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FUr eine gute Sache kann man kampfen —
auch gegeneinander.

Sport verbindet Menschen mit und ohne Behinderung. Denn beim gemein-
samen Sport sind Unterschiede und Vorurteile schnell vergessen. Deshalb
fordert die Aktion Mensch jahrlich tber 150 inklusive Sportprojekte.
Vielleicht ja auch eines fur dich? www.aktion-mensch.de

DAS WIR GEWINNT MENSCH
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Handbuch Behindertensport

Teilhabe
VEREINfacht

So gelingt der Sport fiir Alle!

Dies ist der Slogan
unseres Handbuchs,
das Informationen,
Wissenswertes und
Praxistipps rund um
den Sport von und
flir Menschen mit
Behinderung  ent-
halt. Dass ein sol-
ches Handbuch von
groRer Bedeutung
ist, zeigt allein die
Tatsache, dass laut
zweitem Teilhabebericht der Bundesregierung
in Deutschland fast jeder zweite Mensch mit
Behinderung keinen Sport treibt. Diese Statis-
tik unterstreicht den Handlungsbedarf. Doch es
ist nicht nur Aufgabe und Herausforderung fiir
den Deutschen Behindertensportverband mit
seinen 17 Landes- und zwei Fachverbanden,
sondern flr ganz Sportdeutschland und die ge-
samte Gesellschaft.

Die Intention des Handbuchs liegt klar auf
der Hand: Mehr Menschen mit Behinderung
zum Sporttreiben bewegen sowie Vereine und
Ubungsleiter*innen ermutigen, mehr wohnort-
nahe Sportangebote flir Menschen mit Behinde-
rung zu schaffen — gerne auch inklusiv, gemein-
sam mit Menschen ohne Behinderung. Solche
Angebote sind in Deutschland ldngst nicht fla-
chendeckend vorhanden. Die Griinde dafir sind
meist Barrieren: bauliche Barrieren mit Blick auf
die Sportstatten, kom-
munikative Barrieren
hinsichtlich der Infor-
mationsbereitstellung
von Sportangeboten
fir Menschen mit
Behinderung, aber
auch Barrieren in den
Koépfen.  Menschen
mit Behinderung ha-
ben das Recht auf
Teilhabe. Unser Ap-
pell lautet: Mut und
Offenheit statt Be-
rihrungsdngste und
Skepsis. Dabei muss nicht von Beginn an alles
perfekt sein, es braucht viel mehr einen ersten
Schritt, um Teilhabe am Sport fiir Alle zu ermég-
lichen. Bereits kleine Schritte in diese Richtung
kdnnen eine grofle Wirkung entfalten auf dem
Weg zum selbst gesteckten Ziel, die von Deutsch-
land 2009 unterzeichnete UN-Behindertenrechts-
konvention konsequent umzusetzen und auch im
Sport mit Leben zu fiillen.

Vorwort

Kern des Handbuchs ist die Vorstellung von insgesamt 32 Sport-
arten mit dem Schwerpunkt darauf, wie verschiedene Sportar-
ten von Menschen mit unterschiedlichen Behinderungen ausge-
Uibt werden kénnen und welche Anpassungen bzw. praktischen
Hilfsmittel daflir bendtigt werden. Wir sind davon Uberzeugt,
dass dieses Handbuch, welches sowohl als Druckversion als auch
als barrierearmes E-Book erschienen ist, einen wichtigen Beitrag
leistet, um Menschen mit Behinderung an bestehenden Ange-
boten teilhaben zu lassen und um neue Angebote zu schaffen.

Mit begleitenden kommunikativen MaRBnahmen wie Kurz-Clips
und Erklarvideos soll es zudem gelingen, die generelle Aufmerk-
samkeit flir den Sport von Menschen mit Behinderung bundes-
weit zu erhdhen, zu informieren und zum Nachdenken anzu-
regen. Wir waren sehr gliicklich, wenn wir mit diesem Projekt
Denkanst6Re und Impulse geben konnten — und manche davon
tatsachlich in neuen Sportangeboten fir Menschen mit Behin-
derung miinden. Unterstiitzen Sie uns gerne dabei und tragen
Sie zur Verbreitung dieses Handbuchs bei. Helfen Sie mit, dass
mehr Sportvereine sich flir den Sport von und fiir Menschen mit
Behinderung 6ffnen und mehr Sportstatten weniger Barrieren
aufweisen. Dann hatten wir gemeinsam viel erreicht. Fiir sport-
begeisterte Menschen mit Behinderung und diejenigen, die
ihren Sport noch finden mochten. Und letztlich auch fir SPORT-
DEUTSCHLAND und eine offene Gesellschaft.

Unser herzlicher Dank gilt der Aktion Mensch, die wesentlich
zur Umsetzung des Handbuchs sowie der begleitenden Kommu-
nikation beigetragen hat. Ebenso danken wir allen ehren- und
hauptamtlichen Mitwirkenden, die ihren Beitrag zur Realisierung
dieses Projekts geleistet haben.

Friedhelm Julius Beucher Katrin Kunert

Prdsident Vizeprdsidentin Breiten-, Préventi-
ons- und Rehabilitationssport
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Die Vielfalt des Sports von und fiir Menschen mit Behinderung

Facetten des Behindertensports

Die Paralympischen Spiele sind die Kiir, der groBe Hohepunkt, dem zahlreiche Ath-
let*innen entgegenfiebern. Doch neben dem Leistungssport sind der Breiten-, Pra-
ventions- und Rehabilitationssport wichtige Standbeine des Deutschen Behinder-
tensportverbandes (DBS).

Seit 1951 gibt es den Spitzenverband fir Menschen mit Behinderung in seiner jet-
zigen Form. Aus seinen Wurzeln als Versehrtensportverband ist eine Organisation
gewachsen, die das gesamte Spektrum des Sports flir Menschen mit Behinderung
abdeckt.

Mit seinen 17 Landes- und 2 Fachverbanden sowie 6.300 Vereinen und rund
600.000 Mitgliedern (Stand 2020) gehort der DBS zu den weltweit groRten Sport-
verbanden fiir Menschen mit Behinderung.

ls braucht Vereine, die
sich fur Menschen mit

Behinderung 6ffnen und
Teilhabe leben.

Aktiv werden und Teilhabe erméglichen

Wer sportlich aktiv ist, hat gleich mehrere Vorteile: Bewegung férdert die Mobilitdt von Menschen
mit Behinderung auch im Alltag und erhéht die physische und psychische Lebensqualitat, eine gute
kdrperliche Grundfitness erleichtert das Uberwinden so mancher Hiirden im &ffentlichen Raum.
Dennoch geben laut zweitem Teilhabebericht der Bundesregierung 46 Prozent der Menschen mit
Behinderung an, nie Sport zu treiben. Zum Vergleich: Bei Menschen ohne Behinderung sind es nur
28 Prozent.

Dabei gibt es auch fiir Menschen mit Behinderung im Sport vielfédltige Moglichkeiten. Allein unter
dem Dach des DBS sind fast 50 verschiedene Sportarten organisiert, die vom Breiten- bis hin zum
Leistungssport, national wie international sowie von Jung und Alt ausgelibt werden konnen. Einge-
schrankt werden diese vielfaltigen Moglichkeiten haufig auch durch zu wenige Angebote, vor allem
in landlichen Regionen mit weiten Wegen und schwieriger Erreichbarkeit flir Menschen mit Behin-
derung, sowie durch Sportstatten, die bauliche Barrieren aufweisen.

Diesem Status quo muss entgegengewirkt werden. Offentliche Einrichtungen, und damit auch Sport-
statten, miissen behindertengerecht sein. Es ist die Aufgabe von Politik und Gesellschaft, dass dies
kinftig zur Selbstverstandlichkeit und bei alteren Sportstatten umgesetzt wird. Denn dies ist die
Grundvoraussetzung der Teilhabe am Sport von Menschen mit Behinderung.

Die bereits bestehenden Bewegungs-, Spiel- und Sportangebote der Behindertensportvereine fir Kin-

der und Jugendliche, Erwachsene und Senior*innen mit Behinderung sollen ausgebaut und die Rah-

menbedingungen fiir den Sport von Menschen mit Behinderung weiter verbessert werden. Im Sinne

der UN-Behindertenrechtskonvention (UN-BRK) fordert der DBS damit die Gleichberechtigung fir
den Sport von und fiir Menschen mit Behinderung in der Gesellschaft.

Dem Breitensport kommt zweifellos aus mehreren Perspektiven eine wichtige Bedeutung zu
— als Einstieg in den Sport und Freude an der Bewegung, zur Verbesserung der Gesundheit
und Mobilitat, zur Férderung der Grundlagenausbildung sowie zur Sichtung von Talenten
und damit als Sprungbrett in den Leistungssport. Es ist eine der Kernaufgaben des DBS,
Menschen mit Behinderung, mit drohender Behinderung oder mit chronischer Erkrankung
fur den Sport zu begeistern. Dazu braucht es moglichst vielfaltige, flichendeckende und
wohnortnahe Angebote — nur so kann der Einstieg in den organisierten Sport gelingen.
Und es braucht Vereine, die sich fiir Menschen mit Behinderung 6ffnen und Teilhabe leben.
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Die Vielfalt des Sports von und fiir Menschen mit Behinderung

Das Ziel

Die Basis starken und den
Nachwuchs begeistern, in der
Breite wie in der Spitze.

Dabei gilt es, mit Mut und
Offenheit die Herausforderungen
von Sportler*innen mit
Behinderung in den Blick zu
nehmen —im gesamten Spektrum
des Behindertensports.

®

PRAVENTION SEXUALISIERTER GEWALT
IM BEHINDERTENSPORT

Wie in allen Lebensbereichen muss auch im organisierten Sport alles unter-
nommen werden, um Handlungen sexualisierter Gewalt an Menschen zu
verhindern. Der Sport weist mit Blick auf Kérperkontakt, Kérperzentriertheit
und Hierarchien Risikofaktoren auf. Im Sport von Menschen mit Behinde-
rung kann zudem der Bedarf an Hilfestellungen und Assistenz zu grofReren
Abhéangigkeiten fuhren.

Fur den Deutschen Behindertensportverband (DBS) sowie alle Trainer*in-
nen und Betreuer*innen ist es Pflicht und Verantwortung zugleich, dass der
Sport von und fiir Menschen mit Behinderung als ein sicherer Raum wahr-
genommen wird. Der DBS toleriert im Umgang mit Kindern, Jugendlichen
und Erwachsenen mit oder mit drohender Behinderung sowie chronischer
Erkrankung keine Gewalt und Diskriminierung in jeder Form von Seiten der
Trainer*innen, Ubungsleiter*innen, Vereinsverantwortlichen oder anderer
Personen im Umfeld der Verbdnde und Vereine.

So gilt es, vor allem die Menschen zu schiitzen, die aufgrund eines besonde-
ren Abhangigkeitsverhaltnisses potenzielle Opfer sexualisierter Gewalt sein
konnten. Darlber hinaus ist es unerlasslich, auch den Menschen im Umfeld
der Sportler*innen Handlungssicherheit zu geben. In der Praxis muss daher
eine Kultur der Aufmerksamkeit, des Hinsehens und des verantwortlichen
Handelns gelebt werden, um sexualisierte Gewalt im Sport im Keim zu er-
sticken.

Weitere Informationen gibt es unter:
www.dbs-npc.de/psg-hilfen-materialien.html
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Breitensport

Gemeinsames Sporttreiben, Begegnungen und
Gemeinschaftserlebnisse

In der Entwicklung des Behindertensports in Deutschland hat der Breitensport
von und fiir Menschen mit Behinderung eine zentrale Bedeutung. Im Vorder-
grund stehen Spal} an Bewegung, Spiel und Sport. RegelmaRige Breitensport-
angebote, Wettkdmpfe und Leistungsvergleiche in Form von Turnieren oder
Spiel- und Sportfesten tragen dazu bei, vielfaltige Begegnungen und Gemein-
schaftserlebnisse in den Vereinen zu schaffen. Im Breitensport sind Leistungs-
vergleiche inbegriffen, bei denen nicht die absolute Spitzenleistung zahlt, son-
dern das gemeinsame Sporttreiben.

Die Landes- und Fachverbdnde im Deutschen Behindertensportverband (DBS)
richten jahrlich verschiedenste Breitensportveranstaltungen aus. Hierzu geho-
ren bspw. Seniorensportspiele, Landeswinterspiele, Landesjugendspiele, Sport-
abzeichen-Tage sowie viele weitere traditionsreiche Events. Im Rahmen des
Breitensports werden zahlreiche unterschiedliche Sportarten angeboten. Ver-
schiedene Ballsportarten wie Blindenfuball, Rollstuhlbasketball, Sitzvolleyball
sind ebenso wie Leichtathletik, Radfahren, Schwimmen, Tennis oder Tischtennis
klassische Breitensportangebote, die sich auch im Behindertensport grofer Be-
liebtheit erfreuen. Bei der Auswahl der richtigen Sportart miissen die jeweilige
Behinderung und das Belastungsprofil der entsprechenden Sportart berticksich-
tigt werden. Daneben werden auch Fun- und Trendsportarten an die verschie-
densten Arten von Behinderungen angepasst und angeboten. Eine Vielzahl von
Sportarten werden in Kapitel 4 vorgestellt.

