Att friidrotta
med en
synnedsattning




Viktoria Karlsson

® Goteborgs Kvinnliga IK
® Gren: Langdhopp

® Tavlingsklass:

d Nationellt = S1

d Internationellt = T11
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Sofia Sandgren

® KFUM Orebro
® Goteborgs Kvinnliga IK
® Tidigare aktiv inom sprint

® Barn och ungdomstranare
® Guide




Vagen fran nyborjare till paralympier..

# Som 7-aring i Soderhamns IF

® Traningsgrupp med personer
utan funktionsnedsattning
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® Guide — aktiv ungdom
a Ratt till ledsagning via kommunen




Vagen fran nyborjare till paralympier..

# Som 9-aring pa forsta SM-tavlingen - -
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® Jamiora sig mot andra med , — 2
samma iorutsattningar N A A
® 60 st paraklasser 1 Sverige, varav \% T
2 st for synskadade . 19
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Vagen fran nyborjare till paralympier

# Som 15-aring pa forsta internationella masterskapet

® Kan deltaga pa alla svenska tavlingar

® BehoOvs anpassningar = prata med
arrangoren!

Nagra regelskillnader {6r S1:
Zon 1 langdhopp

2 banor 1 10pning
Den aktive f6rst 1 mal
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Ogonbindel vid tavling ,



Vagen fran nyborjare till paralympier..

# Som 16-aring pa Riksidrottsgymnasium i Bollnas

® RIG Bollnas = Kombinera
friiddrott och studier

® Som ledare = VAGA utmana
utanior bekvamlighetszonen




Vagen fran nyborjare till paralympier..
# Som 19-aring , en flytt till Géteborg

® Svarare att hitta forening, tranare och guide pa hogre
niva

® Friidrottare pa seniorniva som inte ar elit - Hur funkar
det?



Konkreta tips - Viktoria

® Traningsgrupp = blanda personer med & utan
funktionsnedsattningar

® Samma ovningar som Ovriga — modifiera i samrad med
den aktive vid behov

® Dialog kring osdkerhet — VAGA pusha for att utmana
granserna

Laskigt t6r dig = Vardag {6r den aktive
Ta reda pa och informera om parafriidrott:
Tavlingsklasser, Tavlingar, Internationell konkurrens
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Stotta 1 letandet av guide



Vagen fran Orebro till Goteborg..
# Min tid i KFUM Orebro

® Friidrott sedan 11-ars alder
® Ledare pa friidrottskola = Hjalpledare -2 Egen grupp
® Intresse fOr att bli ledare f6r parafriidrott redan i1 tonaren



Vagen fran Orebro till Goteborg..

# Ledare for en 12-arig kille med en synskada - Inledningsfasen

® Tilliragad specifikt av kansliet att bli ledare 16r en kille
med en synskada - 5% syn hoger 0ga

® Den aktive = ej tidigare erfarenhet fran fo6reningsidrott
® Pratade med den aktive + vardnadshavarna



Vagen fran Orebro till Goteborg..

# Som ledare for en 12-arig kille med en synskada - Under traningarna

® Jobba mycket med ljud:

1 Forklara rytmer med klappar och/eller laten

d Visa ovningarna {or att skapa ett helhetsintryck

® Visa pa den aktives kropp — OBS! Fraga forst, varje gang!!!

® PROVA! PROVA! PROVA! PROVA EN GANG TILL!



Vagen fran Orebro till Goteborg..

# Gor inte mina misstag, gor dina egna

® Ledsagare — hjalper till, t6rklarar extra, springer med
OSV..

Finns ingen ledsagare:

Var minst 2 st ledare pa traningarna

Kolla av omradet sa inga hinder finns — Skaderisk!
Ta reda pa hur mycket personen faktiskt ser!

Kan variera fran situation till situation
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Anvand kontrasterande farger 1 material /underlag
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Vagen fran Orebro till Goteborg

# Vad innebar det att vara nagons guide?

Viktoria annonserade jobbet som guide via Facebook
Skillnad mellan tranare och guide!!

Tranare = Sager vad som ska genomioras

Guide = Ser till att det kan genomio6ras

Exempel pa saker jag gor:

Plockar fram vikter pa gymmet

Springer med vid 10pning/lopskolning — band mellan oss
Korrigerar riktning med ljud



Vagen fran Orebro till Goteborg..

# Vad kravs av en guide?

® Traningsniva = Minst lika hog som aktives — helst hogre
® Lyhord 16r den aktives dagstorm

® Tro pa dig sjalv och din féormaga som guide
® Lara sig nya saker

Snabba beslut
® Probleml6sning/Kreativitet
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® Lar av misstag - For misstag kommer ske, det INGAR!
® Om skav/situationer uppstar — Prata om det direkt!



Konkreta tips - Sofia

Fargglada klader som ledare = syns lattare
Kontrasterande farger pa material/underlag
Kreativ — Andra ovingar {0r att passa den aktive
Hjalpande kommunikation, t.ex.

Saga om det ar fritt pa léparbanorna

Kasta tillbaka medicinbollar

Ta tid pa vilan vid intervaller
Visa avstand mellan t.ex. Konor, hackar...
Samla gruppen - Sag vilka som ar pa traningen
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Fraga massor!



Kontaktuppgifter
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