddragelsen af holdets hjaelpere, stimulering af
lokalsamfundets interesse og derved opna til-
straekkelig sponsorering til, at holdet bevaeger sig
i en positiv retning. Viljen til at lykkes, skal vaere
en feelles indsats af hele holdet, og hver enkelt
ma straebe efter at gare deres personlige bedste.

Traeneren skal altid huske at nyde sit engage-
ment. Karestolsrugby er baret af lyst og ikke af
pligt. Trenerens belgnninger kan fx veere at se
talent udvikle sig hos nye spillere, at se holdet
arbejde sammen og at keempe hardt for en sejr,
at opmuntre nar holdet taber en kamp, at fa en
stor fglelse af realisering, nar det harde arbejde
afspejles i resultater og endelig falelsen af succes,
nar hver spillers harde arbejde, giver dem mulig-
hed for at bidrage med at na holdets mal, savel
som deres personlige mal.

Ngglen til at blive en succesfuld traner er:
at forfgre et godt eksempel
at vinde i det rette perspektiv
at quide atleter til bedre ernaering
at udvikle en funktionel traeningsfilosofi
at kommunikere med og motivere atleter
at udvikle sportslige feerdigheder effektivt
at udvikle et forsvarligt fysisk treeningsprogram
at reducere skader ved effektivt at forholde sig til risici
at handtere udstyr, faciliteter, tidsplaner, og anden holdlogistik
at veere villig til at ofre sig, tving dit hold til noget, du ikke ville gare selv.
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Klassifikation

Spillerens egnethed

Karestolsrugby blev tidligere udviklet for personer
med tetraplegi, hgje rygmarvsskader, som pavir-
ker bade arme og ben. For at veere berettiget til at
spille karestolsrugby skal man fx have en neuro-
logisk diagnose, som bergrer mindst tre lemmer,
eller en ikke-neurologisk sygdom, der omfatter
alle fire lemmer. Af handicapgrupper, der ofte
findes pa rugbybane, kan naevnes:

Rygmarvsskadet med tetrapelgi, bade komplet
og inkomplet skade, tetraplegi af rygmarvs-
skader (5-7, hgjt niveau af paraplegi med en
Plexus brachialis lzesion,

Cerebral parese med nedsat koordination eller
spasticitet i begge arme. Eller halvsiddet lam-
melse.

- Arthrogryposis multiplex congenita med be-
grensninger i armene fx pga. forkortet leengde
eller andet.

Muskelsvind med nedsat muskelstyrke i arme-
ne og core.

Amputerede med nedsat funktion pa 3 eller
flere lemmer, fx begge arme, 1 ben eller begge
ben, og 1arm.

Guillain-Barré syndrom, hvis den er permanent.
Post polio.

0Og flere.

| karestolsrugby tildeles atleter en pointveerdi
(klasse) i henhold til de retningslinjer fastsat af
IWRFs klassifikationssystem. Det tildelte point kan
veere af fglgende veerdier: 0.5, 1.0, 1.5, 2.0, 2.5, 3.0
eller 3.5. Disse klasser bestemmes ved manuelle
muskeltests og vurdering af funktion er baseret pa
neuromuskulaere potentiale. Desuden observeres
spillerne efterfolgende i kamp.

Klassifikationen udferes af 2 til 3 klassifikatarer,
der typisk er fysioterapeuter, ergoterapeuter
eller leger, som er uddannet i manuelle mu-
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skeltests og har en forstaelse for sporten kere-
stolsrugby. Klassifikatererne uddannes gennem
klassificeringsworkshops for at laere processen
omkring klassificering. Der findes et nationalt og
et internationalt niveau for klassifikatgrer. Typisk
bliver atleterne testet op til et stort staevne eller
turnering, og gnsker de enkelte klubber nogle at-
leter testet, rettes der kontakt til klassifikatarene
mindst 6 uger far en klassifikation.

For mere detaljeret beskrivelse af klassifikation
henviser vi til IWRF’s Classification Manual, som
kan findes pa www.iwrf.com.

» Veer opmaerksom pa enhver klasse, undta-
gen 0.5, kan have funktion i kropsstammen,
som tilfgjes armfunktionspointvaerdien.

» Bemaerk ogs3, at klassificeringen er baseret
pa funktion og ikke sportslige evner.




Typisk rolle er som blokker, et minimum af bold kontrol.

Typisk rolle pa banen
Feerdigheder i stol/funktion

Boldfeerdigheder

Blokker, kan muligvis kaste indkast, et minimum af boldkontrol

Typisk rolle pa banen

Feerdigheder i stol/funktion

Boldfaerdigheder

Typisk rolle pa banen

Feerdigheder i stol/funktion

Boldfeerdigheder

Pa grund af svaghed i gvre del af skulderen og mangel af triceps
funktion er der ved fremadrettet karsel “Head bob”.

- Pa grund af manglende tricepsfunktion, traekkes pa bagerste del af

hjulet for push-fremad hjeelper biceps ved at bgje albuerne; albuer
er 0gsa ud til side, nar der skubbes.

Pa grund af nedsat handleds extensor og anden funktionsnedsaet-
telse i handled og handfunktion, kan underarmen bruges pa hjulet
til at starte, vende sig og stoppe.

