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Atletik

Hvad er atletik?

Atletik kan bade dyrkes pa motionsplan i den lokale Igbeklub, hvor
der hovedsageligt Igbes i skove og pa stisystemer, og ved mere
konkurrencepraeget atletik i atletikklubber.

Pa konkurrenceniveau kan man som synshandicappet stille op i alle
Igbediscipliner fra 100 m til maraton. Derudover findes disciplinerne
kuglestgd, diskoskast, spydkast og leengdespring.

Synshandicappede deles op i tre klasser i para-atletik: 11,12 og 13.

» 11 er for de helt blinde. 11 Igber med en guide. 13 er for de bedst seende
og Igber uden guide.

« 12 ligger imellem 11 og 13, og her er det valgfrit, omm man bruger guide.

12 og 13 konkurrerer imod hinanden til internationale staevner.

Hvis man Igber med en guide, skal Igberen og guidens haender vaere
forbundet med en kort snor eller strop i et ikke-elastisk materiale, pa
engelsk kaldet en "tether”. Alternativt kan den blinde Igber Igbe 100 m
alene, hvor en til to personer (assistenter) raber Igberen i mal.

Der bruges ogsa guide i lengdespring, hvor atleten selv tager tillgb,
men guides af klap, flgjt eller rab.

Discipliner ved PL:

1

* Maend: Kuglestgd, diskoskast, laengdespring, 100 m, 400 m, 1500 m,
5000 m, maraton

« Kvinder: Kuglestgd, diskoskast, leengdespring, 100 m, 200 m, 400 m,
1500 m, maraton

12+13:
* Maend: Spydkast, 100 m, 400 m, 1500 m, 5000 m
» Kvinder: Spydkast, 100 m, 400 m, 1500 m



Atletik styrker din
kondition, styrke,
smidighed og
koordination med

forskellig vaegtning, alt
| NS efter hvilke discipliner
du dyrker.

Motion og styrke
Atletik styrker din kondition, styrke, smidighed og koordination med
forskellig vaegtning, alt efter hvilke discipliner du dyrker.

Hvorfor ga til atletik?
Fordi det er sjovt. Man kan traene alle steder og stille op til konkurrencer
til de fleste atletikstaevner i Danmark.

Hvor kan jeg ga til atletik?

| alle atletikklubber, som udbyder den disciplin, du er interesseret i. |
nogle tilfaelde kan klubben tilbyde en frivillig guide, men for det meste
skal man selv sgrge for at have en guide at treene sammen med.

Links
Oversigt over atletikklubber: http://dansk-atletik.dk/daf-klubber.aspx


http://dansk-atletik.dk/daf-klubber.aspx

Bowling

Hvad er bowling for synshandicappede?
Bowling er en sport, der kan dyrkes af alle uanset handicap.

Hvorfor ga til bowling som synshandicappet?

Bowling er en hyggelig idreetsgren, som kan dyrkes af bade gvede og
ugvede. Sporten giver plads til en masse socialt samveer bade ved bow-
lingbanerne og ikke mindst fgr og efter bowlingen.

Hvordan bowler man som synshandicappet?
Som synshandicappet har man tre forskellige mader at bowle pa.

Den letteste made at ramme keglerne pa er at fa sat bander op langs
siderne af banen. Derved bliver kuglen pa banen.

@nsker man en lidt stgrre udfordring, nar man bowler som synshandi-
cappet, kan man bowle ved hjaelp af en rampe.

Nar man bowler fra en rampe, behgver der ikke at vaere bander pa
banen, da rampen er med til at styre kuglen i den rigtige retning mod
keglerne.

Det er muligt at lane ramper i nogle af de stgrre bowlinghaller.

Enkelte bowlingklubber og handicapidraetsforeninger har deres egne
ramper.

Endelig kan man bowle pa lige fod med seende bowlere.

| alle tre tilfaelde vil man ofte have behov for hjeelp. Det kan enten vaere
fra en medspiller eller fra en frivillig hjselper. Hjselpen bestar blandt an-
det i at forteelle, hvor mange kegler der star tilbage efter et kast, hvor de
star placeret for enden af banen og at finde den rigtige kugle fgr hvert
kast.

