Blindeidræt i Danmark


1Idræt for synshandicappede


2Atletik


3Bowling


3Bridge


4Elektronskydning


4Goalball


5Golf


5Kajak


6Lystfiskeri


6Motionsgymnastik


7Ridning


7Roning


8Sejlads


9Showdown


9Skak


9Skisport


10Stavgang


11Svømning


11Tandemcykling




Idræt for synshandicappede

I denne pjece kan du læse om idræt for personer med synshandicap.

Blinde og stærkt svagsynede i Danmark dyrker en lang række sportsgrene – både sammen med andre blinde og svagsynede og i almindelige idrætsklubber.

Der findes nogle få discipliner, der stort set kun dyrkes af synshandicappede, for eksempel goalball, showdown og elektronskydning, og derudover er blinde og svagsynede aktive inden for næsten alle idrætsgrene.

De fleste dyrker sport for at få motion, og fordi det giver mulighed for at være sammen med andre mennesker på en sjov og afslappende måde. Det er vigtigt at komme ud blandt andre, og det giver selvtillid at mestre en idrætsgren. Derfor er sport betydningsfuldt, hvad enten man har været blind hele livet eller er blevet det i en sen alder.

Nogle driver det vidt inden for handicapidrætten og bliver for eksempel udtaget til de Paralympiske Lege, der afholdes hvert fjerde år i forlængelse af det almindelige OL. Danske atleter med synshandicap har traditionelt markeret sig flot i international sammenhæng. Adskillige danske blinde er indehavere af verdensrekorder.

Dansk Blindesamfund støtter en række klubber, der tilbyder sportsgrene for synshandicappede. Men selve organiseringen af handicapidrætten sker under Dansk Handicap Idræts-Forbund, der har omkring 420 medlemsklubber med tilsammen cirka 18.000 medlemmer.

På de følgende sider kan du finde inspiration til, hvilke typer idræt der passer til dig. Der er flere oplysninger at hente på Dansk Blindesamfunds og Dansk Handicap Idræts-Forbunds hjemmesider.

www.dkblind.dk

www.dhif.dk

Atletik

I Danmark dyrkes der handicapatletik i knap 25 klubber organiseret i Dansk Handicap Idræts-Forbund. Dertil kommer en del handicappede udøvere integreret i almindelige atletikklubber landet over.

Almindelige atletikdiscipliner som løb, kast og spring kan dyrkes af synshandicappede. Især løb er populært, men for de fleste blinde og svagsynede er det nødvendigt at have en seende løbemakker til at holde kursen. En del løbeinteresserede seende vil gerne være løbemakker for en person med synshandicap, så det er bare om at spørge sig for i  omgangskredsen. Når man løber, holdes kontakten ved hjælp af et kort reb.

At dyrke atletik er en god måde at styrke sin balance- og koncentrationsevne, smidighed og kondition på – og så giver det masser af frisk luft.

Bowling

Personer med synshandicap, der ønsker at spille bowling, kan få monteret ledeskinner på kanten af banen, så det er lettere at holde kuglen på banen. Der findes adskillige idrætsklubber for blinde, der har bowling på programmet.

Bowling er en hyggelig idrætsgren, som kan dyrkes af både øvede og uøvede samtidig, og som giver plads til en masse socialt samvær.

Bridge

Bridge er et populært kortspil blandt blinde og svagsynede. Man spiller med almindelige kort, der blot er forsynet med mærker, som kan føles. I modsætning til de mere fysiske idrætsgrene, der er organiseret under Dansk Handicap Idræts-Forbund, er bridge organiseret i Dansk Blindesamfunds regi.

Det stiller store krav til koncentrationsevnen og hukommelsen at spille bridge, når man ikke kan se spillekortene.

Elektronskydning

Elektronskydning for blinde og svagsynede er organiseret under Dansk Handicap Idræts-Forbund, der tilbyder mange forskellige former for turneringer og stævner rundt om i landet. Her dystes efter internationale regler i discipliner som stående, knælende, liggende og med støtte til geværet.