Der Breitensport knipft im Sinne eines lebensbegleitenden und nachhaltigen
Sporttreibens an den Rehabilitationssport an und kann auch die Basis fiir die
Nachwuchs- und Talentférderung fiir den Wettkampf- und Leistungssport sein.
Neben dem Breitensport werden Bewegung, Spiel und Sport als umfassende,
vorbeugende und gesundheitsférdernde MalRnahme zum Schutz vor dem Ein-
tritt und der Verschlimmerung einer Behinderung oder chronischen Erkrankung
eingesetzt. Im Fokus steht dabei die Starkung der Gesundheit, der Erhalt der
Mobilitdt sowie die Verhinderung eines wiederholten oder neuen Auftretens
von Erkrankungen. Sport wirkt aufgrund seiner positiven korperlichen, psychi-
schen und psychosozialen Effekten ganzheitlich und schafft damit die Grundlage
zur Teilhabe von Menschen mit Behinderung am gesellschaftlichen Leben.

Die Vielfalt des Sports von und fiir Menschen mit Behinderung

Der Breitensport als Chance fiir Inklusion

Der organisierte Sport versammelt eine Vielzahl von Sportvereinen und Mitgliedern. Allerdings ist die
Teilhabe am Sport von Menschen mit Behinderung im Vergleich zu Menschen ohne Behinderung faktisch
deutlich geringer. Es besteht demnach die Notwendigkeit, den Prozess der Inklusion dadurch anzuschie-

ben, mehr wohnortnahe Angebote zu schaffen,
die eine Teilhabe von Menschen mit Behinde-
rung am Sport ermoglichen. Hierzu eignet sich
besonders der Breitensport, der die Moglichkeit
bietet, viele Menschen zusammenzubringen
— insbesondere durch regelmaliges Sporttrei-
ben, Spiel- und Sportfeste oder Familiensport-
angebote.

Bei inklusiven Sportangeboten werden die Rah-
menbedingungen fiir verschiedene Zielgruppen
grundsatzlich so angepasst bzw. von Anfang
an so gestaltet, dass alle gemeinsam teilhaben
kénnen. Inklusion und der Sport von Menschen
mit Behinderung schlieBen sich dabei nicht aus.
Auch die Behindertensportarten kénnen inklu-
siv durchgefuhrt werden. So sind bspw. im Roll-
stuhlbasketball, Sitzvolleyball, BlindenfuRball
oder Goalball auf nationaler Ebene auch Men-
schen ohne Behinderung aktiv.

Ganz SPORTDEUTSCHLAND ist dazu aufgerufen,
die jeweiligen Strukturen und Angebote so zu
gestalten, dass jeder Mensch ein wohnortnahes
Angebot vorfindet, das seinen Wiinschen und
Bedirfnissen entspricht. In vielen Sportarten
gibt es bereits gute Beispiele fir inklusive Ange-
bote z. B. in der Leichtathletik oder im Turnen.
Viele Vereine haben sich schon auf den Weg ge-
macht und bieten inklusive Sportangebote an,
jedoch muss das Ziel ein flachendeckendes und
vielfaltiges Angebot fir alle sein.

®

TRENDSPORTARTEN

Manche Trendsportarten wie Beach-
volleyball, Inline-Skaten oder Snow-
boarden sind bereits seit vielen Jahren
,im Trend“. Es gibt aber auch neuere
Sporttrends wie Headis, Ultimate-Fris-
bee, Quidditch oder Spikeball, die bisher
kaum bekannt sind.

Das Juniorteam der Deutschen Behin-
dertensportjugend hat hierzu Metho-
denpapiere entwickelt, die detailliert
und anschaulich aufzeigen, wie Men-
schen mit Behinderung diese Sportarten
mithilfe kleiner Anpassungen ausiiben
konnen.

Weitere Informationen gibt es unter:
www.dbs-npc.de/trendsport-metho-
denpapiere.html
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Die Vielfalt des Sports von und fiir Menschen mit Behinderung

Deutsches Sportabzeichen fiir Menschen mit Behinderung

Das Deutsche Sportabzeichen (DSA) fir Menschen mit und ohne Behinderung ist
eine Auszeichnung des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB) fiir vielseiti-
ge korperliche Leistungsfahigkeit, die einmal pro Kalenderjahr erworben und be-
urkundet werden kann. Anhand der erbrachten Leistungen in den Bereichen Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination wird das Abzeichen in Bronze, Silber
oder Gold vergeben.

Die Systematik sowie die grundlegenden Priifungsbestimmungen des DSA fir
Menschen mit Behinderung unterscheiden sich nicht von den Bedingungen fir
Menschen ohne Behinderung. Fiir Menschen mit Behinderung existiert ein ange-
passter Leistungskatalog, in dem verschiedene Behinderungsklassen beriicksichtigt
werden. Dariber hinaus gibt es behinderungsspezifische Disziplinen, wie z. B. Roll-
stuhl-Parcours, Geschicklichkeitsgehen oder Zielwerfen im Bereich der Koordina-
tion.

Das DSA fiir Menschen mit Behinderung darf ausschlieBlich durch ausgebildete
Prufer*innen mit einem Prifausweis mit dem Zusatzvermerk MmB (Menschen mit
Behinderung) abgenommen werden. Die Ausbildung erfolgt tiber die Landesver-
bédnde des Deutschen Behindertensportverbandes in einem Tageslehrgang mit acht
Lerneinheiten. Dieser richtet sich an Personen, die bereits als Prifer*in des DSA
tatig sind. Entsprechende Termine sind im DBS-Lehrgangsplan, auf der DBS-Web-
site und den Websites oder Qualifizierungsportalen der Landes- und Fachverbéande
zu finden.

Um moglichst individuell angemessene Leistungsanforderungen fiir alle zu schaf-
fen, wird beim DSA nach Alter und Geschlecht, bei Teilnehmer*innen mit Behin-
derung zusatzlich nach Behinderungsklasse eingeteilt. Voraussetzung fiir die Klas-
sifizierung ist ein dauernder Grad der Behinderung (GdB) von 20 oder mehr, das
Tragen einer Endoprothese (z. B. kiinstliches Kniegelenk) oder der Besuch einer
Schule mit entsprechendem Forderschwerpunkt bzw. Einrichtung fiir Menschen
mit Behinderung. Der entsprechende Nachweis erfolgt durch einen Versorgungs-
bescheid oder durch einen Endoprothesen-Pass. Menschen mit geistiger Behin-
derung und Lernbehinderung kénnen den Nachweis liber eine Bescheinigung der
Schule/Einrichtung erbringen oder anhand der DBS-Klassifizierungsskala eingestuft
werden.

Breitensport

7 DEUTSCHES
SPORTABZEICHEN

Die Klassifizierung wird im Vorfeld der Sportabzei-
chenprifung durch ausgebildete Prifer*innen oder
Arzt*innen auf Grundlage des DBS-Handbuchs
,Deutsches Sportabzeichen fir Menschen mit Be-
hinderung“ vorgenommen.

Weitere Informationen inklusive der Behinde-
rungsklassen, Leistungsanforderungen und
Materialien fiir das Deutsche Sportabzeichen
flr Menschen mit Behinderung gibt es unter:
www.dbs-npc.de/sportabzeichen.html
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Sport fiir Kinder und Jugendliche

Bewegung, Spiel und Sport

Kinder und Jugendliche - ob mit oder ohne Behinderung - verfligen liber einen aus-
gepragten Spiel- und Bewegungsdrang. Sie mochten Spald haben, neue Erfahrun-
gen machen, aktiv sein und sich wohl fiihlen. Generell gilt: Alle Kinder und Jugend-
lichen kdnnen an Bewegungs-, Spiel- und Sportangeboten teilnehmen.

Bevor Kinder und Jugendliche mit Behinderung mit sportlichen Aktivitdten starten,
sollten jedoch zunachst einige Rahmenbedingungen besprochen werden, damit in-
dividuelle Voraussetzungen und mogliche Bedarfe von Beginn an Beriicksichtigung
finden. Hier sollten Eltern, Ubungsleiter*innen, Arzt*innen, Betreuer*innen und
natdrlich die Kinder und Jugendlichen selbst mit einbezogen werden:

® Besteht die Notwendigkeit einer besonderen Betreuung (eins zu eins) im Sinne
einer Assistenz, einer emotionalen Begleitung oder einer padagogischen Be-
treuung?

® Wwird der*die junge Sportler*in von einer Assistenz, den Eltern, einer gesetz-
lichen Vertretung oder eine*r Betreuer*in beim Sportangebot begleitet?

® Gibt es medizinische Faktoren (z. B. Anfille, Einschrankungen, Medikamenten-
einsatz, Angste), die bekannt sein sollten?

& BEs geht nicht um Mitleid, sondern
um gegenseitige Anerkennung und

Respekt.

Die Vielfalt des Sports von und fiir Menschen mit Behinderung

Gegenseitiges Verstandnis, Anerkennung und Respekt

Wenn Kinder auf andere Kinder mit Behinderung treffen, die bspw. im Rollstuhl sitzen, einbeinig
amputiert sind oder anders aussehen und sich ggf. auch anders verhalten, {iben sie sich nicht in er-
wachsener Zuriickhaltung. Vielmehr dauBern sie ihre Verwunderung oder stellen aus Neugier Fragen.
Vor allem, wenn Kinder mit Behinderung neu in eine Gruppe kommen, ist eine altersgerechte Auf-
klarung Giber die Verschiedenheit von Menschen wichtig. Doch auch im Trainingsalltag kénnen immer
wieder Situationen auftreten, in denen Ubungsleiter*innen in der Rolle als Vermittler*innen gefragt
sind. Dabei geht es besonders darum, flr ein gegenseitiges Verstandnis zu sorgen, vor allem auch mit
Blick auf Mannschaftssportarten. Die Schilderung von Hintergriinden, Moderation moglicher Pro-
bleme oder der Umgang mit drohenden Konflikten ist von groRer Bedeutung fiir das gemeinsame
Miteinander. Wichtig ist es, vor allem die Fahigkeiten und Fertigkeiten in den Vordergrund zu stellen,
statt Menschen auf die Behinderung zu reduzieren. Dabei muss es das Ziel sein, alle Sportler*innen
in die Gruppe zu inkludieren, ohne ihnen eine Sonderrolle zukommen zu lassen — es geht schlieRlich
nicht um Mitleid, sondern um gegenseitige Anerkennung und Respekt.

Fir den Anfang kann es hilfreich sein, den jungen Sportler*innen mit Behinderung Trainingspart-
ner*innen zur Seite stellen, bis Trainingsabldufe und Ubungen bekannt sind. Dabei kénnen Trainings-
partner*innen aus der bestehenden oder einer anderen, z. B. dlteren Gruppe kommen, aber auch
externe Freizeitbegleiter*innen beim Einstieg ins Training unterstitzen. Durch die verschiedenen
korperlichen, geistigen oder auch sozialen Voraussetzungen muss das Training zudem flexibler und
individueller gestaltet werden, ohne dabei die Gruppe als Gesamtheit aus den Augen zu verlieren. So
kénnen Ubungen in verschiedenen Schwierigkeitsgraden ausgefiihrt werden, z. B. den Ball dribbeln
oder einfach tragen. Insbesondere in Mannschaftssportarten kann es sinnvoll sein, dass Kinder

und Jugendliche in passenden Kleingruppen in ihrem eigenen Tempo trainieren und spater

das Gelernte im Mannschafttraining wiederholen und vertiefen.

Unabhéangig von der jeweiligen Sportarten ist die Begegnung im und durch
Sport der Schliissel zu gelebter Inklusion. Je mehr Zeit Kinder und Jugend-
liche mit und ohne Behinderung miteinander verbringen, desto weniger
Angste bestehen und umso ,alltdglicher” wird der gemeinsame Um-
gang miteinander. Im Sport gibt es stets die Moglichkeit, sich zu ver-
bessern und zu lernen — nicht nur auf sportlicher, sondern auch auf
zwischenmenschlicher Ebene.



Die Vielfalt des Sports von und fiir Menschen mit Behinderung

Erste Beriihrungspunkte: Schulsport und TalentTage

Besonders wichtig ist es, die vielfaltigen Moglichkeiten des Sports aufzuzeigen, um flr
den Sport zu begeistern — vor allem auch mit Blick auf Menschen mit Behinderung. Fiir
Kinder und Jugendliche mit Behinderung gibt es neben dem direkten Einstieg in den Ver-
einssport unter anderem diese einfachen Wege: den Schulsport und die TalentTage der
Deutschen Behindertensportjugend (DBSJ).