- Pa grund af funktionsnedseettelse i gvre del af skulderen, nedsat

funktion i arm og handled, direkte passerer pa skadet eller begraen-
set rekkevidde.

- Anvender ofte underhands volley skud til lzengere afstande og til

kortere afstande anvendes et “Scoop pass”’, med bolden foran med
et to-handsskud.

- Pa grund af svaghed i gvre del af skulderen og nedsat tricepsfunk-

tion, kan atleten have let “Head bob”, nar der skubbes, men har en
lzengere tryk pa hjul (kombination af skub og traek pa bageste del
af hjul).

- Lettere funktionsnedsaettelser i gvre bryst og skuldre, men kan

start, stop og drej (Kan dreje i alle retninger uden at stoppe, lettere
og hurtigere til at dreje end 0,5 atlet, men pa grund af nedsat styr-
ke i triceps og handled, anvender 1,0 atlet muligvis underarm).

- Underarms og handled kan anvendes ved kast.
- Svag aflevering i brysthgjde eller afleveringer med underarm.

Udemaerket blokker og er lejlighedsvis ogsa boldfordeler

- @get skulder styrke og stabilitet giver mulighed for mere effektive

skub/- og handtering af bold.

- @get skulder styrke og stabilitet giver mulighed for en vis afstand

og konsistens til skud fra brysthgjde.

- Typisk instabilitet i handled, der forarsager begraenset bold sikker-

hed, nar bolden kastes videre.

- Asymmetri i armene kan forekomme. Hvis det er tilfeeldet, anven-

des den staerkere arm ofte til stol- og bold faerdigheder.
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Typisk rolle pa banen Starre rolle pa banen som boldfordeler

Feerdigheder i stol/funktion - Har typisk en meget staerk og stabil skulder som tillader et godt
skub og er forholdsvis hurtig pa banen.

Boldfeerdigheder - Effektiv med skud fra bryst og med moderat distance.
- Pa grund af manglende finger flexion, er der begranset boldsikker-
hed mod angreb, nar bolden kastes videre.
- Kan holde bolden mellem handleddene, men har ikke fuld hand-

funktion.
Typisk rolle pa banen Boldfordeler og forholdsvis hurtig midtbanespiller (Playmaker)
Feerdigheder i stol/funktion - Pa grund af udmaerket styrke og stabilitet i skulder, er atleten god

til at skubbe og fa fart pa stolen.

- Funktionelt greb bliver anvendt med fordel, nar atleten bliver udfor-
dret.

+ Har muligvis nogen truncus/kropskontrol ved bedre stabilitet i
stolen.

Boldfeerdigheder - Stabiliserer med den modsatte arm for at tillade starre reekkevidde
(hvis atleten ingen trunk funktion har).

- Rimeligt stabilitet ved finger fleksion

- Dribler sikkert med bolden, men supinerer underarmen for at fa
bolden op pa skadet.

- Nogen styrke i finger fleksion, kan muligvis udfgre en-hands
overliggende aflevering, men begraenset i praecision og distance pa
grund af instabilitet i finger styrke.

- Sikker to-hands greb ved boldpassering, og farer som regel bol-
den til skedet. Kan muligvis gribe med én hand og farer bolden til
skadet eller brystet.

- Forbedret boldsikkerhed i forhold til 2.0 hand pa grund af forbedret
evne til at isolere handled / finger funktion.

- Kan have asymmetrisk arm eller hand-funktion, ses ved handtering
af stol- og boldhandteringsfaerdigheder.
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Rigtig god handtering af bold, og en hurtig playmaker.

Typisk rolle pa banen
Feerdigheder i stol/funktion

Boldfeerdigheder

Rigtig god handtering af bolden, og en meget hurtig playmaker. Har
ofte den primaere boldhandtering og er playmaker pa holdet.

Typisk rolle pa banen

Feerdigheder i stol/funktion

Boldfeerdigheder

- Pa grund af nogen funktion i fingrene, kan atleten skubbe og starte

med god hastighed.

- Har muligvis nogen trunk funktion og bedre stabilitet i stolen.

- Pa grund af nogen funktion i fingrene, kan styre bolden i varieren-

de grad af bevaegelighed for afleveringer, drible, gribe og beskytte
bolden under spil.

- Kan drible og viderekaste bolden godt med én hand.
- Flere driblinger med kontrol af én hand.
- Stabiliserer med den modsatte arm for at tillade starre raekkevidde

(hvis atleten har ingen trunk funktion)

- Pa grund af kombinationen af hand- og trunkfunktion, har atleten

som regel en fremragende boldhandtering med gode énhands-afle-
veringer med langskud. Har god kontrol over bold ved skud/afleve-
ringer samt modtagelse af bold.

- Pa grund af kombinationen af hand- og trunkfunktion, har atleten

som regel en fremragende boldhandtering med gode énhands-afle-
veringer med langskud. Har god kontrol over bold ved skud/afleve-
ringer samt modtagelse af bold.