Veaelger man at spille fra en rampe, anbefales det kraftigt at fa en hjael-
per til at hente kuglen efter hvert kast, sd man ikke behgver at forlade
rampen under spillet.



Bowling stiller ikke de
store krav til en persons
fysiske kondition og
styrke. Det er ikke
vaegten eller farten
pa bowlingkuglen,
der afggr, hvor mange
kegler der vaeltes.

Motion og styrke

Bowling stiller ikke de store krav til en persons fysiske kondition og
styrke. Det er ikke vaegten eller farten pa bowlingkuglen, der afggr, hvor
mange kegler der vaeltes. Der findes kugler i flere vaegtklasser, sa der er
ogsa en kugle, som passer til dig.

Hvor kan jeg ga til bowling?

Som synshandicappet kan man i princippet ga til bowling hos alle klub-
ber med bowling pa programmet. Det anbefales dog at henvende sig til
klubber, der tilbyder parasport, og som har bowling for spillere med et
handicap.

Links
https://parasport.dk/idraetter/bowling/


https://parasport.dk/idraetter/bowling/

Elektronskydning

Hvad er elektronskydning?

Elektronskydning er en sportsgren, der dyrkes af blinde/svagsynede.
Der skydes pa almindelige skydebaner, og de gevaerer, der benyttes, er
helt almindelige luftgevaerer. Gevaererne er dog udstyret med et saerligt
elektronisk sigtesystem. Nar geveaeret og dermed sigtet rettes mod ski-
ven, sa frembringes der et lydsignal, som bruges til at sigte efter. Nor-
malt er en dyb tone signal for, at man er langt fra midten af skiven, mens
den hgjeste tone fremkommer, nar man sigter mod centrum pa skiven.
Som skytte benytter man hovedtelefoner. Der er altid hjaelpere til stede,
som supporterer skytten.

Motion og styrke
Elektronskydning er en god udfordring for din koncentrationsevne og
din kropslige balance.

Hvorfor ga til elektronskydning?

Idraetten kan dyrkes pa netop det niveau, som du finder passende,
og derudover er der et godt socialt samvaer og en fantastisk hyggelig
stemning ude i de forskellige skytteklubber.

Hvor kan jeg ga til elektronskydning?

Vi arbejder pa at fa elektronskydning ind i flere skytteklubber rundt om i
landet. Sa hvis du er interesseret, sa kontakt os, sa vil vi prgve at fa elek-
tronskydning pa programmet i din lokale skytteklub.

Links
https://parasport.dk/idraetter/skydning/


https://parasport.dk/idraetter/skydning/

Elektronskydning
er en god
udfordring for din
koncentrationsevne
og din kropslige
balance. Idraetten kan dyrkes
pa netop det niveau,
som du finder passende,
og derudover er der et
godt socialt samvaer
og en fantastisk
hyggelig stemning
ude i de forskellige
skytteklubber.




Goalball

Hvad er goalball?

Goalball er en international, dynamisk og intensiv hold- og boldsport for
blinde og svagsynede. Goalballspillet er hurtigt, det udfordrer spillerne
fysisk og mentalt og det giver sved pa panden. En goalballkamp spilles
pa en bane, der er 9x18 meter, og hvor hele baglinjen udggr malet. Hol-
dene befinder sig hele tiden pa egen banehalvdel. Spillerne orienterer
sig pa banen ved hjaelp af linjerne, som er tre mm hgje, sa man kan fgle
dem. Der spilles med en gummibold pa stgrrelse med en basketball,
blot tungere og med bjaelder i. Spillerne kan dermed hgre, hvor bolden
er.

Der er tre spillere fra hvert hold pa banen ad gangen. Alle spillere er
bade forsvars- og angrebsspillere. Formalet med spillet er, at hvert hold
forsgger at score mal hos modstanderen, mens disse forsgger at forhin-
dre dette. Man kaster bolden langs gulvet, og spillerne lytter og bruger
hele deres krop til at forsvare malet med. Nar eliten spiller, bliver bolden
sendt afsted med en hastighed pa ca. 60 til 70 km i timen. Spillernes
evne til at kommmunikere og samarbejde er vaesentlig for oplevelsen og
gleeden ved spillet.