Bundesjugendspiele und ,Jugend trainiert” gibt es auch fiir Schiler*innen mit
Behinderung. Der Deutsche Behindertensportverband und die DBSJ haben
gemeinsam mit Kooperationspartnern ein Programm entwickelt, das Schi-
ler*innen mit Behinderung sowohl an Regelschulen als auch an Forder-
schulen die Teilnahme an den Bundesjugendspielen ermoglicht. Zudem
gibt es seit 2012 den Bundeswettbewerb Jugend trainiert flr Para-
lympics. Die Idee ist es, den sportlichen Wettkampfgedanken in die
Forder- und Regelschulen zu transportieren. Die Ausbildung und Vor-
bereitung der Schulteams fiir diese Wettbewerbe bieten eine gute
Moglichkeit der Zusammenarbeit von Schulen und Sportvereinen.

Neben dem Schulsport bieten sich Schnupperangebote und Mit-
mach-Events an, um Kinder und Jugendliche mit Behinderung fir
den Vereinssport zu begeistern. Ein Beispiel sind die TalentTage
der DBSJ. Die Schnuppertage werden jedes Jahr von Vereinen und
Verbanden lokal oder regional im gesamten Bundesgebiet in un-
terschiedlichen Sportarten angeboten.

Die TalentTage richten sich vor allem an diejenigen, die bisher noch
keinen Kontakt zum organisierten Sport hatten und erste Erfahrungen
sammeln mochten. Weitere Informationen undalle Termine gibtes unter:
www.dbs-npc.de/TalentTage.html

E% TalentTage N

im Behindertensport

Sport fiir Kinder und Jugendliche

© Picture Alliance / DBS
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PARA TALENTS WANTED

Deutschlandweit suchen der Deutsche Behindertensportverband (DBS), sei- Deutsche Behindertensportjugend - DBS)J
ne Landes- und Fachverbdnde sowie die Deutsche Behindertensportjugend im Deutschen Behindertensportverband e.V. / National Paralympic Committee Germany
(DBSJ) die Paralympics-Sieger*innen von morgen. - Im Hause der Gold-Kraemer-Stiftung -
Tulpenweg 2-4
Unter dem Motto ,,PARA TALENTS WANTED” werden Kinder und Jugendliche 50226 Frechen
far den Para Sport angesprochen und motiviert. Nachwuchsathlet*innen im E-Mail: dbsj@dbs-npc.de
Sport fir Menschen mit Behinderung wissen oft nicht um ihre einzigartigen www.dbsj.de
Talente und unterschatzen ihre sportlichen Fahigkeiten. Mit der Unterstit- Tel.: 02234-6000 - 213
zung von Trainer*innen, Talent-Scouts und vielen ehrenamtlich Engagierten Fax: 02234-6000 — 150

in den Landes- und Fachverbanden und den lokalen Vereinen finden wir die
passende Para Sportart, um die individuellen Fahigkeiten der groRartigen

Para Talents” in Deutschland zu férdern. o Q

Bist auch du bereit fiir Spitzenleistungen?
Die DBSIJ freut sich auf deinen Anruf oder deine Nachricht. Wir begleiten dich

auf deinem Weg in den Para Sport und unterstiitzen dich bei der Verwirkli-
chung deiner Ziele und Tradume.


http://www.dbsj.de
https://www.facebook.com/deutschebehindertensportjugend
https://www.instagram.com/deutschebehindertensportjugend/
https://www.youtube.com/user/bewegungleben

Der paralympische Leistungssport

,Sport fur die Gelahmten
und andere schwer
Behinderte ist das beste
Mittel fiir die soziale
Wiedereingliederung in
die Gemeinschaft.”

Dies waren vor einigen Jahrzehn-
ten die Worte von Sir Ludwig
Guttmann, Grindervater der
1948 ins Leben gerufenen Stoke
Mandeville Games, die sich zu
den Weltspielen der Gelahmten
und schlieBlich zu den Paralym-
pics entwickelten. , Die Idee der Olympischen Spiele wird von den geldahmten
Sportlern in einer vorziglichen Weise in die Tat umgesetzt”, sagte der Neuro-
loge. Guttmanns Gedanke war es, das Potenzial des Sports auch fiir Menschen
mit Behinderung nutzbar zu machen. Im Vordergrund standen sowohl die me-
dizinische Rehabilitation als auch die Freude am sportlichen Wettkampf und die
Starkung des Selbstbewusstseins.

Inzwischen haben sich die Paralympics aus einem Nischendasein zu einem glo-
balen Sportereignis entwickelt, das auf eindrucksvolle Art und Weise die Leis-
tungsfahigkeit von Menschen mit Behinderung vor Augen fihrt. Mit der ver-
anderten Wahrnehmung des Sports von Menschen mit Behinderung haben
die Paralympics zum Paradigmenwechsel beigetragen: Weg vom Gedanken der
Integration, hin zum Gedanken der Inklusion. Die Teilnahme am drittgroRten
Sportevent der Welt ist das groRRe Ziel zahlreicher Leistungssportler*innen mit
Behinderung.

Insgesamt gibt es 28 Sportarten, die zum Programm der Paralympics gehoren
— 22 im Sommer und sechs im Winter (Stand 2020). Darliber hinaus gibt es ei-
nige weitere Sportarten mit internationalen Wettkampfstrukturen, in denen
sich Athlet*innen mit Behinderung bis hin zu Welt- und Europameisterschaften
messen.

TEAM @ Der Blick zur Spitze:

Unsere paralympischen Sportler*innen, faszinieren- (mswamE
de Stories und unglaubliche Leistungen — sei dabei: i
www.teamdeutschland-paralympics.de [s]

PARALYMPICS

(v

Die Vielfalt des Sports von und fiir Menschen mit Behinderung

Grundlagen des Para Sports:
Klassifizierung, technische Hilfsmittel und Guides

Die Basis des leistungsorientierten Sports von Menschen mit Behinderung ist das Klassifizierungssys-
tem. Durch die unterschiedlichen Behinderungen sind die jeweiligen Voraussetzungen zur Auslibung
einer Sportart besonders individuell und vielféltig. Fur die verschiedenen Sportarten wurde daher ein
umfangreiches Klassifizierungssystem entwickelt, um einerseits gerechte Wettkdmpfe zu ermoglichen
und andererseits die Attraktivitat des Sports zu gewahrleisten.

Das paralympische Klassifizierungssystem wird nach zehn Behinderungsarten eingeteilt, grundsatzlich
gibt es Startklassen fiir Athlet*innen mit verschiedenen korperlichen und geistigen Behinderungen so-
wie mit Sehbehinderungen. Dies fihrt dazu, dass es im Sprint (iber 100 Meter nicht eine Siegerin und
einen Sieger gibt, sondern bei den Paralympics in Rio 2016 insgesamt 30 Goldmedaillen in den jeweili-
gen Startklassen bejubelt wurden.

Weitere Besonderheiten g
Hilfsmittel, die die Ath- ’,f
erst ermoglichen. So gibt
Beinprothesen, spezielle
steuernde Piloten auf dem
einem Seil verbundene,
hende Guides bei Laufwett-
bewerben oder einen Guide
hinter dem Tor beim Blin-
denfulball, der den Spielern
akustische Signale zur Orien-
tierung gibt. Aufgrund der
unterschiedlichen Vorausset-
zungen sind im Para Sport
duBerst individuelle und
auch kreative Heran-
gehensweisen  von
Bedeutung, zudem
herrscht teils eine

sehr enge Bin-

dung zu Guides

und Betreu-

er*innen.

des Sports von Menschen mit Behinderung sind verschiedene

let*innen im Wettkampf unterstiitzen oder diesen

\‘ es individuell angepasste Arm- und
Sport- und Rennrollstlhle,

Tandem, mit

© Ralf Kuckuck / DBS
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Die Vielfalt des Sports von und fiir Menschen mit Behinderung

®

NATIONALE SPIELE

Im Bereich der ,,Nationalen Spiele” werden im Deut-
schen Behindertensportverband (DBS) die deutschen
Meisterschaften Boccia (Halle), Bosseln, Bowling,
Faustball (Feld/Halle), Flugball, FuRballtennis, Kegeln
(Bohle, Classic, Schere), Prellball, Sitzball, Wasserball
sowie die Landerpokalturniere Boccia (Halle), FuR-
balltennis, Kegeln Bohle und Sitzball ausgetragen. Im
Gegensatz zu deutschen Meisterschaften, bei denen
Individualsportler*innen und/oder Mannschaften
gegeneinander antreten, spielen bei Landerpokaltur-
nieren Auswahlmannschaften der Landesverbande
den Titel untereinander aus.

Den vorgenannten Sportarten ist gemein, dass sie
eine sehr lange Tradition im DBS haben und sich der
Wettbewerb auf das nationale Spielgeschehen be-
schrankt. Neben den Meisterschaften auf Bundes-
ebene werden in einigen Landesverbdanden zudem
Landesmeisterschaften ausgetragen. Diese bieten
eine Plattform, damit sich Individualsportler*innen
und Mannschaften auf lokaler, regionaler oder bun-
desweiter Ebene miteinander messen und die Sie-
ger*innen unter sich ausmachen. Dabei steht der
Leistungsvergleich im Fokus, um sich fur den Trai-
ningsaufwand zu belohnen, neu zu motivieren und
Leistungsfortschritte zu dokumentieren.

Der paralympische Leistungssport

Qtf

Faszinierende Leistungen:
Top-Athlet*innen sind
Mutmacher und Inspiration

- ; A
) I ) " EERH.\HY A_t
Ob mit oder ohne Hilfsmittel: Die

Leistungen von Athlet*innen mit Be- " H-OORS
hinderung 16sen eine groRe Faszina-

tion aus. Querschnittsgeldahmte Skifah-
rer*innen, die sitzend auf einem Ski den
Berg mit Gber 130 km/h hinunter rasen.
Unterschenkelamputierte Weitspringer, die
mit einer Beinprothese 8,50 Meter weit sprin-
gen. Schwimmer*innen ohne Arme und Beine
oder Tischtennisspieler*innen, die den Schlager

mit dem Mund halten. Paralympische Athlet*innen be-
eindrucken mit ihren Lebensleistungen, sind Vorbilder fir
Menschen mit und ohne Behinderung. Sie (iberwinden Grenzen,
zeigen, was auch mit Behinderung maglich ist und sind Mutmacher und
Inspiration fir die Gesellschaft. Der Para Sport vereint somit Hochstleistungen
und menschliche Botschaften.

Weltweit hat sich der Para Sport in immer mehr Nationen fest etabliert. Nicht nur die dynamische Entwicklung von Welt-
rekorden deutet darauf hin, dass die internationale Professionalisierung teils rasant voranschreitet. Die Rahmenbedingun-
gen fir die Auslibung des Leistungssports (Trainingsbedingungen, Trainingsumfange, Ausbau der Bundesstitzpunkte Para
Sport, Athletenférderung, Vereinbarkeit von Spitzensport und Beruf etc.) haben sich stetig verbessert und passen sich nach
und nach dem Spitzensport von Menschen ohne Behinderung an. Dies spiegelt sich auch in der Annaherung an den olym-
pischen Sport sowie in Kooperationen mit einigen Spitzensportverbanden wider.

Spatestens seit den Spielen in London 2012 hat der Para Sport grofRe Spriinge hinsichtlich Professionalitat, Aufmerksamkeit
und offentlicher Wahrnehmung gemacht. Die Paralympics sind langst aus dem Schatten des , olympischen Bruders” ge-
treten. Nicht zuletzt durch die beeindruckenden Leistungen der Athlet*innen hat sich der paralympische Leistungssport zu
einer starken Marke entwickelt und ist somit das Aushangeschild — allerdings nur die Spitze der Pyramide.

Unerlasslich ist daher, den Blick stets auch auf die breite Basis zu lenken. Denn: Ohne die Starkung des Breitensports und

die Forderung der Nachwuchsarbeit verliert auch der Leistungssport von und fiir Menschen mit Behinderung langfristig an
Bedeutung.

Seite 14
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Gemeinsam aktiv: Sport fiir Alle!

Der Leitgedanke der UN-Behindertenrechtskonvention, die am 26. Marz 2009 in der Bun-
desrepublik Deutschland in Kraft trat, ist Inklusion: Menschen mit Behinderung mussen sich
nicht vorwiegend an die Umweltbedingungen anpassen, sondern die Umwelt muss so gestal-

tet sein, dass alle Menschen teilhaben kdnnen und niemand ausgeschlossen bleibt. So werden
insbesondere 6ffentliche Institutionen und Organisationen rechtlich verpflichtet, Voraussetzun-
gen fur eine selbstbestimmte und gleichberechtigte Teilhabe von Menschen mit Behinderung in
allen Bereichen des gesellschaftlichen Lebens zu schaffen und nach und nach Barrieren aller Art ab-
zubauen.