- Kan have asymmetrisk arm- og handfunktion, maerkbar handtering

med stol og bold.
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Rekruttering af spillerne

Nar der skal rekrutteres nye spillere, skal man
sage efter spillere med nedsat funktion i de gvre
ekstremiteter (armene). Karestolsrugby kraever en
kombination af fysiske og mentale feerdigheder.
Regler, strategier, spilmgnstre og sportspsykolo-
giske feerdigheder er alle en vigtig del af spillet.
Vigtige ting at kigge efter er karestolsfaerdigheder,
gje/hand-koordination, udholdenhed og et steerkt
konkurrenceinstinkt. Analytiske evner, problemlgs-
ning, god hukommelse og hurtig reaktion er alle
vigtige kognitive faerdigheder for at fa spillet til at
fungere.
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Spillere der har forudgaende erfaring med sport,
vil ofte besidde de spilfaerdigheder der kraeves

for at spille et godt angrebs- og forsvarsspil. De
basale offensive og defensive strategier ligner
meget dem fra andre sportsgrene, sasom fodbold,
basketball og amerikansk fodbold. Det kan fore-
komme, at nyligt skadede spillere og spillere uden
forudgaende sportserfaring skal bruge lzengere tid
pa at opna disse faerdigheder. For at spille kare-
stolsrguby, skal spillere vaere medicinsk stabile

og opfylde egnethedskravene specificeret i IWRFs
classification manual (www.iwrf.com).



Malsatning

Hjzelp spillerne til at f3 en god oplevelse, nar de
deltager i karestolsrugby. Hver spiller bar opmun-
tres til at saette mal, der kan motivere til at opna
det hgjeste niveau og bidrage til hele tiden at
udvikle faerdigheder i alle aspekter af spillet.
Spillerne skal have realistiske malsaetninger for
holdet savel som for dem selv. Malene skal vaere
opnaelige og hver spiller skal derfor kende sine
egne styrker og svagheder. Da fremskridt nas gen-
nem succeser, bar spillerne szette flere kortsigtede
mal, frem for et langsigtet mal. Det er vigtigt at
understrege, at disse mal skal vaere tilpas udfor-
drende, sa spillerne motiveres til hele tiden at
opna fremgang. Specifikke malsaetninger vil give
spillerne en bedre oplevelse med kgrestolsrugby
0g pa samme tid forbedre hver spillers niveau
savel som hele holdets niveau.

Traeningsfaciliteter

Sportshal: Hallen skal som minimum kunne rum-
me en basketballbane, men det vil vaere en fordel
at have en stgrre hal til rddighed. Banen skal have
et hardt gulv (traequlv vil veere foretrukket). Der
bar vaere god plads mellem mallinjen og vaeg-

ge og lignende. Dette krav er vigtigt i forhold til
spillernes fart ved scoringer i kampe, og risikoen
for skade er stor, nar pladsen ved mallinjer er
begraenset. Det anbefales, at vaeeggen bag malet
og eller andre forhindringer polstres med fx gym-
nastikmatter. Det er vigtigt, at tjekke derbredden i
hallen, da brede dgre vil lette adgangen i rugby-
stole. Husk at tjekke toiletfaciliteterne, da disse
skal vaere let tilgaengelige for kgrestolsbrugere.
Dem aldrig pa forhand en sportshal for ubrugelig.
Ofte kan der foretages andringer for at imgdega
spillernes behov.

Styring af temperaturen i hallen: Da flere rug-
byspillere har dysfunktion i det parasympatiske
nervesystem kan de have sveert ved at regule-
re kropstemperaturen. Nogle spillere kan have
ineffektiv svedproduktion eller ineffektiv udvidel-

se af blodarer. Dette betyder, at nogle ikke kan
komme af med varmen ved at svede, og varmen
far dem til at ryste. Medicin kan ogsa forarsage
overfglsomhed over for hgje temperaturer. Det er
derfor vigtigt for spillernes sikkerhed, at tempe-
raturen kan reguleres. Vand, is, vade handklaeder
og handsprgjte med koldt vand bar derfor veere til
radighed til afkgling og taepper ber ligeledes vere
til rddighed til opvarmning. Autonom dysrefleksi
er et syndrom som optraeder ved en rygmarvs-
skade hgjere end T6. Det kan f.eks. resultere i, at
blodtrykket stiger ukontrollabelt med hjerteban-
ken og hovedpine som symptomer. Denne tilstand
kan vaere livstruende, og derfor skal man straks
s@ge laegehjaelp. For mere information henvises til
et af de nationale rygmarvscentre.

Opbevaring af udstyr: Et stort opbevaringsrum til
rugbystole og andet udstyr vil vaere en stor fordel.
Da karestolsrugbyspillere ofte ikke kan trans-
portere udstyr sa let, vil et opbevaringsrum ggare
det lettere for spillerne og i gvrigt forkorte den
tid som spillerne skal bruge pa at gare sig klar.
Det storste problem med faelles opbevaringsrum
er ting der bliver lant og/eller forsvinder. Det vil
derfor vaere en fordel hvis rugbyklubben kan have
eget opbevaringsrum og i gvrigt sette navn pad
hver stol og hvert reservehjul, sa man ved, hvad
der tilhgrer hvem. Hvis ikke klubben har eget
opbevaringsrum, anbefales det, at man tager
veerktgj, pumper, bolde osv. med hjem, da det
som regel vil vaere det, der vil blive lant og ikke
returneret i samme stand.
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Udstyr

Koarestolsrugbystolen: Som idrzetten med tiden er
vokset og har udviklet sig, har stolene ligeledes
udviklet sig og er blevet specifikke i forhold til
idreetten. Regler og forskrifter for stolen er udvik-
let til at sikre bedst mulig sikkerhed og retfeerdigt
spil. Stolene er designet forskelligt afhaengigt af
rolle og position for hver spiller. Lavpoint-stole er
designet til at blokere og holde modstanderens
stol, og er derfor meget lange i forenderne med
masser af kreative typer af “bumbere”. Spillere
plejer at sidde lavt, og har meget skratstillede
hjul. En hgjpoint-stol er offensiv, og har normalt
sidevinger til at afvaerge at lavpoint-stole holder
dem fast. Hjulets egernbeskyttere flugter typisk
med drivringene.