Elektronskydning for blinde eller svagsynede foregår med luftgevær. For at kunne ramme skiven bruger skytten et specielt sigte, der søger efter et kraftigt lys, som er rettet mod skiven. Sigtet omsætter lysintensiteten til lyd, som skytten hører i høretelefoner. Dermed ved skytten, hvornår han eller hun er tæt på skiven.

Elektronskydning kan dyrkes af både børn, unge og ældre. Ud over at give idrætsudøveren skærpet koncentrations- og orienteringsevne er idrætten med til at styrke sociale bånd på tværs af generationer.

Goalball

Goalball er en holdsport udviklet specielt for synshandicappede. Verden over spilles både nationale og internationale mesterskaber, og danske goalballspillere har markeret sig flot blandt andet under de Paralympiske Lege i 2008, hvor kvindelandsholdet vandt bronze.

Der findes klubber med goalball på programmet over det meste af landet. Blinde, svagsynede og normaltseende kan spille mod hinanden, for alle spillere bærer mørke masker for øjnene under spillet.

I goalball spiller to hold på hver tre mand på en 9 x 18 m stor bane. Banen er markeret med følbare linjer, og baglinjerne udgør mållinjen. Spillerne har følbart markerede pladser forskudt for hinanden i mandskabsfeltet foran målet. Man spiller med en bold, der vejer 1,25 kg og er 25 cm i diameter. Det er samme størrelse som en basketball, men med den forskel, at den indeholder bjælder. Bolden skydes fra det ene mandskabsfelt mod det andet langs gulvet. Der er scoret, når bolden passerer mållinjen.

Golf

Golf er verden over en udbredt sport for blinde og svagsynede. Alle, der spiller golf, spiller med et handicap, nærmere 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 også, at handicappede og ikke-handicappede sagtens kan spille sammen.

Blinde og svagsynede spiller med visse undtagelser efter det almindelige regelsæt for golf. For eksempel har den blinde eller svagsynede lov til at have en træner med rundt på banen, og træneren må sætte golfkøllen på jorden i den rette vinkel.

Træneren må også give råd og beskrivelser, da det eksempelvis er vigtigt for spilleren at vide, om det går op eller ned ad bakke, eller om der er 10 eller 100 m til hullet. Ved puttehullet må spilleren også anvende et såkaldt lydfyr, der med lyd angiver hullets placering.

Golf er en teknisk krævende sport, der styrker både motorik, orienterings- og koncentrationsevne. Men det er samtidig en social sport, der kan dyrkes med både venner, familie og kollegaer i masser af frisk luft.

Kajak

For synshandicappede er der mulighed for at benytte tandemkajak, hvor der sejles sammen med en normaltseende. Synshandicappede kan også benytte enerkajak og blot følges med en seende kammerat i en anden kajak. Både tandem- og enerkajakker fås i mange udgaver, lige fra meget stabile fartøjer til smalle og hurtige kapsejladsmodeller.

Kajakidræt er en aktivitet, der bringer udøverne tæt på naturen, vandet og hinanden. Idrætten er både for dem, der vil tage det roligt og nyde omgivelserne, og for dem, der er til tempo, motion og styrketræning. Læs også om roning.

Lystfiskeri

Hvis man har lyst til at fiske sammen med andre blinde og svagsynede, kan man melde sig ind i Blinde og Svagsynedes Lystfiskerklub.

Foreningen arrangerer ture med kuttere, ligesom den tilrettelægger og gennemfører ture til søer, åer og kyster. Den arbejder desuden på i hele Europa at finde egnede fiskesteder for blinde og svagsynede – og den arrangerer foredrag om lystfiskeri, fiskearter og deres levesteder. Foreningen står også bag kurser om teknikker, for eksempel om påsætning af fiskehjul, fiskeline og kroge samt konstruktion af pirke, spindere, lodder og forfang.