Inklusion im und durch Sport

Inklusion im Sport bedeutet fir den Deutschen Behindertensportverband (DBS) einerseits, dass jeder Mensch nach
seinen individuellen Wiinschen und Voraussetzungen ein Bewegungs-, Spiel- und Sportangebot in seinem Umfeld
wdhlen und an diesem — selbstbestimmt, gleichberechtigt und gleichwertig — teilnehmen kann. Andererseits geht
es auch um die Partizipation in den Strukturen des organisierten Sports auf haupt- und ehrenamtlicher Ebene. Das
bedeutet allerdings nicht zwangslaufig, dass alle gemeinsam Sport treiben missen, sondern dass die individuellen
Bediirfnisse beriicksichtigt werden. Jede*r soll zwischen verschiedenen Sportvereinen und Sportangeboten wahlen
und Winsche hinsichtlich der Gestaltung duRern konnen.

Inklusion durch Sport bedeutet fiir den DBS, dass durch Sport ein Verstandnis fireinander sowie die gegenseitige
Anerkennung und der Respekt geférdert werden. Dies wird durch das gemeinsame Sporttreiben oder auch durch
die Wahrnehmung von Leistungen und Fahigkeiten (z. B. sportliche Hochstleistungen von Menschen mit Behinde-
rung bei den Paralympics) realisiert.

Inklusion als Gemeinschaftsaufgabe

Inklusion ist ein gemeinschaftlicher Prozess, der umso besser gelingt, je mehr Sportvereine und Sportverbande
sich dieser Aufgabe stellen und Inklusionskonzepte entwickeln und umsetzen. In der Arbeitsgruppe Inklusion des
Deutschen Olympischen Sportbunds (DOSB) findet ein regelméRiger fachli-
cher Austausch statt, um gute Praxisbeispiele und Ansatze zur Umsetzung
[ von Inklusion im und durch Sport weiter zu verbreiten sowie Unterstiitzungs-
bedarfe von Vereinen und Verbanden konkret zu ermitteln.

Index fiir Inklusion
im und durch
Sport

@ E-Book-Versionen des Index

www.dbs-media.de/index-kompakt
www.dbs-media.de/index-gesamt

Kompakt \\\

} Inklusion erklart (Lénge: 1m50s)

Dieses und weitere Videos unter:
www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html

Der Index fiir Inklusion im und durch Sport

Der Index fur Inklusion im und durch Sport ist ein Wegweiser zur For-
derung der Vielfalt im organisierten Sport in Deutschland. Er wurde
vom DBS in Zusammenarbeit mit Expert*innen unterschiedlicher In-
stitutionen innerhalb und auRerhalb des organisierten Behinderten-
sports entwickelt und verfolgt dabei folgende Ziele:

® Wegweiser fiir alle Personen und Ebenen, die inklusive Prozes-
se im Sport initiieren mochten

® Forderung des Auf- bzw. Ausbaues einer inklusiven Sportland-
schaft

® Orientierungshilfe tiber und Sensibilisierung fiir Inklusion im
und durch Sport

® Forderung der Selbstbestimmung, Partizipation und Gleichbe-
rechtigung im organisierten Sport

Dabei ist der Index fiir Einzelpersonen, Sportverbdnde und -vereine
sowie Einrichtungen und Institutionen aulRerhalb des organisierten
Sports gleichermalen geeignet, um Kulturen, Strukturen und Prakti-
ken inklusiv zu gestalten.


http://www.dbs-media.de/index-kompakt
http://www.dbs-media.de/index-gesamt
https://dbs-media.de/handbuch-behindertensport/videos/DBS_INKLUSION.mp4
http://www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html 

Teilhabe und Inklusion fordern
Spenden, Stiften, Fordern

Die Stiftung Behindertensport wurde 1993 gegriindet
und fordert seither Projekte rund um den Sport von
Menschen mit Behinderung. Werden auch Sie Wegbe-
reiter fur Teilhabe und Inklusion und unterstitzen mit
Ihrer Spende die Belange von Menschen mit Behinde-
rung im Sport.

Mit Sport zu einer starken Gemeinschaft

Stiftung Behindertensport

Telefon: 02234-6000-351

E-Mail: info(dstiftungbehindertensport.de
Internet: www.stiftungbehindertensport.de

Bankverbindung

{STIFTU NG

Behindertensport

=

Kreissparkasse Koln
IBAN: DE30 37050299 0000 4096 98
SWIFT-BIC: COKSDE33XXX



Praxistipps: Fit fur die Vielfalt

Vielfalt fordern

Behinderung ist nicht gleich Behinderung. Eine wichtige Aufgabe
fiir Trainer*innen und Ubungsleiter*innen besteht darin, die Unter-
schiedlichkeiten von Sportler*innen innerhalb der Trainingsgruppe
zu beriicksichtigen. Das Training von Rollstuhlfahrer*innen oder von
Menschen mit Arm- oder Bein-Amputation erfordert andere Rah-
menbedingungen als das Training mit blinden, gehdrlosen und
kleinwiichsigen Personen oder Menschen mit geistiger Be-
hinderung.

Die Herausforderung besteht nicht nur darin, die
Anforderungen richtig zu dosieren. Gerade im
Kinder- und Jugendbereich sollten Vergleiche
(z. B. Uber Leistungstabellen) mit Gleichalt-
rigen unbedingt vermieden werden, da
Menschen mit Behinderungen diesen
nicht immer gerecht werden kénnen. Das
gilt es auch den anderen Trainingsteil-
nehmer*innen zu vermitteln. Solche
Vergleiche kénnen zur Uberforderung,
Missachtung der eigenen korperlichen
Grenzen und langfristig zu Uberbe-
anspruchung sowie stetig steigender
Frustration flihren. Besser ist es, wenn
individuelle Leistungen angemessen
wertgeschatzt werden, um individuellen
Leistungen angemessen wertgeschatzt
werden, um die Motivation hochzuhal-
ten und das Selbstvertrauen in die eigenen
Leistungen zu starken.

Einige der Aspekte, die im Trainingsalltag be-
rlcksichtigt werden sollten, werden im Folgenden
dargestellt.

© Picture Alliance



Sehbehinderte und blinde Sportler*innen

Sehbehinderte und blinde Sportler*innen

w

sowie die Orientierung der Sportler*innen entstehen.

Vorabbegehung — Orientierung in der Sportstatte
Vereinsverantwortliche oder Ubungsleiter*innen sollten vorab eine
gemeinsame Begehung der Sportstatte mit sehbehinderten und blinden
Sportler*innen durchfiihren, um hilfreiche Orientierungstipps zu geben.

Beschreibung als Schliissel zum Erfolg

Ubungsaufgaben und Bewegungsabliufe miissen verbal detailliert
beschrieben werden. Ein Demonstrieren von Kérperhaltungen ist
aufgrund der Sehbehinderung meist nicht zielfihrend. Zudem kénnen
Anweisungen flr Richtungsanderungen und Bewegungsablaufe liber
Beriihrung und Positionierung erarbeitet werden. Dabei sind klare Ab-
sprachen und Kommunikation untereinander wichtig, inwieweit taktile
Hilfestellungen erwiinscht oder erfordert sind.

Routine schafft Sicherheit

Beim Aufbau von Bewegungslandschaften und Sportgeraten sollte zum
einen darauf geachtet werden, diese méglichst linear oder rechtwinklig
anzuordnen. Zum anderen ist es fir Menschen mit Sehbehinderung
leichter, wenn Gerate immer an der gleichen Stelle aufgebaut werden.
Auch ein gleichbleibender Treffpunkt ist hilfreich.

Akustische Signale
Klatschen, zurufen oder dhnliche akustische Signale kdnnen unterstiit-
zend eingesetzt werden, um bspw. die Wurfrichtung anzuzeigen.

Markierungen

Bunte Klebebadnder oder Gummipads kdnnen fiir Menschen mit Seh-
beeintrachtigung als hilfreiche Markierungen eingesetzt werden. Fir
blinde Personen eignen sich taktile, leicht erhabene Markierungen, die
mit Handen oder Fiien ertastbar sind, besonders gut. Haufig lassen
sich solche Markierungen mit einem ausreichend dicken Faden und
gangigem Klebeband herstellen und auch leicht wieder entfernen.

Praxistipps: Fit fur die Vielfalt

Ein (inklusives) Sportangebot mit sehbehinderten und blinden Sportler*innen ist in den meisten Fallen mit geringem Aufwand und
ohne erhohtes Verletzungsrisiko moglich. Herausforderungen kénnen jedoch besonders im Hinblick auf die Aufgabenbeschreibung

Kontraste
Bei Ubungseinheiten sollte auf gute Lichtverhaltnisse geachtet werden. Auch wenn Ubungsleiter*in-
nen vor einer gut kontrastierenden Wand stehen, kann dies Menschen mit Sehbehinderung helfen.

Ballspiele

Farbige bzw. mehrfarbige Balle fiir Menschen mit Sehbeeintrachtigung bzw. spezielle Klingelballe fir
blinde Personen sind fiir Ballspiele geeignet. Auch Anderungen und Vereinfachungen der Spielregeln
kénnen Ballspiele fiir sehbehinderte und blinde Menschen zugédnglich machen.

Lauf- und Fangspiele
Lauf- und Fangspiele konnen mit Partner*in gespielt werden, aber auch akustische Signale konnen
die Teilhabe unterstiitzen (z. B. Markierung der Fanger*innen durch Schellenband).

Trainingspartner*innen geben Sicherheit

Sowohl in Individual- als auch in Mannschaftssportarten bietet
sich das Training mit festen Trainingspartner*innen an.

Diese kdnnen beim Techniklernen unterstit-
zen und Hilfestellung bzw. Korrekturen
geben. AuRerdem sorgen immer
gleiche Partner*innen fir
Routine und Sicherheit.




PraXistippS: Fit fur die ViEIfaIt Schwerhorige und gehorlose Sportler*innen

Schwerhorige und gehorlose Sportler*innen

Q Bei schwerhorigen und gehdrlosen Menschen ist die Teilnahme an (inklusiven) Sportangeboten in aller Regel leicht
v umzusetzen. Besonders im Hinblick auf die Kommunikation sollten jedoch einige Aspekte bericksichtigt werden.

® Horhilfen ® Rituale und strukturierte Abliufe
Da Horhilfen beim Sport teilweise ausgeschaltet werden, ist ggf. bei schwer- Rituale kdnnen den Einstieg in die Sporteinheit erleichtern. Zudem ist es wichtig, vor Ansagen
horigen Menschen die Horfahigkeit beim Sport weiter vermindert. immer flr einen ruhigen Moment zu sorgen, damit keine Storgerausche die Kommunikation
® Miindliche Kommunikation beeinflussen.
Deutliches, aber normales Sprechen moglichst auf Hochdeutsch erleichtert ® Gebirdensprache
die Kommunikation. Lauteres oder langsameres Sprechen kann die Gesichts- Bei kontinuierlichem Kontakt zu schwerhérigen und gehorlosen Sportler*innen ist es nitzlich,
ziige und das Mundbild verzerren, was ein Ablesen von den Lippen erschwert. das deutsche Fingeralphabet zu erlernen. Moglicherweise ist dies auch ein interessantes An-
Zudem sollten kurze, einfache und klare Satze verwendet und immer wieder gebot fiir die gesamte Trainingsgruppe, da es die Kommunikation untereinander erleichtert
kleine Pausen eingelegt werden. Wichtig ist es, sich immer wieder zu verge- und die Verbindung zueinander starkt. Fachbegriffe lernt man haufig automatisch durch die
wissern, ob alles richtig verstanden wurde. Kommunikation.
® Gestik, Mimik, Kérpersprache ® Geduldig bleiben
Wird das Gesagte durch natiirliche Gesten, Mimik und Korpersprache unter- Sollten schwerhérige und gehorlose Sportler*innen auch
stutzt, verbessert es das Verstehen und ersetzt, was in der Lautsprache mit mehrmalige Erklarungsversuche nicht richtig —
der Sprachmelodie vermittelt wird. verstehen, ist Freundlichkeit und Geduld

selbstverstandlich. Spurt die schwer-
horige oder gehorlose Person
die Ungeduld, tauscht sie

aus Verunsicherung ggf.

® Alternative Kommunikationsméglichkeiten
Das Aufschreiben oder Zeichnen wichtiger Informationen oder Spielabldufe
stellt eine einfache und effektive Alternative dar.

® Ansprache ) vor, verstanden zu
Soll die Sporteinheit begonnen oder eine neue Ubung erklart werden, kann haben. In diesen
die Aufmerksamkeit bspw. liber ein Winken oder eine leichte Beriihrung seit- Fillen helfen
lich oder von vorne an Arm oder Schulter gewonnen werden. Auch tber ein alternative
Ein- und Ausschalten von Licht oder ein Aufstampfen mit dem FuR kann die Kommunikati-
Aufmerksamkeit auf sich gezogen werden. onswege wie

® Blickkontakt und die richtige Aufstellungsform Aufschrei-
Es ist wichtig, bei der Kommunikation Blickkontakt mit der schwerhorigen ben oder
oder gehorlosen Person zu halten und darauf zu achten, dass genligend Licht Aufmalen
auf das Gesicht der Sprecher*innen fallt sowie der Mund nicht verdeckt ist. oftmals
Bei mehreren schwerhorigen und gehorlosen Sportler*innen sollte allen der weiter.