Specifikationer for rugbystole: kan findes i de
internationale regler, som kan findes pa
www.iwrf.com. Bemaerk, at rugbystolenes
specifikationer altid er under forandring, men at
producenterne normalt er up to date pa reglerne.
Treenere skal forsta, hvad der er behov for, og
hvad der er tilladt i reglerne, sa sgrg for at tjekke
de nyeste specifikationer, fer der kabes en ny rug-
bystol. Da karestolsrugby er en kontaktsport, skal
det anvendte udstyr veere holdbart, og reservede-
le skal veere let tilgeengelige.

Sikkerhed: Der skal veere anti-tip pa alle rugbysto-
le for at sikre, at spilleren ikke vaelter bagover.

Fastspanding: Fastspaending ber vaere obligato-
risk. Det forbedrer ikke kun spillerens balance og
dermed praestation, det er 0gsa en beskyttelse.
Rugbystolen kan ses som et par sportssko i rette
starrelse, der er fastgjort til ben og fgdder - rug-
bystolen er en del af spillerens krop. Til fastspaen-
ding bruges en talje strop eller bzlte, benstropper
til begge ben, og en fodstrop til sikre fadderne.
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Mavebealte: Starrelsen af mavebaltet og positio-
nering er afhaengig af spillerens balance i krops-
stammen. Der kan bruges fastspaending rundt om
hofterne, derefter om ngdvendigt pa maven og
der kan veere behov for fastspanding pa brystet
for spillere med lav trunk-funktion.

Benstropper: Benstropper anvendes til at fastgare
benene og skabe en lomme, hvor kan bolden hol-
des under bevagelse. Dette fungerer bedst, hvis
man spaender benene til hver sin side og laver en
lomme mellem larene.

Fodstropper: Det er meget vigtigt af sikkerheds-
grunde at holde fadderne tilbage for ikke at fa
ramt teeerne. At haelene skal sikres, sa de ikke
rammer jorden eller de sma forhjul, er ogsa gavn-
ligt for spillerens ydeevne.

Forebyg tryksar: Alle fastspaendinger bar kontrol-
leres, sa stropperne ikke irriterer huden, sa der
forebygges mod tryksar. Check huden for redme,
der ikke gar vaek.

Tape: Idretstape kan anvendes til at stabilisere
handleddet, og til at beskytte fingrene og under-
armene fra friktionsforbraendinger.
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Andet spillerudstyr: Det anbefales at bruge
handsker. Det mest populaere spillerudstyr er
“rede og grgnne handsker” eller handsker brugt i
andre idraetsgrene, gaffatape, daek og slanger til
hjul, vandsprayflaske til nedkgling, reservedele og
veerktgjer til specifikke stole, mindst ét reserve-
hjul pr. spiller (mindst 2 reservehjul anbefales for
hajpointere). Det er altid nodvendigt, at spillerne
baerer lukkede sko med lukket taeer.

Holdudstyr: Rugbybolde (kan anbefales en pr.
spiller), farstehjeelpskasse, ekstra tape, masser

af kegler (minimum 4), veerktgjssaet, reservehjul,
sprayflasker, flgjter, stationen skilte, pumpe, bold-
pumpenadle, ventil-adaptere, vendbare spilletrgjer
og shot-clocks. Det er en fordel for traeneren at
have en flgjte og en baerbar taktiktavle.

Udstyrets
vedligeholdelse

| karestolsrugby er der meget vedligeholdelse af
udstyr. Det er vigtigt at holdets mekanikker bliver
fortrolig med brug af veerktej og leerer at skifte
daek. Der er mange dele pa en rugbystol, som
kraever vedligeholdelse. Vedligeholdelsen er dog
meget lig den ved en almindelig karestol.

Hjul og daek: Det gar hardest ud over hjulene. De
skal regelmaessigt rettes op, eger og egerbeskyt-
tere skal udskiftes med mellemrum. Det kan gares
hos en cykelsmed eller hos holdets mekanikker,
som kender til reparation af karestole. Skiftning

af et fladt daek eller en beskadiget feelg er meget
vigtigt for holdets succes pa banen og skal beher-
skes af holdets mekaniker, hvilket er meget lig

at skifte et cykeldaek. Det anbefales, at deekkene
bliver udskiftet, nar slidbanen er slidt ned.
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Daktyper og lufttryk: Lufttrykket i deekkene kan
gare en enorm forskel i spillernes praestationer.
De fleste begyndere opdager ikke, at de har for
lidt luft i deres daek.

For standard daek foretraekkes det at saette
110-120 PSI.

For Continental daek foretraekkes det at saette
120-140 PSI.