Desuden får medlemmerne mulighed for at lære om opbevaring og tilberedning af fisk.

Som medlem af lystfiskerklubben får man en masse gode faglige og sociale oplevelser – og selvsagt frisk luft i rigelige mængder i naturskønne omgivelser.

Motionsgymnastik

Motionsgymnastik kan dyrkes af alle synshandicappede uanset fysiske forudsætninger, kondition og alder. Der findes særlige klubber for synshandicappede, men træningen kan også foregå i klubber for seende landet over.

En træningstime vil typisk begynde med opvarmning. Selve træningsprogrammet er ofte en form for cirkeltræning med poster og øvelser, hvor der er et bestemt antal sekunder til at udføre den enkelte øvelse. Derefter er der fælles udstrækning. Træningen vil ofte være understøttet af musik.

Gymnastikken styrker kondition og smidighed, og desuden kan den forbedre den synshandicappedes evne til at orientere sig og mindske frygten for at bevæge sig rundt.

Ridning

Ridning kan dyrkes af alle, for de fleste rideklubber i Danmark har handicapridning på programmet. Det kan ske enten på egen hest eller på en hest, der tilhører rideklubben.

Udover den daglige træning er der mulighed for at deltage i konkurrencer i dressurridning, og der holdes handicapstævner med forskellige klasser, så alle har mulighed for at deltage. I forbindelse med konkurrencer får blinde og svagsynede ryttere hjælp af enten en såkaldt råber i form af en seende ledsager eller af forskellige former for lydfyr.

Ledsagere og lydfyr angiver dels konkurrencebanens afgrænsning, dels i hvilken retning den synshandicappede skal ride for at gennemføre ruten korrekt.

Ud over at styrke ryg-, ben- og mavemuskler og forbedre rytterens balance og koordinationsevne giver ridning samvær med de andre ryttere og naturligvis nærkontakt med hesten.

Roning

Når man ror, bruger man næsten alle kroppens større muskler. Til gengæld er det ikke nødvendigt at kunne se. Under konkurrencer kan det endda være en fordel ikke at kunne se, så man ikke lader sig distrahere af omgivelserne.

Roning er en gammel, hæderkronet sportsgren i Danmark – også for handicappede. Sporten er så populær, 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 rosporten blandt handicappede, herunder blinde og svagsynede.

Man kan sagtens blande seende og blinde i samme båd. Det kræver kun en seende styrmand, for at fire synshandicappede kan få en fantastisk oplevelse. Læs også om kajak.

Sejlads

Sejlads omfatter både tursejlads, træningssejlads, kapsejlads og regatta, der rundt om i landet arrangeres med blinde og svagsynede blandt deltagerne.

Sejlsport for synshandicappede foregår primært med traditionelle sejlskibe, hvor man kan færdes frit på hele skibet og udføre det praktiske arbejde med at håndtere sejlene og tovværket. Der sejles efter traditionelt sømandskab, hvor man lærer at sejle efter vinden. Der anvendes også moderne navigationshjælpemidler, som ved hjælp af syntetisk tale og akustiske signaler sætter blinde og svagsynede i stand til at holde kursen og være med i planlægningen af sejladsen.

Udover at tilegne sig viden om og færdighed i at føre et skib giver sejlads mulighed for hyggeligt socialt samvær og et dejligt og aktivt friluftsliv.

Showdown

Både blinde, svagsynede og seende kan spille showdown. Spillerne bærer sorte stofbriller, så alle spillere er stillet lige. Der spilles efter internationalt godkendte regler, og der afholdes både danske og internationale stævner.

Showdown spilles af to personer, der hver har et bat. Spillebordet måler 3,66 x 1,22 meter. Banen har bander, og i hver ende findes en mållomme. Der er hagl i bolden, så man kan høre den. Spillets formål er at skyde bolden hen ad bordet og ned i modstanderens mållomme. Der spilles tre sæt, og et sæt er vundet, når den ene spiller har mindst 11 point og mindst to point mere end modstanderen.