Blick auf das Gesicht méglich sein, z. B. durch eine Halbkreis-Aufstellung.
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Sportler*innen mit geistiger Behinderung PraXiSﬁppS: Fit fﬁr die Vielfalt

Sportler*innen mit geistiger Behinderung

@ Menschen mit geistiger Behinderung konnen in der Regel ohne grofRe Anpassungen an (inklusiven) Trainingsgruppen teilnehmen. Lediglich tber das Verhalten sollten manche
Aspekte bekannt sein. Denn dieses kann von mehreren Faktoren gepragt sein: unerwartete Reaktionen, Unkenntnis von Regeln und Normen, Probleme bei Ironie und Abstrak-
tion, Nichtverstehen von anscheinend Offensichtlichem, einem offenen und direkten Verhalten oder einem ausgepragten Ausleben von Emotionen.

Ungewohnte und/oder unterschiedliche Verhaltensweisen l&sen beiderseits Verunsicherungen aus. Ubungsleiter*innen sollten daher darauf vorbereitet sein, dass zundchst Hemmschwellen ab-
gebaut und Begegnungsmoglichkeiten geschaffen werden missen. Unter welchen Voraussetzungen Inklusion funktionieren kann, zeigen die nachfolgenden Aspekte.

® Leicht verstindliche Vermittlung ® Unterstiitzung durch Trainingspartner*innen
Bei der Vermittlung der Inhalte missen die Kriterien der Leichten Spra- Trainingspartner*innen kénnen wahrend des Trainings besonders unterstiitzen. Sie kdnnen sowohl
che beriicksichtigt werden. Fremdwaorter sollten bspw. vermieden oder bei der Erklarung als auch bei der Ausfihrung der Aufgaben Hilfestellung geben und so, angepasst
gut erklart werden. Eine langsame und deutliche Sprechweise mit gen(- an die individuellen Sportler*innen, auch ein Training in groReren Gruppen ermdglichen. Immer
gend Pausen hilft auRerdem beim besseren Verstandnis. Einen Ratgeber gleiche Trainingspartner*innen schaffen zudem Routine und sorgen fir Sicherheit.
zu leichter Sprache gibt es unter: www.bit.ly/3jvWUfN. ® Schritt fiir Schritt

® Ubungsvermittlung durch Visualisierung Teilweise liegen niedrigere Frustrationsschwellen und damit verbunden ein grofReres Aggressions-
Bei der Vermittlung von Ubungsaufgaben ist Geduld unbedingt notwen- potential vor. Die Frustration tiber verschiedenste Aufgaben, die nicht erfiillt werden kénnen, hangt
dig, da es langer dauern kann, bis neue Aufgaben verstanden werden. Es meist damit zusammen, dass die Anforderungen zu hoch
kann oftmals auch sehr gut mit Visualisierungen, also Bildern, Symbolen gesetzt wurden. Dies wird von den Sportler*innen
und einfachen Veranschaulichungen, gearbeitet werden. manchmal aber nicht erkannt, sondern als

eigenes Versagen verstanden. Gerade
mit Blick auf Sportler*innen,
fir die schon einfache
Bewegungen eine

® stetige Wiederholungen
Durch viele Wiederholungen werden Bewegungsablaufe routiniert und
automatisiert. Dies ermoglicht den Sportler*innen nach und nach, auch
komplexere Bewegungsablaufe zu erlernen.

Herausforderung
® Routine und Gewohnheiten darstellen, sollte
Menschen mit geistiger Behinderung sind haufig an feste Gewohnheiten daher in kleinen
und Abldufe gebunden. Diese bieten Sicherheit und eine Grundlage fiir Schritten vor-

neue oder anspruchsvollere Aufgaben. RegelmaRig wiederkehrende angegangen
Ablaufe helfen daher auch beim Aufbau des Trainings, z. B. mit einem werden.
Eroffnungskreis, einem Start mit bekannten Aufgaben, einer Einflihrung

neuer Aufgaben und schlieBlich einem Abschlusskreis.
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https://bit.ly/3jvVUfN

© Oliver Kremer, sports.pixolli.com

Praxistipps: Fit fur die Vielfalt

Kleinwiichsige Sportler*innen

Das (inklusive) Training mit kleinwiichsigen Menschen ist gut
umzusetzen. Allerdings sollte man im Hinblick auf die anatomischen
Voraussetzungen und Belastbarkeiten einige Dinge beachten und ggf.
Anpassungen vornehmen.
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Kleinwiichsige Sportler*innen

Anatomische Gegebenheiten beriicksichtigen

Bestimmte Ubungsformen, Spielformen oder sportliche Disziplinen kénnen aufgrund
der verkilrzten GliedmaRe und damit verbundenen Reichweitenbegrenzungen und
unglinstigen Hebelverhaltnissen oft nur eingeschrankt ausgefiihrt werden. Hierzu
zahlen bspw. schnelles Rennen oder weite und hohe Spriinge. In einigen Fallen haben
Menschen mit Kleinwuchs zusatzlich ein verkleinertes Lungenvolumen. Dieses muss
bei der Belastungssteuerung beachtet und bereits im Vorfeld bei der Trainingsplanung
beriicksichtigt werden.

Belastung anpassen

In vielen Sportarten ist aufgrund der anatomischen Gegebenheiten eine Anpassung der
Belastung notwendig. Steuern kann man diese bspw. durch die Wahl des Sportgerates,
verschiedener Gewichte oder unterschiedlicher Distanzen.

Gelenkschonendes Training
Durch verkirzte GliedmaRe und Fehlstellungen (z. B. O-Beine) werden vor allem die Ge-
lenke belastet, zusatzlich sind bei einigen Kleinwuchsformen die Gelenke an sich etwas
weniger stabil. Deshalb sind Sportarten oder Ubungsformen mit vielen Stop-and-go-Be-
wegungen (z. B. Ballsportarten) oder haufigem Springen fiir diese Zielgruppe weniger
geeignet. Dieses Hintergrundwissen ist vor allem fiir die Trainingsplanung und Ubungs-
auswahl wichtig. Viele Ballsportarten sind allerdings in leicht abgewandelter Form
trotzdem durchfiihrbar. Laufen als Ausdauersportart ist prinzipiell moéglich. Andere
Sportarten, wie Schwimmen oder Radfahren (ggf. unter Zuhilfenahme von Mobili-
tatshilfen, z. B. Laufrad, Roller), sind allerdings wesentlich gelenkschonender
und deshalb zu bevorzugen.

® Unsicherheiten ausrdumen
Sollten Unsicherheiten bzgl. der zumutbaren Belastung bestehen, emp-
fiehlt sich immer der offene Dialog mit den Sportler*innen. Diese werden
in der Regel von Fachéarzt*innen betreut und zu moglichen Gesundheits-
risiken beraten. Daher wissen sie oft selbst am besten lGiber notwendige
Grenzen und erforderliche Einschrankungen Bescheid.



Rollstuhlsportler*innen

Rollstuhlsportler*innen

Praxistipps: Fit fur die Vielfalt

Deutsche Rollstuhl -Sportverband (DRS) bietet hierzu zahlreiche Mobilitdtsprojekte an, zudem werden Interessierte rund um den Rollstuhlsport unterstiitzt und geschult. Bereits

é Es gibt viele Griinde fiir Rollstuhlfahrer*innen, sportlich aktiv zu sein. Denn fiir sie ist kdrperliche Aktivitat oft die Voraussetzung fir ein aktives und selbstbestimmtes Leben. Der

bestehende Angebote und Sportmdglichkeiten sind Gbersichtlich auf der interaktiven DRS-Vereinslandkarte zu finden.

Der Rollstuhl als Sportgerat

Wichtig ist, dass der Rollstuhl als Sportgerat und positives Hilfsmittel akzep-
tiert und auch so eingesetzt wird. Die Sportler*innen lernen, als Einheit mit
dem Sportgerat zu agieren, um sich dann im nachsten Schritt auf die sport-
artspezifischen Techniken zu konzentrieren. Dies kann in inklusiven Sport-
gruppen auch gleichermaRen fur FuBganger*innen gelten, die sich ebenfalls
zunachst an das Sportgerat ,,Rollstuhl“ gewohnen missen.

Das richtige Fahrwerk

Jeder Rollstuhl muss individuell auf die Anforderungen der Sportler*innen
abgestimmt sein. In vielen Sportarten geniigt fiir den Einstieg ein Alltags-
oder Aktivrollstuhl. Mit Blick auf dynamische Sportarten ist allerdings wich-
tig, dass dieser mit einem Kippschutz ausgestattet ist. Um bei zunehmender
Spezialisierung und Professionalisierung optimale Voraussetzungen zu schaf-
fen, sollte der Rollstuhl im weiteren Verlauf auf die Sportart abgestimmt
werden.

Der Umgang mit dem Rollstuhl

Rollstuhlfahren will gelernt sein. Gerade zum Einstieg in eine Sportart
missen die sportartspezifischen Bewegungen mit Rollstuhl gezielt trainiert
und geschult werden. Weniger Kraft und mehr Technik erleichtern die Be-
wegung. Dazu ist es wichtig, die funktionelle Beweglichkeit der jeweiligen
Sportler*innen zu beachten und gezielt in das Training einzubauen.

Ein wichtiger Faktor: Der Untergrund

Fur Rollstuhlsportler*innen spielt die Wahl des richtigen Untergrundes im
Training und im Wettkampf eine entscheidende Rolle. Glatte, ebene Flachen
eignen sich besonders gut zur Fortbewegung, wohingegen unebenes, wei-
ches oder steiles Gelande ungeeignet ist.

® Einsatz zusitzlicher Hilfsmittel

Beim Wechsel vom Rollstuhl in ein anderes Sportgerat werden in einigen Sportarten, wie z. B.
im Kanusport, auch zusatzliche Hilfsmittel zum Transfer benétigt. Je nach individuellen Mog-
lichkeiten kdnnen dabei bspw. Transfertische oder Rutschbretter zum Einsatz kommen.

Methodisch-didaktische Umsetzung

Hat man die richtige Technik erlernt und den Rollstuhl als
Sportgerat akzeptiert, ist die methodisch-didak-

tische Umsetzung des Trainings, unter
Berlicksichtigung der adaptier-
ten Techniken, identisch
mit allen anderen
Sportarten.

© Picture Alliance / DBS


https://drs.org/vereinslandkarte/

Praxistipps: Fit fur die Vielfalt Sportler*innen mit Amputationen

Sportler*innen mit Amputationen

w

2 Dem Sport mit Amputationen sind kaum Grenzen ® Prothesen auf die Belastung abstimmen

3 gesetzt. Sportarten wie Ski alpin oder Radsport sind Alltagsprothesen geniigen gerade zum Einstieg in viele Sportarten den Anforderungen.
amputierten Sportler*innen ohne Prothesen mog- Allerdings bieten Prothesen den Vorteil, dass sie auf das Korpergewicht und den Aktivi-

lich. Individuell angepasste Sportgerdte wie Mono- tatsgrad abgestimmt werden kénnen. Deshalb ist es sinnvoll, vorab mit Orthopadie-
Ski oder Handbike machen dies maglich. Einige Sportarten, wie bspw. Sitzvolleyball oder techniker*innen abzuklédren, ob die vorhandenen Prothesen fur die jeweilige Belastung
Schwimmen, kdnnen auch ganzlich ohne Hilfsmittel ausgelibt werden. Werden in ande- geeignet sind.
ren Sportarten Prothesen genutzt, ist es wichtig, diese auf die entsprechenden Anforde- ® Ssportprothesen
rungen der jeweiligen Sportart abzustimmen — oftmals reicht auch die Alltagsprothese Sportprothesen sind nicht fiir jede Art der breitensportlichen Betitigung zwingend
fur den Einstieg aus. erforderlich, kénnen aber in vielen Sportarten fir Erleichterung sorgen bzw. groRere

Belastungen zulassen. Die Sportprothesen sollten in jedem Fall auf die jeweilige Sportart
abgestimmt sein. Es gilt: Je hoher die Anforderung, desto spezieller die Ausfiihrung. So
gibt es bspw. spezielle Prothesen fiirs Laufen, Radfahren oder Schwimmen.

® Bewegungen lernen
Sportler*innen mit Prothese miissen Bewegungen (z. B. Spriinge) teilweise neu lernen.
Dabei gibt es kein allgemeingliltiges Bewegungsvorbild. Die Bewegungen sollten
individuell angepasst und abgestimmt werden. Oft ist es auch ein Prozess, der sich
mit steigender Trainings- und Wettkampferfahrung entwickelt. Deshalb ist es wichtig,
bestimmte Bewegungsablaufe mit Prothese gezielt zu trainieren — vor allem bei An-
fanger*innen.