IWRF: regler om at daek ikke ma smitte af
(www.iwrf.com)
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Rulleskajtehjul (Casters): Hjulene skal vedlige-
holdes regelmaessigt eller udskiftes, nar de er
slidt ned. De bliver fyldt med snavs, har osv. fra
gulv. Det anbefales at de jeevnligt skilles ad og
renses. Kuglelejerne i rullehjul og casterhuset
skal udskiftes athangig af brug. Kuglelejer er de
samme som anvendes i rulleskgjter og kan findes
i sportsforretninger.




Holdets beklaedning ved turneringer

For hvert hold geelder det, at alle spillertrgjer skal
vaere i samme farve og nuance. Synligt tgj, som
man har pa under spillertrgjen, skal have samme
farve og nuance som den dominerende farve pa
spillertrgjen. P3 hvert hold skal bukser eller shorts
veere den samme farve og nuance.

Bukser eller shorts ma godt have en anden farve
end spillertrgjen. Synligt tgj, som man har pa
under bukser eller shorts, skal have samme farve
0g nuance som bukserne eller shortsene. De
individuelle spillere ma selv vaelge om de vil baere
shorts eller bukser.

Alle spillertrgjer skal have et nummer mellem
1-15, 20-25, 30-35, 40-45 og 50-55, foran og bagpa.

To spillere pa samme hold ma ikke baere samme
nummer. Tallet som sidder foran skal sidde pa
venstre bryst og skal vaere 10 cm hgjt. Nummeret
pa ryggen skal sidde i midten og veere mellem

12 0g 20 cm hgjt. Begge numre skal altid veere
synlige, og det er ogsa muligt at have sit nummer
pa stoleryggen.

Der ma ikke vaere andre numre pa spillertgjet. Ved
IWRF-sanktionerede turneringer, skal det hold der
star farst i programmet, have det lysere spilletgj
pa. Har begge hold samme farver, vaelger hjem-
meholdet. Der ma vaere max 2 logoer pr. trgje,
altsa 1logo fra 2 sponsorer, eller 2 logoer fra 1
sponsor, og et logo ma max vaere 60 cm2 stort.
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Farstehjeelp og forebyggelse af skader

Treenere skal holde sig labende opdateret i farste-
hjaelp. Traenere bgr altid have umiddelbar adgang
til en telefon til brug i ngdsituationer. Husk at
tjekke mobiltelefonens signalstyrke og at batteriet
er fuldt opladet inden en eventuel ngdsituation
opstar. Spillerne skal have adgang til rigeligt koldt
vand, men ikke for koldt for at undga kramper.

Ind og udstigning af stol

Atleter, der har brug for assistance til ind- og
udstigning af deres rugbystole, ber give klare
anvisninger til den enkelte der bistar dem. Husk at
rugbystole, der ikke har lasebolte og ikke star fast
kan skade bade dig eller din hjaelper. En ergote-
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Desuden hjzelper sprayflasker og kolde hand-
kleder for at undga overophedning af atleterne.
Overophedning kan vaere livstruende. Andre ska-
der, der kan opsta, er hudafskrabninger, skadede
fingre og hjernerystelse. Veer opmaerksom pa, at
atletens anti-tip er i god stand for at undga atleter
kan veelte baglaens og slar deres hoveder.

rapeut kan hjelpe med den rette lgfteteknik til
dem, der har brug for det. Det er bedst at bruge
to personer til loft af de atleter, der har brug for
hjeelp ved ind- og udstigning.



Udvikling af en seesonplan

Saesonplanlaegningen er meget vigtigt. Seesonen
bar opdeles i far-saeson, midt-saeson og hgjsaeso-
nen. Fokusér pa at vaere pa toppen i hgjsaesonen.
Starstedelen af aret skal bruges til at opbygge
basen. Undersgg hvordan kampplanen for saeso-
nen ser ud.

Far-sason: Far-saesonen bgr have meget fokus pa
konditions- og den grundlaeggende feerdigheds-
treening. Uanset hvilket niveau spillerne har, er det
godt at starte med grundtraening i begyndelsen
af hver sason. Det betyder dribling, almindelige
afleveringer, grundlaeggende forsvar (1-mod-1),
boldopsamling og stol-faerdigheder.

Tilfgj sa gradvist spillet komponenter til de basale
grundlaeggende faerdigheder, indtil spillerne til
sidst spiller pa fuld bane. Begynd fx med 1-mod-1,
sa ga til 2-mod-1, derefter 2-mod-2 og sa videre,
indtil der til sidst spilles 4-mod-4. Bryd hver del

af spillet ned, sa der traenes inbounds, trapping,
blocking, holding, press break, each area of a
press, half-court og sa videre.

Midt-saeson: | Midt-sasonen kan holdet begynde
at fokusere mere pa de spilstrategier, spilsituatio-
ner (tipoffs, corner plays, power plays, penalty box
plays, clock management, possession arrow, osv.),
og specifikke offensive og defensive spil. Dette

er 0gsa en tid til at fokusere pa strategier til at
stoppe specifikke modstandere. Gennem midt-sae-
sonen ber konditionstraeningen stadig veere en
stor del af treeningen samt fundamentaltraening
efter behov. Konditionstraeningen og hardt arbejde
bar fortseette med at bygge op til den sidste del af
saesonen.