Hver spiller skal uanset eventuel synsrest baere en speciel maske, der
ggr, at ingen kan se noget.

Danmark har bade et kvinde- og et herrelandshold, og Danmark har
tidligere vundet flere medaljer ved bade verdensmesterskaber, euro-
pamesterskaber og ved de Paralympiske Lege. Goalball er den eneste
holdsport, der kan dyrkes af blinde og staerkt svagsynede herhjemme.



Goalball er et
intensivt, hurtigt og
sjovt boldspil, der
spilles af bgrn og
voksne i alle aldre.

Motion og styrke

Goalball er en meget intensiv sport, der giver god kondition, god styrke
for hele kroppen og skaerper din reaktionsevne og din koncentrationsev-
ne.

Hvorfor ga til goalball?
Goalball er et intensivt, hurtigt og sjovt boldspil, der spilles af bgrn og
voksne i alle aldre.

Du far et rigtig godt kammeratskab med dine holdkammerater og et
uvurderligt netvaerk med andre synshandicappede, som du maske kan
spejle dig i. Der er mulighed for at fa et pusterum fra hverdagen, hvor du
maske ofte er den, der er lidt anderledes, grundet dit synshandicap.

Hvor kan jeg ga til goalball?
P.t. har vi goalballklubber i Kgbenhavn, Roskilde, Odense, Aarhus og
Aalborg.

Links
https://parasport.dk/idraetter/goalball/


https://parasport.dk/idraetter/goalball/
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Golf

Hvad er golf for synshandicappede?

Golf er verden over en udbredt sport for blinde og svagsynede. Alle, der
spiller golf, spiller med et handicap, naermere betegnet et golfhandicap.
Det betyder, at selv den allerbedste spiller, der ikke har noget fysisk
handicap, kan tabe til en mindre god spiller. Det betyder ogs3, at
handicappede og ikke-handicappede sagtens kan spille sammen.

Blinde og svagsynede spiller med visse undtagelser efter det
almindelige regelsaet for golf. For eksempel har den blinde eller
svagsynede lov til at have en treener med rundt pa banen, og traeeneren
ma saette golfkgllen pa jorden i den rette vinkel.

Traeneren ma ogsa give rad og beskrivelser, da det eksempelvis er
vigtigt for spilleren at vide, om det gar op eller ned ad bakke, eller om
der er 10 eller 100 m til hullet. Ved puttehullet ma spilleren ogsa anvende
et sakaldt lydfyr, der med lyd angiver hullets placering.

Motion og styrke
Golf er en teknisk kraevende sport, der styrker din motorik samt din
orienterings- og koncentrationsevne.

Hvorfor ga til golf som synshandicappet?
Det er en social sport, der kan dyrkes med bade venner, familie og
kolleger i masser af frisk luft.

Hvor kan jeg ga til golf?
Find din lokale golfklub pa www.parasport.dk under Idraetter.

Links:
https://parasport.dk/idraetter/golf/


http://www.parasport.dk
https://parasport.dk/idraetter/golf/

Golf er en teknisk
kraevende sport,
der styrker din
motorik samt din
orienterings- og
koncentrationsevne.

Det er en social
sport, der kan
dyrkes med bade
venner, familie og
kolleger i masser af
frisk luft.
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Judo

Hvad er judo?
Judo er japansk og betyder "den milde vej". Det er en moderne
kampkunst, som primaert praktiseres som en sport.

Judo er en kampsport, hvor det er forbudt at sla og sparke.

| judo skal man have fat i hinanden og bruge kasteteknikker for at fa
modstanderen ned at ligge. Derfor er judo en perfekt kampsport til
synshandicappede.

Judo er med stor succes kommet med pa det paralympiske program for
atleter med et synshandicap.

Motion og styrke

Judo er en perfekt indgang til at fa treenet reaktionsevne, korrekt
faldteknik, styrke, smidighed og balance. Du kan med andre ord
gennem laengere tids judotraening blandt andet opna fysisk styrke,
komme i god form og styrke din balance.

Hvorfor ga til judo som synshandicappet?