® Prothesen sind im Sport nicht immer notwendig
In vielen Sportarten gibt es Anpassungen, die die Ausiibung auch ohne Pro-
thesen moglich machen. So kdnnen bspw. viele Sportarten auch im Sitzen
ausgelibt werden. In diesen Fallen ist das Tragen einer Beinprothese
nicht notwendig. Auch im Falle einer Arm-Amputation ist das Tragen
einer Prothese nicht zwingend erforderlich, in manchen Sportarten
ist es sogar eher hinderlich. Daher sollte vorab gemeinsam mit den
Sportler*innen tberlegt werden, ob es ggf. Anpassungen gibt, die
das Tragen einer Prothese beim Sport verzichtbar machen.
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So wird Teilhabe méglich: Sportarten im Uberblick

Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg

Im Behindertensport sind oftmals Offenheit, Kreativitat und Einfallsreichtum gefragt, um genau die-
sen Weg zu finden. Um die Teilhabe von Menschen mit unterschiedlichsten Voraussetzungen zu er-
moglichen, gilt es, gemeinsam auszutesten, was moglich ist: Wann sind welche Hilfsmittel notwen-
dig? Welche Ubungen und Spielformen miissen wie angepasst werden? Durch einen offenen Dialog
auf Augenhohe lassen sich bereits viele Barrieren liberwinden.

Wichtige Anregungen und Ideen fiir die Praxis liefern Sportarten, die sich bereits im Behindertensport
etabliert haben. Sie dienen als Wegweiser und ,Vorbilder”. Denn viele Anpassungen und Hilfsmittel
lassen sich auch auf andere Sportarten tbertragen. Aktuell umfasst das paralympische Programm
28 Sommer- und Wintersportarten (Stand 2020). Neben bekannten Sportarten wie Para Leichtath-
letik und Para Schwimmen werden bei den Paralympics zudem solche angeboten, die speziell fir
Menschen mit Behinderung entwickelt wurden. Ein Beispiel ist Goalball: eine traditionelle und welt-
weit verbreitete Ballsportart fiir sehbehinderte und blinde Menschen. Darliber hinaus erfreuen sich
auch viele weitere Sportarten, die nicht Bestandteil der Paralympics sind, groRer Beliebtheit. Klettern,
Kegeln, Tanzen oder Bosseln sind nur einige Beispiele, die in vielen Regionen Deutschlands fir Men-
schen mit Behinderung angeboten werden.

Ob in der Halle, im Freien oder auf dem Wasser — nahezu jeder Sport kann durch Anpassungen auch
von Menschen mit Behinderung ausgeiibt werden. Die in diesem Handbuch vorgestellten Sportarten
zeigen Moglichkeiten auf, wie der Sport fir Alle gelingen kann. Neben den vielfaltigen Sportangebo-
ten aus dem Breiten- und Wettkampfsport kdnnen auch Fun- und Trendsportarten vor allem junge
Menschen mit Behinderung fir den Sport begeistern.

¥ DREN BT e
@ g e 7 D

Das Ampel-System

Unser Ampel-System dient in erster Linie dem schnellen Uberblick. Es beruht auf
der Einschatzung verschiedener Expert*innen der Sportarten aus dem Umfeld
des Behindertensports und ist als Empfehlung zu verstehen. Je nach individuellen
Voraussetzungen sind Abweichungen oder kreative Losungen moglich.

s Menschen mit Beeintrachtigung im
Bereich der unteren Extremitdten

¥  Menschen mit Amputationen im
3 Bereich der unteren Extremitdten
GRUN
D Menschen mit Beeintrachtigung im sehr gut geeignet
‘= Bereich der oberen Extremitdten
2 Men§chen mit Amputationf-:nr] im GELB
®—% Bereich der oberen Extremitaten geeignet
2 Kleinwiichsige Menschen
4. 2 ROT
nicht geeignet

@'9 Sehbehinderte und blinde Menschen
& Schwerhérige und gehorlose Menschen

Qg Menschen mit geistiger Behinderung

JIREN e @ Geeignete Sportart fiir...
@ Ve e ot ;
@ 1-‘;‘::;:” Mw.xﬁ:"“;fﬁa’“ A Grundsatzlich kann jeder Mensch jede Sportart betreiben, sofern es keine Bedenken aus medizinischer
® w.?‘_\‘:t“'::‘:“dﬁt:::wm S Sicht gibt. Trotz Anpassungen und Hilfsmitteln ist allerdings nicht jede Sportart gleichermalRen mit
ilq,pd:;:‘,‘.':.m jeder Behinderungsart und -auspragung geeignet.

2 Mit einem Ampel-System mdchten wir Sportler*innen wie auch Ubungsleiter*innen zu den hier
a - vorgestellten Sportarten eine Orientierung geben.
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Gut zu wissen

Badminton ist ein schnelles Riickschlagspiel, das entweder im
Stehen oder mit Rollstuhl gespielt wird. Ziel ist es, den Federball
mit einem Schldger so lber das Netz zu schlagen, dass ihn die
Gegenseite nicht regelkonform zurtickspielen kann. Dabei ist
das Spiel beendet, wenn eine Seite zwei Gewinnsatze fiir sich
entscheiden kann.

Mogliche Spielvarianten sind die Einzeldisziplin, das Spiel im
Doppel oder zu zweit in gemischten Teams. Eine besondere Va-
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riante stellt das INTEGRA-Badminton dar. Hier spielen Rollstuhlfahrer*innen im Doppel zusammen mit
FuBgdnger*innen. Gespielt wird auf einem 13,40 x 6,10 Meter grolRen Spielfeld mit einer Netzhohe von

1,55 Metern. Im Rollstuhlbadminton gilt die Netzhéhe des klas
Spiel auf ein halbes Feld begrenzt (ohne den Bereich zwischen

sischen Badmintons, allerdings wird das
Netz und vorderer Aufschlaglinie). Bad-

minton ist eine reine Hallensportart, da die leichten Federballe duert windanfallig sind. Die Beschaffen-
heit des Hallenbodens spielt hierbei eine wichtige Rolle fiir die Sportler*innen. So féllt das Spiel FuR3-
ganger*innen auf einem griffigen, gummiartigen, weichen FuRboden leichter. Fiir Rollstuhlfahrer*innen
ist hingegen die beste Fortbewegung auf einem glatten Parkett- oder Hallenboden gegeben. Im Training
spielt der Untergrund anfangs allerdings eine untergeordnete Rolle.

So macht’s allen SpaRR

Damit Badminton allen SpaB macht, sollte vor allem Beweglichkeit im Schlagarm und im
oberen Ricken vorhanden sein. Dazu kann im Training individuell getes-

tet werden, welche Schlagbewegungen moglich sind. Badminton
lebt von einer guten Auge-Hand-Koordination. Deshalb
sollte gerade bei Menschen mit geistiger Behinde-
rung, bei Menschen mit Einschrankung der

oberen Extremitdten sowie auch bei Trai-

ningsanfanger*innen Wert auf eine gute
Basis-Schulung gelegt werden. Ein*e
Doppelpartner*in kann fir die not-
wendige Unterstlitzung auf dem
Feld sorgen, um den Spielfluss
und damit auch den SpaB am
Sport fur alle aufrechtzu-
erhalten. Ergdanzend hierzu
kann durch eine Verkleine-
rung des Spielfelds die Kom-
plexitdt und Schnelligkeit
aus dem Spiel genommen
werden.

AUF EINEN BLICK

Wird im Einzel oder Doppel gespielt

Beweglichkeit im Schlagarm und oberen Ricken
notwendig

® Schnellste Riickschlagsportart der Welt
®
®
®

Kann im Stehen oder mit Rollstuhl gespielt
werden

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Trainiert wird mit gdngigen Badmin-
tonschlagern und Federbéllen. Rollstuhlfahrer*innen
benotigen einen speziellen, deutlich dynamischeren
Sportrollstuhl mit Kippschutz, der fiir notwendige Sta-
bilitat bei den Schlagbewegungen sorgt. Zum Einstieg
in die Sportart eignet sich aber auch ein Alltagsroll-
stuhl, allerdings nur wenn er mit einem Kippschutz
ausgestattet ist. Wichtig bei Rollstuhlfahrer*innen
ist aulerdem, dass auf eine ausreichende Fixierung
geachtet wird, die zusatzlich flr Stabilitat bei den
schnellen Bewegungen sorgt. Fiir Sportler*innen mit
Beinprothesen gilt: Gerade durch die schnellen Bewe-
gungen ist das Tragen von Sportprothesen von Vorteil.
Flr den Einstieg in die Sportart sind Alltagsprothesen
aber ausreichend. Gleiches gilt auch fir Armprothe-
sen, die allerdings nicht notwendigerweise getragen
werden missen. Fiir Menschen mit eingeschrankter
oder nicht vorhandener Griffkraft besteht die Moglich-
keit, den Badmintonschlager mit Klettband oder einem
speziellen Handschuh am Arm zu befestigen.



Gut zu wissen

Basketball ist eine Ballsportart, bei der
zwei Mannschaften mit jeweils flinf Spie-
ler*innen versuchen, einen Ball in den geg-
nerischen Korb zu werfen. Die Sportart wird
Uberwiegend in der Halle, aber auch im Freien
gespielt. Rollstuhlbasketball ist eine eigenstan-
dige Sportart mit wenigen, regeltechnischen An-
passungen: Es gibt kein Doppeldribbling, d. h. der Ball
darf jederzeit mit beiden Handen aufgenommen oder
auch auf dem Schol abgelegt und im Anschluss weitergedrib-
belt werden. Die Spieler*innen kénnen den Rollstuhl durch bis zu
zwei Armschibe antreiben, bevor sie den Ball erneut dribbeln missen.
Ebenso ist erlaubt, den Rollstuhl fortzubewegen und gleichzeitig den Ball zu drib-
beln. Beim Verteidigen gilt der Rollstuhl als Teil der Spieler*innen. Das Rempeln und Wegdriicken eines
Gegenspielers sind genauso verboten wie Korperkontakt im FuBgadngerbasketball. Fiir ein regelkonformes
Verteidigen missen die verteidigenden Spieler*innen sich klar vor den angreifenden Spieler*innen befinden.
Rollstuhlbasketball ist durch seine teamorientierte und inklusive Spielform fiir Kinder ab sechs Jahren und fir
Menschen bis ins hohe Alter geeignet.

So macht’s allen SpafR}

Im Rollstuhlbasketball spielen Damen und Herren sowie Menschen mit und ohne Behinderung im nationa-
len Ligabetrieb zusammen. Das Klassifizierungssystem ermaoglicht Chancengleichheit, so dass Sportler*in-
nen mit unterschiedlicher Mobilitatseinschrankung und Menschen ohne Behinderung zusammen SpaRl am
Sport haben. Insgesamt gibt es acht Stufen, je nach Art der Behinderung und den spezifischen Fahigkeiten
wird den Spieler*innen ein Punktewert zwischen 1 und 4,5 zugewiesen. Zusatzlich gibt es Bonuspunkte fur
Damen- und Jugendspieler*innen. Sportler*innen ohne Behinderung oder mit geringen Beeintrachtigun-
gen erhalten die hochsten Werte. So darf jedes Team nach Addition der Werte aller Spieler*innen auf dem
Feld eine Maximalpunktzahl von 14,5 nicht Gberschreiten.

Insbesondere fiir Trainingsanfanger*innen und Menschen mit geistiger Behinderung bieten sich Anpassun-
gen der klassischen Spielform durch Verkleinerung der Teams (3x3) oder des

Spielfelds sowie verkiirzte Spielzeiten mit langeren Pausen an. Fiir das Erlernen 1‘
der richtigen Wurftechnik eignen sich kleinere und leichtere Balle. Reduzierte y C
Korbhohen erleichtern den Einstieg und bieten auch Kleinwiichsigen einen bes-
seren Zugang zur Sportart.

Menschen mit Beinprothesen haben im Basketball die Wahl: Einerseits kon-
nen sie mit Sportprothese als Fullgdnger spielen, zum Einstieg genligen
dabei die Alltagsprothesen. Besondere Aufmerksamkeit gilt im Trainings-
betrieb dem Erlernen einer fur sie individuell optimalen Absprungtechnik. 3
Andererseits konnen Spieler*innen mit Amputation alternativ mit Rollstuhl i
Basketball spielen und sind auf dem Feld meist wendig und drehfreudig
unterwegs.