Hgjsaeson: Hgjsaesonen er, nar sidste hand er lagt
pa det offensive, defensive og specialspillet. Laeq i
denne fase meget fokus pa modstanderne og de-
res svagheder, og hvordan der kan drages fordel
af dem. | denne korte periode er atleterne i stand
til at yde deres bedste. Holdet skal reducere trae-
ningsmangden, men gge kvaliteten af traeningsu-
gen og dermed toppe op til mesterskabet.
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Undervisning i sportens
feerdigheder og teknikker

Undervisningsmetoder omfatter: Tre faser til at lzere en ny faerdighed, er:
- Verbale instruktioner - Identifikation og udvikling af enkelte
- Demonstration dele af feerdigheden

- Video - Sammenfletning af de enkelte dele

- Diagrammer til en samlet gennemfart handling

- Udvikling af indleert feerdighed, sa
den bliver automatisk og ligger pa
rygraden.
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Planlaegning af en traeningssession

Hver treeningssession skal have et bestemt mal et par opvarmningsgvelser, fx afleveringsavelser
eller fokusere pa én del af spillet. Det kunne vaere og derefter mere aktive gvelser. G sa videre med
grundlaeggende gvelser, som generel defensiv, gvelser med fokus pa spilkomponenter. Planlaeg
specifikt defensiv eller specialspil. Nar fokus er i slutningen af traeningen en kontrolleret kamp
valgt, planlaegges treeningen omkring den valgte med fokus pa gvelserne fra traeningen, hvor spil-
del. Konditionstraening kan laegges i starten, slut- lerne skal veere i kontrol og holde fokus p3, hvad
ningen eller i labet af hele traeningen. Start med de har lzert den dag.

Eksempel: Fokus pa Y- og T-forsvar

19.00
19.20
19.40
19.55
20.10
20.25
20.35
20.50
21.15

21.30
21.50

Opvarmning og udstraekning

Afleveringsgvelser

En mod én

To mod to

Tre mod tre

Pause (opfordre til toiletbesag)

Grundlaeggende Y-pres (gennemgang, 70 % og 100 % tempo)

Kontrolleret kamp pa fuld bane med fokus pa Y-pres (brug flgjte til stop/leer)
Grundlzeggende T-pres (gennemgang, 70 % tempo og 100 % tempo)
Kontrolleret kamp pa fuld bane med fokus pa X-pres (brug flgjte til stop/lzer)
Nedkeling/udstraekning og hurtig gennemgang af overstaet treening for at huske fokus-
punkter.

Eksempel: Fokus pa konditions- og grundtraning

19.00
19.20
19.45

20.35
20.45
2115

21.35
21.50

Opvarmning og udstraekning

Afleveringsgvelser

Stationsgvelser. Start let ved sasonstart og byg videre med gget tid pr. station og med
antallet af stationer. Sa forestil dig dette er midt i seesonen; 8 stationer pa hver 4 minutter
med et minuts pause mellem stationerne, som fx (se afsnittet Stationsevelser)

Pause

offensivt spil pa halv bane

Kontrolleret kamp pa fuld bane/halv bane (gennemgang af kampsituationer, traen det
grundlaeggende omkring turnovers)

Coopers Test

Kel ned/udstraekning og gennemga huskepunkter fra denne traening.
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Opvarmning og udstrakning
for og efter traening eller kamp

Korrekt opvarmning efterfulgt af udstraekning kan nutter efterfulgt af en udstraekning kan vaere med
veere en vigtigt for at forebygge skader. En spiller til at forebygge de overbelastningsskader, der er
bar bruge 10 - 15 minutter pa runder ved moderat forbundet med sporten.

hastighed far udstraekning. En nedkeling pa 5 mi-

S
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Eksempler pa gvelser du kan lave

Hals og nakke

1.

Sid med sankede skuldre og
"lang" nakke.

Tag fat med venstre hand
under stoleszedet for at hol-
de imod.

Leeg hgjre gre ned mod hgjre
skulder.

3. )j
Hold skuldrene sanket og

"lang" nakke.

Drej hovedet over hgjre

skulder.

Kig bagud.

Drej langsomt tilbage til

midten.

Gentag mod venstre side.

Ryg og bryst
4

Hold skuldrene saenket.

Flet haenderne.

Vend handfladerne udad.‘(
Straek armene.

Krum ryggen sa skulderbla-
dende gar fra hinanden.
Slap af og traek armene ind.
Gentag 1 gang.

Laeg hgjre arm oven pa
hovedet.

Der er nu et paent straek
pa siden af halsen.

Ret langsomt hovedet

op til lige.
Gentag mod venstre
side.

[ ‘(—
v

Hold skuldrene saenket.
Leeg armene bag sto-
leryggen.

Fold haenderne og vend
handfladerne nedad.
Straek armene.

Saml skulderbladende.
Giv plads i brystet.
Kom tilbage.

Rul skuldrene let.
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Handled - blodcirkulation

6.

Hold skuldrene sanket og "lang" nakke.
Bgj albuerne og hold handerne med
handfladerne op.

Straek fingrene, og knyt handen

- gentag flere gange.

Hurtigt tempo for at styrke "venepumpen".

v D:
Vend haenderne med handfladen udad.

Straek fingrene, og knyt handen

- gentag flere gange.

Hurtigt tempo for at styrke "venepumpen".
Slap af, og ryst handerne.