Judo giver dig personlig styrke, velvaere og mentalt overskud. Judo har
derudover mange kvaliteter og facetter, som kan vaere szerligt gavnlige
for synshandicappede. Judo giver mulighed for at keempe pa naesten
lige vilkar med seende kammerater. | en judoklub far du et netvaerk af
gode kammerater og bekendte, som alle deler den samme interesse.

Hvor kan jeg ga til judo?
Du finder din lokale judoklub her: https://www.judo.dk/ny-i-judo/find-
din-judoklub

Links

Laes mere om judo: https://www.judo.dk/ny-i-judo
Hvorfor judo? Se og hegr video: https://www.youtube.com/
watch?v=tP58P2nMBdw


https://www.judo.dk/ny-i-judo/finddin-judoklub
https://www.judo.dk/ny-i-judo/finddin-judoklub
https://www.judo.dk/ny-i-judo
https://www.youtube.com/watch?v=tP58P2nMBdw
https://www.youtube.com/watch?v=tP58P2nMBdw

Judo giver dig
personlig styrke,
velvaere og mentalt
overskud.

| en judoklub far du
et netvaerk af gode
kammerater og
bekendte, som alle
deler den samme
interesse.




14

Ridning

Hvad er ridning?

Ridning er en sportsgren, der bade rummer fysiske og tekniske
elementer, og som derudover har et szerligt element i kraft af
samarbejdet med hesten. Ud over den daglige traening er der mulighed
for at deltage i konkurrencer i dressurridning. Der holdes parastaevner,
hvor rytterne er inddelt i forskellige klasser, sa alle uanset handicap har
mulighed for at deltage. | forbindelse med konkurrencer far blinde og
svagsynede ryttere hjaelp af enten en sakaldt raber i form af en seende
ledsager eller af forskellige former for lydfyr.

Ledsagere og lydfyr angiver dels konkurrencebanens afgraensning, og
dels i hvilken retning rytteren skal ride for at gennemfgre ruten korrekt.

Motion og styrke
Ridning styrker ryg-, ben- og mavemuskler og forbedrer rytterens
balance og koordinationsevne.

Hvorfor ga til ridning som synshandicappet?
Ridning giver samvaer med de andre ryttere og naturligvis naerkontakt
med hesten.

Hvor kan jeg ga til ridning?
De fleste rideklubber i Danmark tiloyder pararidning. Det foregar enten
pa egen hest eller pa en hest, der tilhgrer rideklubben.



L /AN ;;\”Il..b D..

Ridning styrker
ryg-, ben- og
mavemuskler og
forbedrer rytterens
balance og
koordinationsevne.

Ridning giver
samvaer med de
andre ryttere
og naturligvis
naerkontakt med
hesten.
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Roning

Hvad er roning?

Roning er en gammel, haederkronet sportsgren i Danmark — ogsa for
personer med et handicap. Sporten er sa populaeer, at nogle klubber har
ventelister for nye medlemmer. Dansk Forening for Rosport har cirka
16.000 aktive medlemmer, og foreningen er med i et internationalt
samarbejde om at udbrede parasporten.

Roning er en idraet, hvor du med hele kroppen skal balancere og drive
en robad fremad.

Det er en fysisk kraevende idreet, der stiller visse krav til bade din fysik
og din balance. For at kunne begynde til roning, skal du kunne svgmme
mindst 300 m. Dog er der ogsa muligheder for roning indendgrs, hvor
dette ikke er et krav.

Motion og styrke

Roning traener hele kroppen, og det er tilmed en af de mest effektive
former for konditionstraening. Samtidig styrker det din balance og din
koordinationsevne.

Hvorfor ga til roning som synshandicappet?

Man kan sagtens blande seende samt blinde og svagsynede i samme
bad. Det kraever kun én seende styrmand, for at fire roere med et
synshandicap kan fa en fantastisk oplevelse.

Links
https://www.roinfo.dk/danske-roklubber.html


https://www.roinfo.dk/danske-roklubber.html

Roning traener
hele kroppen,
og det er tilmed
en af de mest
effektive former for
konditionstraening.

Samtidig
styrker det din
balance og din

koordinationsevne.