© JTFP, Alexander Hoene
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menspiel im Team

Kann in der Halle oder im Freien gespielt
werden

Rollstuhlbasketball ist die paralympische
Variante mit eigenem Regelwerk

R
® Dribbeln, Passen, Werfen & schnelles Zusam-
®
®
®

Spezielle Sportrollstiihle im Rollstuhlbasket-
ball notwendig

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Inklusive Spielformen des Bas-
ketballs kénnen im Verein einfach umgesetzt wer-
den, benotigt werden dafir lediglich die klassischen
Basketball-Trainingsmaterialien. Um Rollstuhlbas-
ketball anbieten und spielen zu kénnen, sind spe-
zielle Sportrollstiihle, die auf die Bedirfnisse der
Sportler*innen angepasst werden sollten, unver-
zichtbar. Der Rahmen ist fest verschweiflt, aulRer-
dem ist der Sportrollstuhl duBerst belastbar, sehr
wendig und mit Kipprollen ausgestattet. Eine siche-
re und ausreichende Lagermdglichkeit von Sport-
rollstiihlen sollte gewahrleistet sein.

Basketball lasst sich auch im Freien spielen, gerade
im Sommer schafft die Outdoor-Variante zusatzli-
che Trainingsmoglichkeiten. Beim Rollstuhlbasket-
ball im Freien ist allerdings darauf zu achten, dass
die Trainingsflache mit dem Rollstuhl gut befahrbar
ist. Am besten eignet sich Asphalt, auch auf Tartan
kann gespielt werden.



Gut zu wissen

Die Prazisionssportart Boccia ist eine Variante des Boule-Spiels, die ein hohes Mal}
an Koordination, Taktik und Konzentration erfordert. Der Jackball (Zielball) wird
als erster Ball ins Feld geworfen. Ziel ist es, die eigenen Bélle ndher am weillen
Jackball zu platzieren als die Gegner*innen. Hierbei ist Werfen, SchieBen oder Rol-
len Gber eine Rampe moglich. Es ist auerdem erlaubt, durch den eigenen Wurf
die gegnerischen Bélle weiter vom Jackball zu entfernen oder in eine unglinstige
Position zu bringen. Wenn alle Bélle gespielt sind, gilt: Fiir jeden Ball, der naher als
der der Gegner*innen am Jackball liegt, gibt es einen Punkt. Das Spielfeld ist 12,5
Meter lang und 6 Meter breit. Da es in Sporthallen meist keine speziellen Boccia-
Felder gibt, orientiert man sich an den MaRen des Badminton-Feldes und passt
dieses in der Lange entsprechend an. Dies ist bspw. mit herkémmlichem Klebeband moglich, wobei eine
rickstandslose Entfernung vom Hallenboden beachtet werden muss. Boccia kann im Einzel, im Doppel oder
als Mannschaft, bestehend aus drei Spieler*innen, gespielt werden. Im Einzel und Doppel werden pro Spiel
je vier Runden, bei einem Mannschaftsspiel sechs Runden ausgespielt. Boccia kann sowohl in der Halle als
auch im Freien gespielt werden.

So macht’s allen SpaRR

Boccia ist besonders auf die Belange von Menschen mit teils erheblich eingeschrankter Mobilitat ab-
gestimmt und eignet sich daher optimal als inklusive Sportart. Durch Hilfsmittel wie Rampen und einer
Spielassistenz ist Boccia auch ohne Funktion der Arme oder Beine mdoglich. Spielassistent*innen
stehen wahrend der gesamten Runde mit dem Riicken zum Spielfeld und dirfen

die Rampe ohne Aufforderung der Spieler*innen nicht bewegen. Fir

|

' © Ralf Kuckuck / DBS-Akademie

Rollstuhlsportler*innen ist die Anschaffung eines Sportrollstuhls
nicht notwendig, da Boccia problemlos mit dem Alltagsroll-
stuhl gespielt werden kann. Um die Sportart fir alle
zuganglich zu machen, dirfen die Balle gewor-
fen, gestoRen oder gerollt und mit der Hand
oder dem FuR gespielt werden. Geeignet
sind vor allem Balle, die mit Leder oder
einem vergleichbar griffigen Material
liberzogen sind und unterschiedli-
che Hartegrade aufweisen. Das er-
moglicht allen Sportler*innen ein
optimales Handling, angepasst an
die individuellen Bedrfnisse. Die
speziellen Touch-Boards, die das
Spielgeschehen taktil abbilden,
offnen die Sportart zusatzlich fur
sehbehinderte und blinde Men-
schen.

AUF EINEN BLICK

Prazisionssportart: Koordination, Taktik und
Konzentration

Wird im Einzel, Doppel oder als Mannschaft
gespielt

® Die italienische Variante des Boule-Spiels
®
®
®

Fiir Menschen mit erheblich eingeschrankter
Mobilitat geeignet

Geeignet fiir:

(22 |

§
® || &

\J
/Ec?/ VEREINfacht

Was ihr braucht: Fiir das klassische Boccia-Spiel
reicht ein Spielset mit einem weiRen Zielball sowie
sechs roten und blauen Billen. Je nach Behinderung
ist der Einsatz von Armen und Beinen nur einge-
schrankt moglich. In diesem Fall kommen spezielle
Rampen, Gleitrohre oder Abrollschienen zum Ein-
satz. Diese diirfen von einer Spielassistenz bedient
werden, der es zusatzlich erlaubt ist, auch bei den
weiteren Wurfvorbereitungen zu helfen. Die Hilfs-
mittel konnen individuell angepasst oder im Fach-
geschaft erworben werden. Fir den Einstieg in die
Sportart lassen sich Rampen aber auch mit einfa-
chen Mitteln wie z. B. Turnmatten simulieren. Um
sehbehinderten und blinden Spieler*innen den Zu-
gang zur Sportart zu ermdglichen, gibt es spezielle
Touch-Boards, die das aktuelle Spielgeschehen —also
die aktuelle Position des Zielballs sowie der eigenen
und gegnerischen Balle — mithilfe unterschiedlich
geformter Pins auf einem Spielbrett abbilden.
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Gut zu wissen

Im Bogensport wird mit
Pfeil und Bogen auf eine
im Durchmesser 122 bzw.
80 Zentimeter grofRe Ziel-
scheibe geschossen, welche
in  verschiedenfarbige Ringe
unterteilt ist. Die Ringwertung
der Zielauflage sinkt dabei von zehn
Punkten in der Mitte bis hin zu einem
Punkt am duReren Rand. Ziel ist es, durch
das Treffen hoher Ringwertungen moglichst
viele Gesamtpunkte zu erreichen. Da es sich um eine
Prazisionssportart handelt, kommt gleichen Bewegungsab-

ldufen und Positionierungen eine besondere Bedeutung zu.

Man unterscheidet in der Regel zwischen den beiden Bogenarten Compound
und Recurve. Mit dem olympischen und paralympischen Recurve-Bogen schieBen Sportler*innen mit
Pfeilen auf eine 70 Meter entfernte Scheibe, beim Compound-Bogen, der bei den Paralympics zugelas-
sen ist, betragt die Entfernung 50 Meter. Die Sportart wird sowohl im Freien ausgeibt als auch in der
Halle, dann auf einer kiirzeren Distanz von 18 Metern und mit einer kleineren Zielauflage. Bogensport
kann abhdngig von der Art der Behinderung sowohl im Stehen als auch im Sitzen ausgetibt werden. Da-
durch kénnen sich Menschen mit und ohne Behinderung ohne Regeldnderungen miteinander messen.
BogenschieRen war die einzige Sportart bei den erstmals im Jahr 1948 ausgetragenen ,,Stoke Mandevil-
le Games*“, dem Vorlaufer der Paralympics.

So macht’s allen Spaf}

Bogensport eignet sich ideal als inklusive Sportart, da je nach Art der Behinderung Anpassungen
vorgenommen werden kénnen. Uber die Entfernung und GréRe der Zielscheibe |&sst sich der Schwie-
rigkeitsgrad verandern. Kiirzere Distanzen und groRere Scheiben erleichtern gerade Anfanger*innen
und Menschen mit einer geistigen Behinderung den Einstieg in die Sportart. Aufgrund des Einsatzes
von Pfeilen muss sehr genau darauf geachtet werden, dass eine Selbst- oder Fremdgefahrdung aus-
geschlossen ist. Fir alle Bogensportler*innen spielt die optimale Ausrichtung eine entscheidende
Rolle. Eine entsprechende Markierung auf dem Boden oder vorgefertigte Schienen ermdglichen eine
schnellere, zielgerichtete Positionierung. Sehbehinderte und blinde Schiitz*innen nutzen eine spe-
zielle Vorrichtung, die ihnen bei ihrer eigenen und bei der Ausrichtung des Bogens hilft. Uber ein
Stativsystem, an dem eine Platte mit einem kleinen Stab zur Orientierung der Hand befestigt wird,
kénnen die Athlet*innen den gestreckten Arm und damit den Bogen ausrichten. Ein wichtiges Merk-
mal des Bogensports ist es, sich durch Ruhe, Konzentration und kontinuierliches Uben einen individu-
ell bestandigen Schussablauf anzueignen. Insbesondere bei sehbehinderten und blinden Menschen
spielt dieser Aspekt im Training eine bedeutende Rolle und sollte deshalb verstarkt und mit akusti-
scher Korrektur trainiert werden.

QY AUFEINEN BLICK

® schlussel zum Erfolg: Ruhe, Konzentration und
kontinuierliches Uben

® Individualsportart, die auch in Teamwettbewerben
ausgelbt werden kann

® Para Bogensport war die einzige Sportart bei den
,Stoke Mandeville Games”, die als Ursprung der
Paralympics gelten

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Bogensport kann mit wenigen Hilfsmit-
teln inklusiv im Verein umgesetzt werden. Rollstuhlfah-
rer*innen schiefen mit gangigem Equipment. Allerdings
ist darauf zu achten, dass beim Einsammeln der Pfeile ge-
gebenenfalls Unterstiitzung bendtigt wird oder, dass das
Geldnde auf dem Weg zur Zielscheibe mit dem Rollstuhl
befahrbar ist. Menschen, die aufgrund von Einschrankun-
gen der unteren Extremitaten Schwierigkeiten beim Ste-
hen haben, kénnen Hocker oder Stehhilfen verwenden.
Fur Menschen mit Amputationen oder Einschrankungen
der oberen Extremitdten gibt es spezielle Ausldsemecha-
nismen, die mit dem Kinn bedient werden konnen. Alter-
nativ kann die Sehne mit den Zdhnen gespannt werden.
Sehbehinderte und blinde Schiitz*innen richten den Bo-
gen mittels eines Stativsystems aus. Meist kommen hier
gewohnliche Foto- oder Videostative zum Einsatz, da es
Spezialanfertigungen bislang nicht im Handel gibt. Die
erstmalige Ausrichtung und ggf. auch das Einsammeln der
Pfeile erfolgen mit Hilfe einer weiteren Person.



Gut zu wissen

Bei der Prazessionssportart Bosseln kommt es darauf an, mit Kraft und Geschicklichkeit einen Schiebestock
— die Bossel — moglichst exakt in ein Zielfeld zu werfen bzw. zu schieben. Die Bosseln sind mit einem ge-
schwungenen Handgriff und Birsten an der Unterseite versehen, damit sie optimal tiber den Hallenboden
gleiten kénnen.

Die Sportart, die ihre Wurzeln im EisstockschieRen hat, wird mit einem 4,65 Kilogramm (+/- 200 Gramm)
schweren Spielgerat betrieben. Jedes Team besteht aus je drei Spieler*innen, auch Mixed-Mannschaften
sind zugelassen. Gespielt wird dabei auf eine zehn bis zwolf Meter lange und zwei Meter breite Wurfbahn,
an deren Ende sich ein vier Meter langes Zielfeld befindet. Die Spieler*innen beider Mannschaften ver-
suchen mit abwechselnden Wiirfen, ihre farbigen Bosseln moglichst nah an einen im Zielfeld liegenden
Holzwiirfel — die Daube — heranzubringen.

Ahnlich wie beim Boccia ist es beim Bosseln erlaubt, mit dem eigenen Wurf die gegnerische Bossel aus dem
Zielfeld herauszustofRen oder die Daube innerhalb des Zielfelds in eine fiir den Gegner ungtinstige Stellung
zu bringen. Die Wertung erfolgt nach Punkten, wobei nur Bosseln im Zielfeld mit einem Punkt gewertet
werden. Die Bossel, die der Daube am nachsten liegt, zahlt zwei Punkte. Gewonnen hat am Ende der sechs
Spielrunden das Team mit der hochsten Anzahl an Punkten. Der Vorteil: Bosseln kann sowohl im Stehen als
auch im Sitzen gespielt werden.
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So macht’s allen SpaRR

Damit alle Spal® am Bosseln finden, kénnen leichte Anpassungen vorgenommen werden. Fiir die optimale

Ausuibung sollte ausreichend Beweglichkeit im oberen Riicken und im Schulterbereich so-

wie ausreichend Griffkraft vorhanden sein. Bei Rollstuhlsportler*innen

oder bei Menschen, die im Sitzen spielen, konnen die Bosseln

durch eine weitere Person angereicht werden. Laut

Regelwerk kann die Bossel mit oder ohne Anlauf
geworfen werden.