Showdown er et teknisk krævende spil, der styrker spillerens motorik og hurtighed. Spillet opbygger også koncentrations- og orienteringsevnen hos deltageren.

Skak

Skak er en populær idrætsgren blandt blinde og svagsynede. Nogen spiller det ansigt til ansigt med modstanderen, der enten kan være synshandicappet eller seende. Andre spiller det som korrespondanceskak, hvor de enkelte træk indtales på bånd eller sendes via e-mail til modstanderen.

Danmarks Blindeskak er en landsdækkende forening, der arrangerer turneringer og træning i en hyggelig atmosfære. Skak kan skærpe hukommelsen og koncentrationsevnen – og så skaber det god social kontakt mellem mennesker.

Skisport

Skisport for synshandicappede organiseres i Danmark af den landsdækkende forening Blindes Skiunion. De fleste medlemmer dyrker langrend, men der er også alpine skiløbere blandt medlemmerne. Enkelte dyrker sågar skisport som eliteidræt og træner målrettet til mesterskaber og Paralympiske Lege.

Blinde og svagsynede, der dyrker skisport, har behov for en ledsager på turen. Har man ikke en ledsager, vil foreningen forsøge at finde en. På skiturene bliver medlemmerne tilbudt gratis instruktion af instruktører, der har erfaring med blinde og svagsynede. Foreningen sørger også for udlån af udstyr.

Det giver god motion at stå på ski, og turene byder på dejlig natur og hyggeligt samvær.

Stavgang

Stavgang er de senere år blevet en populær motionsform blandt både unge og ældre, og personer med synshandicap kan også være med. I enkelte byer findes hold for blinde og svagsynede, men mange benytter sig af tilbudene i de almindelige stavgangklubber.

Turens sværhedsgrad kan indrettes efter deltagernes niveau, og instruktøren kan eventuelt bære en lydkilde, så synshandicappede deltagere hele tiden kender retningen.

Ved stavgang træner man balance- og koordinationsevnen, ligesom sportsgrenen er opbyggende for musklerne i både arme og ben. Desuden får man en sundere kropsholdning, idet man automatisk kommer til at gå i en meget oprejst stilling.

Man kan have stor glæde af at gå stavgang, da man får mulighed for at opleve naturen på en anderledes måde og samtidig indgår i en social sammenhæng om en fælles aktivitet.

Svømning

Mange blinde og svagsynede dyrker svømning enten i almindelige klubber for seende eller i særlige klubber for synshandicappede. Adskillige danske elitesvømmere har endda markeret sig i forreste række i international sammenhæng.

Indlæringen af svømmetag bliver lettere, hvis træneren supplerer de mundtlige instruktioner med at føre den synshandicappedes arme og ben i de korrekte bevægelser. Det er også en god idé at lære sig antallet af armtag pr. bane, så man undgår at svømme ind i kanten.

Svømning er en effektiv form for motion, der sikrer bevægelse af hele kroppen. Når først teknikken er på plads, betyder det ikke så meget, hvor godt man ser.

Tandemcykling

Tandemcykling giver gode muligheder for, at synshandicappede og normaltseende kan få sjove idrætsoplevelser sammen. Stemningen i de cirka 30 tandemklubber er meget afslappet. For eksempel har cykelsporten sine egne betegnelser for de enkelte deltagere. Den forreste cyklist kaldes en pilot, og den blinde eller svagsynede, der sidder bagerst, kaldes ofte bagsmækkeren.

Rundt om i landet køres motionsløb, hvor tandemcyklister kan deltage på lige fod med andre. Der findes også rene tandemløb, og distancerne varierer fra korte til lange, så der er mulighed for at tilpasse turene til den enkelte.

Hvis man ikke har nogen at køre sammen med, kan klubben hjælpe med at sætte pilot og bagsmækker sammen. I visse klubber kan man som medlem også låne en tandemcykel.