Showdown er et
hurtigt og teknisk
spil, der styrker din
koncentration og
reaktionsevne.

Spillet styrker din

evne til at navigere
efter hgrelsen,
hvilket du i hgj grad
ogsa kan bruge,
nar du eksempelvis
skal orientere dig i
trafikken.

Showdown

Hvad er showdown?

Showdown er et spil, som er seaerligt udviklet til blinde og svagsynede.
Det er lidt populaert sagt en blanding af bordtennis og airhockey. De to
spillere star ved hver sin ende af et bord, hvor der er bander hele vejen
rundt. Det gaelder om at fa en hard plastikbold ned i modstanderens
mallomme. Der er hagl inden i bolden, s& man kan hgre den. De to
mallommer er placeret i hver sin ende af bordet. Hver spiller har et
aflangt, fladt bat, der skal bruges til at sla til bolden.

Der spilles efter internationalt godkendte regler, og der afholdes bade
danske og internationale staevner.

Motion og styrke

Showdown er et hurtigt og teknisk spil, der styrker din koncentration
og reaktionsevne. Spillet styrker din evne til at navigere efter hgrelsen,
hvilket du i hgj grad ogsa kan bruge, nar du eksempelvis skal orientere
dig i trafikken.

Hvor kan jeg ga til showdown?
Find din lokale showdownklub her: https://parasport.dk/klubber/
klubsoegning


https://parasport.dk/klubber/klubsoegning
https://parasport.dk/klubber/klubsoegning




Svgmning

Hvad er svéemning?

Svgmning er en populaer parasport for bgrn, unge og voksne og kan dyr-
kes af alle uanset handicap og niveau. Svemmere med et synshandicap
laerer hurtigt at orientere sig i bassinet og at bevaege sig frit og trygt i
vandet. Iszer for helt blinde svgemmere kan en inddeling af bassinet med
banetove dog veere til stor gavn, nar man skal fra den ene ende af bassi-
net til den anden.

Parasvgmning kan dyrkes pa bade elite- og breddeniveau. Inden for
konkurrencesvgmning findes der talenthold og landshold, som delta-
ger ved internationale steevner. Danske konkurrencesvgmmere med et
synshandicap har tidligere vundet et hav af medaljer ved bade europa-
og verdensmesterskaber samt ved de Paralympiske Lege.

Motion og styrke

Svgmning er en af de former for motion, hvor naesten alle kroppens
muskler er i brug. Alene det at holde sig flydende giver anledning til
kalorieforbraending. Modstanden i vandet giver en betydeligt stgrre
pulsstigning, end hvis du udfgrte samme bevaegelser pa land - sa ogsa
konditionen forbedres. Du far desuden stgtte af vandet, sa er din balan-
ce ikke helt i top, sa er vandet et rigtigt godt element at motionere i.

Hvorfor ga til svemning?

Svgmning byder pa unikke faellesskaber, hvor man sammen med andre
kan fa traenet pa det niveau, man gnsker. Svemning kan give en fglelse
af frihed - en idraet, man kan dyrke selv.

Hvor kan jeg ga til svemning?

Svgmning er en af de mest udbredte paraidraetter i Danmark, og Pa-
rasport Danmark og lokale svgmmeklubber har tilbud over hele landet.
Typisk er tilbuddene i paraklubberne orienteret mod bredde- og moti-
onssvgmning, mens den mere eliteere konkurrencesvemning er koncen-
treret i almenidraettens svgmmeklubber.



Svemning er en
af de former for
motion, hvor
naesten alle
kroppens muskler
er i brug.

| Odense, Aarhus og Kgbenhavn har Parasport Danmark i samarbejde
med lokale svgmmeklubber organiseret en raekke Rising Stars-hold for
bgrn med et handicap i alderen 7-15 ar. Her mgder bgrnene dygtige pa-
rasvgmmetraenere, som star for traeeningen. Nar barnet er klar, kan man
fa hjeelp til at blive inkluderet pa et alment svemmehold i ens lokale
klub. Er man svgmmer pa et Rising Stars-hold, er man en del af et lands-
daekkende svemmefeaellesskab. Den spaede begyndelse pa en eventuel
landsholdskarriere.