~\

s {
8.
Bgj albuerne, og hold haenderne med / )’-
handfladerne op. \ J) ( ‘\\
Knyt handerne bladt. = §
Roter i handleddet den ene vej, og roter i &
handledet den anden ve;j. -/ )
Seenk og streek armene ned langs siden og
gentag rotationerne den ene og den anden vej.
Slap af og ryst haenderne.
Smidighed i handled og underarm.
9.
Hold skuldrene sanket og "lang" nakke.
Straek armene ned langs siden.
Knyt haenderne og buk handleddet sa fingrene
vender bagud.
Hold armene straekt.
Hold stillingen, men straek nu armene skrat d
bagud. \
Nu maerkes et kraftigt straek pa oversiden af
underarmen.

Hold stillingen i 8 sekunder.
Slap af og ryst haenderne.
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dvelser

@velser bruges til at age spillernes performance
ved at fokusere pa den specifikke faerdighed. Nar
en spiller er ny i sporten, leegges der mere vaegt
pa den grundlaeggende boldhandtering, stol-mo-
bilitet og udholdenhed. Efterhanden som spillerne
bliver dygtigere, skal der fokuseres pa hastighed,
positionering, aflevering, modtagning, “picking”
og tacklinger. @vede hold er i stand til at kombi-
nere mange af disse feerdigheder i den samme
gvelse.

Koregvelser

Suicide

Det er vigtigt for spillere at traene deres evne til at
vende til bade venstre og hgjre. Den nemmeste
karegvelse er sprint fra baglinje til baglinje. Holdet
kan bygge videre pd denne sprint ved fx at stoppe
ved hver markeret linje, dreje til hgjre, kare tilba-
ge til udgangspunktet, sa

dreje til venstre og kare op ad banen til naeste
linje, osv. Denne modifikation kaldes “suicide”.

Sprint

Der er forskellige variationer af sprintavelser. En
variation af sprintgvelse er at kare til hver marke-
rede linje, derefter vende tilbage til slutlinje ved
kare baglaens. | en anden sprintgvelse kgres der til
hver linje, hvor der laves en 360 graders vending,
derefter fortseetter hen imod slutlinje. Afhaengig af
antal spillere i treeningen, kan det vaere ngdven-
digt at dele op i grupper efter hastighed for at
give tilstraekkelig plads til sving. En tredje sprintg-
velse er “juletraeer”, hvor hver spiller kgrer zigzag
fra den ene ende af banen til den anden. Spilleren
starter med eksempelvis at kare 45 grader mod
hgjre, for derefter at dreje 90 grader mod hgjre og
bakker sa han pa den made arbejder sig frem pa
banen selv nar han bakker.

Rundt om banen

En god gvelse til at traene start og stop er gvel-
sen “rundt om banen”, hvor der kares rundt uden
for banen. Pa coachens flgjt skiftes der mellem

topfart og moderat hastighed. Der kan tilfgjes
vendinger og baglaens karsel.

Wave

Ved denne karegvelse stiller spillerne op langs
baglinjen. Spillerne kgrer sa mod midten af banen
og andrer retning (venstre, hgjre, fremad, tilbage)
efter treenerens anvisninger og flgjt. Det er vigtigt
at have tilstraekkelig plads mellem spillerne for at
forhindre dem i at ramme hinanden.

Slalom

En enkel, men effektiv made at treene mobiliteten
er pa en slalombane. Slalombanen kan have man-
ge variationer. Den enkleste metode er at placere
kegler i en lige linje med tilstraekkelig plads til at
en karestol kan passere igennem. Spillere karer i
zig-zag frem og tilbage gennem keglerne uden at
ramme dem. Slalombanen kan udvides i mange
varianter, og kan udferes med eller uden bold. Nar
der bruges bold, skal spillerne drible mindst hvert
tiende sekund. Tidtagning af spillere kan tilfgje et
konkurrenceelement mellem deres holdkammera-
ter eller deres egen tid.

Pick-Up

Er en boldopsamlingsgvelse, hvor spilleren lzere at
samle bolden op fra gulvet, mens stolen er i be-
vaegelse, hvilket er et afgarende element i spillet.
Spillerne starter bag baglinjen, og derefter starter
én ad gangen med at kgre mod midten af banen.
En anden spiller ruller bolden fra baglinjen og
forbi den karende spiller ned ad banen til venstre
eller hgjre for stolen. Spilleren forsgger at samle
bolden op, samtidigt med at spilleren bevaeger sig
fremad. Nar han narmer sig bolden, lzener spil-
leren sig ud til den side af stolen hvorpa bolden
er. Nar spilleren er oppe pa siden af bolden, vil
han trykke bolden mod hjulet, som vil fare bolden
op til spillerens skad. Nar bolden er i hgjde med
skadet, skal spilleren rulle bolden over kanten af
hjulet og ned i sit skad. Det er meget vigtigt at
spilleren traener pick-up i begge sider af stolen.
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Afleveringsgvelser

Afleveringsgvelser skal med udgangspunkt i
stationaere gvelser udvikle sig til mere avancere-
de gvelser, hvor bolden afleveres mens stolen er
i bevaegelse. En af de simpleste gvelser er hvor
spillerne, siddende i en cirkel, afleverer til spil-
leren pa deres hgjre hand. Retning kan &ndres
indtil spillerne er sikre pa afleveringer i begge
retninger. En simpel variation af denne gvelse

er at springe en spiller over ved hver aflevering,
hvilket vil presse spillerne til at lave lzengere afle-
veringer og aflevere over andre spillere. En anden
praktisk gvelse er “monkey in the middle”, hvor 2
spillere skal aflevere bolden over en anden spiller
i midten.