Links
Facebook: parasvemning: https://parasport.dk/idraetter/svoemning/
https://www.svoem.org/Discipliner/Para-svoem/
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https://parasport.dk/idraetter/svoemning/
https://www.svoem.org/Discipliner/Para-svoem/
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Tandemcykling

Hvad er tandemcykling?

| tandemcykling kgrer to personer pa den samme cykel. Den forreste
rytter er pilot og er seende. Som synshandicappet sidder du bagved
piloten og treeder ogsa i pedalerne, nar | suser afsted med vinden i kin-
derne.

Tandemcykling kan du dyrke med andre i klub, ligesom der er mange
muligheder for at kgre motionscykellgb. Her kan tandemcyklister delta-
ge pa lige fod med andre.

Tandemcykling er ogsa en paralympisk disciplin, og der kgres bade pa
bane og pa landevej.

Motion og styrke

Cykling involverer isaer alle de stgrre muskelgrupper i nederste del af
kroppen, ikke mindst forsiden af laret og ssedemusklerne. Derfor er det
god konditionstraening. Store muskler, der arbejder, kraever nemlig god
betaling for det.

Hvorfor ga til tandemcykling som synshandicappet?

Det kan vaere en god made at komme ud i naturen pa. Vejret, vinden og
landevejen er med til at ggre cykling til en dejlig udfordrende og afveks-
lende idraet, som du kan dyrke i lige det tempo, som passer dig.

Er du tiltrukket af muligheden for at dyrke udholdenhedssport, kan du i
cykelsporten finde ligesindede, og pa en tandemcykel bliver det pludse-
lig til en holdsport.

Uanset hvad, sa er tandemcykling i hgj grad forbundet med socialt
samveaer og gode muligheder for, at synshandicappede og seende kan fa
sjove idraetsoplevelser sammen.

Hvor kan jeg ga til tandemcykling?

Der findes flere tandemklubber rundt om i landet. De fleste af disse hold
er breddehold, der kgrer motionsture af forskellig laengde og dyrker det
sociale feellesskab. Pa Parasport Danmarks hjemmeside kan du finde de
klubber, der tilbyder Tandem(cykling).

Hvis du er ung og gerne vil noget mere med din cykling, kan du med
fordel melde dig ind i din lokale cykelklub. Vi arbejder pa at fa flere cy-
kelryttere ind i klubberne rundt om i landet. Hvis du er interesseret, sa
kontakt Parasport Danmark, sa vil vi hjaelpe dig med rad og vejledning i
forhold til anskaffelse af cykel og pilot.



Er dit barn mellem 10-14 ar, har | mulighed for i samarbejde med en lokal
cykelklub at lane en tandemracercykel til bgrn og unge i en periode.
Det kan give dit barn mulighed for at komme ud at kgre pa cykel med
ansvarlige jeevnaldrende. Kontakt Parasport Danmark, hvis det er noget
for dit barn.

Links
https://parasport.dk/klubber/klubsoegning/?query=&sportid=20


https://parasport.dk/klubber/klubsoegning/?query=&sportId=20

Andre idraetter

Der er en masse andre fritidsaktiviteter, du
kan dyrke med et synshandicap. Du kan ga til
spejder, sta pa ski, danse og meget mere. Du kan fa rad
og vejledning i Dansk Blindesamfund og i Parasport
Danmark, sa du kan dyrke lige den idraet, du har lyst til.

Parasport Danmark vil give alle mennesker

med et handicap eller et scerligt behov

mulighed for at dyrke idraet, bevaege sig,

motionere og konkurrere i et berigende og e
attraktivt, socialt faellesskab.

A PRESSALN. elsass
KVFONDEN BEVICA

TOYOTA EWII

Parasport Danmark
Idreettens Hus
Brondby Stadion 20
2605 Brondby

TIf.: 22 22 6159
www.parasport.dk

Dansk
Blindesamfund
hjselper mennesker,

der mister synet. Dansk
Vi tilbyder kurser, Blindesamfund

radgivning og
netvaerk. Blekinge Boulevard 2

2630 Taastrup Telefon
3814 88 44 www.

Dansk Blindesamfund

blind.dk
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