Catapillar

Spillerne fordeles i to lige store grupper. Spillerne
i hver gruppe placerer sig ved siden af hinanden,
og de to grupper placerer sig over for hinanden,
sa hver spiller har en spiller fra den anden grupper
overfor sig. Optimalt set skal opstillingen flug-

te med banens langside for at give spillerne en
leengere distance at lave gvelsen pa. Dette giver
0gsa mulighed for at bruge gulvets linjer som re-
ference sa spillerne “holder kursen”. Farste spiller
afleverer en bold til den farste spiller pa modsatte
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side, traekker tilbage, laver et udvendigt sving og
kerer hen og placerer sig i den anden ende af sin
gruppe. Spilleren, der har modtaget bolden, gar
det samme, sa snart han har modtaget bolden og
formationen vil sa langsomt bevaege sig sidelans.
@velsen fortsaetter, til man har naet enden af ba-
nen, og man kan derefter lave gvelsen i den mod-
satte retning. @velsen kan laves med en eller flere
bolde, og man kan som alternativ til en almindelig
bold bruge en medicin-bold. @velsen skal inkorpo-
rere forskellige typer afleveringer (chest pass,
venstre- og hgjrehandsafleveringer osv.).

Hot potato

En mere avanceret stationzer gvelse er “hot pota-
to”. Fire spillere placerer sig ved siden af hinan-
den. En femte spiller placerer sig over or dem med
en afstand pa en til halvanden meter til de fire
spillere. Spiller et og to starter med en bold hver.
Spiller et afleverer bolden til spiller fem, som sa
afleverer bolden til spiller tre. Spiller to afleverer
sa sin bold til spiller fem, som sa afleverer til
spiller fire. @velsen foregar pa forudbestemt tid.
Sveerhedsgraden kan gges ved at gge tempoet
eller afstanden.



Flettegvelse

| denne gvelse starter 3 spillere bag banens
baglinje, med en spiller i midten, som har bolden,
og de 2 andre spillere pa hvert hjgrne af banen.
Spillerne kare op af banen i et flettemgnster, hvor
bolden hele tiden afleveres til den spiller der
krydser foran boldfgreren.

Lang aflevering og scoring

Spillerne deles op i to raekker. En modtagende
reekke ved midterlinjen og en afleverende raekke
ved baglinjen (pa siden af key). Farste spiller i
den modtagende raekke kgrer frem mod malet.
Modtager en aflevering fra den farste spiller i
den afleverende raekke. Scorer og karer bag i den
afleverende raekke. Den afleverende spiller karer
omvendt bag i den modtagende raekke, sa snart
han har afleveret bolden. Der skal lzegges vaeqt pa
variation af typen af afleveringer.

Denne gvelse kan varieres ved, at den afleve-
rende spiller satter stolen i bevaegelse, fgr han
afleverer.

Diamond in the Rough

Diamond in the Rough-gvelsen kan bruges til

at kombinere korefeerdigheder med stationaere
afleveringer. @velsen udfares med 4 spillere der
danner en cirkel og en femte mand i midten.
Spillerne foran og bagved spilleren i midten vil
starte med en bold hver. Nar centerspilleren
holder ansigt til ansigt med disse to spillere skal
de aflevere bolden til centerspilleren, som med
det samme skal aflevere bolden og derefter dreje
stolen 180 grader, hvor han vil modtage en bold
fra den modsatte spiller, som 0gsa skal afleve-
res tilbage osv. Nar de to spillere som skiftevis
afleverer til centerspilleren modtager returbolden
fra centerspilleren, skal han aflevere til en af de
to resterende spillere som skal returnere bolden.
Denne gvelse er mest udfordrende for centerspil-
leren, som skal dreje stolen, modtage og aflevere
hurtigt. De fem spillere kan skiftes til at vaere
centerspiller.
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Grundleggende ferdigheder
- Chair Mobility

- Ball Handling

- Passing & Fangst

- Picking, blokering, Screening
- Backpick

Offense
- Ground Attack
- Aerial (Passing) Game

Defense

- Half-domstol Zone

- To/Two Half-domstol Defense
+ Full-retten Press

- Tryk Break

Situational Strategies

- Tip-off-strategi

- Power Play

- Korte Handed Situationer
- /Andring af Arrow

Test til feerdighedsvurdering

- Clock Management

- Brug af Time-outs

- Begrebet overspiller

- Lange afleveringer til en hurtig Score
- Corner Sneak Play

- Angreb pa Half-domstol Linje

- Popping Chaser ind i nggle

- Udlejning Pushing afspilleren via

- Backpicking

- Undga Backpick

- Optagning din egen inbounder

- Vende sig bort fra Goal

- Stjeele Position & Kontakt Advarsel
- forbedring af effektivitet

- Tournament strategier

Brug af baenken

-+ Scouting

- Brug af Scout Teams

- Valg af relevante udvealgelsespraver
- Officielle konkurrenceregler

/
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KONTAKT

Kontakt til uddannelseskonsulent
Zenta K. Johansen
zkf@parasport.dk

TIf. 51 5115 02
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