Um den fehlenden Anlauf bei Rollstuhl-

sportler*innen zu kompensieren,

wird das Spielfeld um zwei Me-

ter verkirzt. Diese Anpassung

gilt auch im Damenbereich

und ist zusatzlich dafir

geeignet, bei Trainings-

anfanger*innen Kom-

plexitat und Schwierig-

keit aus dem Spiel zu

nehmen. Der Einsatz

leichterer Bosseln

kann ebenfalls fur Ver-

einfachung sorgen und

ist auch eine Option fiir

den Jugendbereich.

QY AUF EINEN BLICK

® Prazisionssportart: Hat trotz dhnlicher
Schreibweise nichts mit BoReln gemeinsam

® Mannschaftssportart, in der jshrlich deut-
sche Meisterschaften ausgetragen werden
®

Beweglichkeit im oberen Ricken und
Schulterbereich sowie ausreichend Griffkraft
erforderlich

®

Kann im Stehen oder mit Rollstuhl gespielt
werden

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Fiir Bosseln wird ein Spielset be-
notigt, bestehend aus jeweils drei mit einem weillen
bzw. einem griinen Gummiring gekennzeichneten
Bosseln, sowie einer roten Daube. Fir Menschen
mit Beinprothese ist die Sportart bestens geeignet,
das Tragen einer Sportprothese ist nicht notwendig.
Ebenso kénnen Rollstuhlsportler*innen problemlos
mit dem Alltagsrollstuhl spielen. Das Spielfeld kann
mit Klebeband markiert werden, allerdings ist dar-
auf zu achten, dass sich dieses wieder riickstandslos
entfernen lasst.

Beste Voraussetzungen fir das Bosseln sind auf
einem glatten, ebenen Hallenboden gegeben. Eine
nicht ganz optimale Beschaffenheit des Hallenbo-
dens kann durch eine Verklrzung der Wurfbahn
ausgeglichen werden.



W
-
F

|

X

=©.Ralf Kuckuck / DBS *,

Gut zu wissen

Curling ist eine Prazisions-
sportart, die auf speziell
praparierten Eisflachen ge-
spielt wird. Ziel des Spiels
ist es, acht Granitsteine na-
her am Mittelpunkt (dem so-
genannten Dolly) des Zielkrei-
ses (Haus) zu platzieren als der
Gegner. Gespielt wird dabei in zehn
Runden mit jeweils vier Spieler*innen
pro Mannschaft auf einer 45,7 Meter lan-
gen und flinf Meter breiten Eisbahn. Wahrend
ein Stein gesetzt wird, haben die Mitspieler*innen
die Aufgabe, durch das Wischen der Eisfliche mit Hilfe
eines speziellen Besens den Lauf des Steins zu beeinflussen. Zum
einen wird dadurch die Drehbewegung des Steins minimiert, zum anderen
wird die Eisoberflache durch die Reibung erwarmt und das Eis taut an. Dadurch wird der Reibungswi-
derstand geringer und der Stein kann weiter und gezielter gleiten.
Eine Variante des Curlings ist das paralympische Rollstuhlcurling. Gespielt wird auch hier, mit wenigen
Anpassungen, nach den Regeln der World Curling Federation. GroRter Unterschied zum klassischen
Curling ist, dass auf der Bahn nicht gewischt werden darf. Das bedeutet, dass die Steinabgabe noch
praziser erfolgen muss, da der Lauf des Steins nach der Abgabe nicht mehr beeinflusst werden kann.
Im Rollstuhlcurling treten die Spieler*innen mit gemischten Teams in insgesamt acht Runden gegen-
einander an.

So macht’s allen SpafR3

Curling kann durch wenige Anpassungen inklusiv und bis ins hohe Alter ausgetibt werden. So lassen
sich z. B. die akustischen Kommandos zum Wischen fiir gehorlose Menschen durch visuelle Kom-
mandos ersetzen. Hier konnen bspw. unterschiedlich farbige Handschuhe zum Einsatz kommen, die
fir die beiden Kommandos ,wischen” oder ,nicht wischen” stehen.
Gerade bei Trainingsanfanger*innen sowie im Kinder- und Jugendbe-
reich sorgen Variationen in der Bahnlange und dem Gewicht der Cur-
lingsteine fur Vereinfachung. Rollstuhlcurling ist vor allem fiir Men-
schen mit eingeschrankter Mobilitdt die optimale Alternative zum
klassischen Curling. Der verwendete Extender sorgt fiir eine bessere
Kraftentfaltung, auBerdem ermoglicht er auch Menschen mit gerin-
gerer Oberkorpermobilitdt die Ausfiihrung eines prazisen StoRes.
Um flr mehr Stabilitdt und eine exakte Steinabgabe auf der glatten
Eisflache zu sorgen, ist die Sicherung des Rollstuhls durch ein Team-
mitglied erlaubt.

AUF EINEN BLICK

Mannschaftssportart

Beweglichkeit im oberen Ricken und Schulterbe-
reich sowie ausreichend Griffkraft erforderlich

® Schach auf dem Eis
®
O]
O]

Rollstuhlcurling ist die paralympische Variante mit
eigenem Regelwerk

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Fiir den inklusiven Trainings- und
Wettkampfbetrieb werden lediglich die klassischen Trai-
ningsmaterialien bendtigt. Auch Rollstuhlcurling lasst sich
leicht in Vereinen mit bereits bestehendem Curling-Ange-
bot umsetzen, wobei darauf zu achten ist, dass die Eis-
fliche mit dem Rollstuhl befahrbar ist. Spezielle Sportroll-
stiihle sind nicht notwendig.

Wichtigster Unterschied zum klassischen Curling ist der
sogenannte ,Extender”, der zur Abgabe der Steine ver-
wendet werden kann. Die Verwendung eines Exten-
ders ist freiwillig, wird allerdings aufgrund der deutlich
praziseren Steinabgabe empfohlen. Dieser besteht aus
einem langen Stab und einem Gelenkkopf, mit dessen
Hilfe die Richtung der Steine gesteuert werden kann.
Extender gibt es im Fachhandel fiir Curlingbedarf zu kau-
fen, wobei besonders auf den Extenderkopf nicht verzich-
tet werden kann. Der Stab kann fiir den Einstieg bspw.
auch durch ein stabiles Aluminium- oder Carbonrohr er-
setzt werden.



Gut zu wissen

Eishockey ist eine Mannschaftssportart, die mit Schlittschuhen
auf einer etwa 60 Meter langen und 30 Meter breiten Eisflache
gespielt wird. Ziel des Spiels ist es, das flache Spielgerat — den
Puck — mit Schlégern in das gegnerische Tor zu beférdern.

Die Spielzeit ist laut internationalem Regelwerk in Drittel von
je 20 Minuten unterteilt. Gespielt wird sowohl in Damen- als
auch in Herrenteams mit jeweils sechs Spieler*innen (inkl. Tor-
hiuter*in). Im Behindertensport wurde in den 1970er Jahren die

8 Sportart Para Eishockey, friiher Sledge-Eishockey genannt, ent-
)
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wickelt.

Grundsatzlich entsprechen die Regeln denen des klassischen Eishockeys, allerdings mit leichten Anpas-

sungen. Wichtigster Unterschied ist, dass Para Eishockey im Sitzen gespielt und ein Sitzschlitten verwen-

det wird. Zur besseren Beschleunigung, zur Fortbewegung und zum Schlagen des Pucks nutzen die Para
m Sportler*innen zwei kurze Schlédger, die an einem Ende mit Spikes ausgestattet sind. Die Spieldauer pro

Drittel betragt bei Para Eishockey 15 Minuten.

So macht’s allen SpaR

Para Eishockey stellt vor allem flir Menschen mit einer Einschrankung der unteren Extremitdten die
optimale Alternative zum klassischen Eishockey dar. Die individuelle Anpassung der Sitz-
schlitten sorgt dafiir, dass Menschen mit unterschiedlichen Behinderungen
den Sport gemeinsam ausliben kénnen und schnell Spal8 daran
finden. Wichtig dafir ist eine gute Oberkorperstabilitat, da
diese nur bis zu einem gewissen Mal§ durch die Sitz-
schale des Schlittens ausgeglichen werden kann.
Die Fixierung im Schlitten sorgt ergdanzend
fur Stabilitat bei schnellen Bewegungen.
Ein ausgepragter Gleichgewichtssinn
schafft zusdtzlich zu den beiden
Schldgern eine optimale Balance
im Sitzschlitten.

Da im Para Eishockey fast aus-
schlieBlich aus dem Rumpf
und mit den Armen gearbei-
tet wird, sollte ausreichend

Beweglichkeit in diesem
Bereich vorhanden sein.
Das standige Umgreifen des
Schlagers zwischen Fortbe-
wegung und Schlagen erfor-
dert zudem eine gute Funktion
der Hande.

'® Philipp Ising

AUF EINEN BLICK

Spektakular und kérperbetont: Para Eishockey
wird mit Sitzschlitten gespielt

Beweglichkeit im Rumpf und in den Armen
sowie gute Funktion der Hinde notwendig

® Hart aber fair: Rasante Sportart auf dem Eis
®
®
®

Seit 2000 existiert die deutsche Para Eishockey-
Liga

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Um Eishockey zu spielen, benéti-
gen die Sportler*innen Schlittschuhe, Schlager und
eine Schutzausristung. Gerade bei der Schutzaus-
ristung bietet es sich an, wenn Vereine eine oder
mehrere Leihausriistungen besitzen, um diese inte-
ressierten Trainingsneulingen zur Verfligung zu stel-
len. Die Schutzausristung besteht unter anderem aus
einem Helm mit Vollvisier, einem Brustpanzer, einer
Halskrause, Ellenbogenschonern und Handschuhen.
Im Para Eishockey ist der Sitzschlitten das wichtigste
Hilfsmittel. Dieser sollte verstellbar sein, damit fir alle
Spieler*innen optimale Anpassungen vorgenommen
werden koénnen. So ist bspw. der Schlitten von Men-
schen mit beidseitiger Bein-Amputation deutlich kir-
zer als der von Menschen mit Querschnittslahmung.
Wahrend die Feldspieler*innen zwei kurze Schlager
verwenden, ist der Torwart mit einem Schlager sowie
einem Fanghandschuh ausgestattet.



Gut zu wissen

Fechten ist eine Zweikampfsportart,
die im Einzel- oder Mannschafts-
wettkampf ausgetragen wird. Dabei
kann zwischen drei verschiedenen
Waffen gewahlt werden, die sich hin-
sichtlich Aussehen, Gewicht, Regelwerk und
Trefferfliche voneinander unterscheiden: Flo-
rett, Degen und Sabel. Ziel beim Fechten ist, dem
Gegner moglichst viele glltige Treffer zuzufligen und
zeitgleich dessen Angriffen auszuweichen und abzuweh-
ren. Beim Degenfechten gilt der gesamte Korper als Trefferflache,
beim Florettfechten der Rumpf und beim Sabelfechten der gesamte Kor-
per oberhalb der Hiften.

Fiir Menschen, die nicht im Stehen fechten kénnen oder wollen, gibt es die Moglichkeit des Rollstuhl-
fechtens. Individuelle Anpassungen am Rollstuhl, wie bspw. eine héhere Rickenlehne oder zusatz-
liche Haltegurte, kénnen fir mehr Stabilitat sorgen. Im Wettkampfbereich bietet ein stabiler Fecht-
rollstuhl beste Voraussetzungen. Da Fechten ein sehr dynamischer Sport ist, werden die Rollstlhle
in ein Gestell eingespannt, um ein Umkippen zu vermeiden. Gefochten wird mit der Waffe in einer
Hand, wahrend sich die andere Hand zur Unterstltzung am Rollstuhl befindet. Die Bewegung erfolgt
dann aus dem Oberkérper, um den Abstand zum*zur Gegner*in zu verkiirzen oder zu erweitern. Ent-
sprechend gilt beim Rollstuhlfechten nur der Oberkérper als Trefffliche — im Florett nur der Rumpf

und im Sabel und Degen Rumpf mit Armen und Kopf.

So macht’s allen SpafR}

Da Fechten sowohl im Sitzen als auch im Stehen ausgeiibt werden kann, finden alle SpaR an der
Sportart. Rollstuhlfechten ist dabei nicht nur fir Rollstuhlfahrer*innen geeignet. FuRgdnger*innen
mussen sich lediglich zur Schaffung identischer Wettkampfbedingungen fiir das Gefecht in den Roll-
stuhl setzen. Der Rollstuhl ist hier, neben der Waffe, der Maske und der Kleidung, ein weiteres Sport-
gerat. Besonders eignet sich Rollstuhlfechten fiir Sportler*innen mit einer Querschnittslahmung
sowie mit Amputation oder Bewegungseinschrankungen im Bereich der unteren und oberen Extre-
mitdten. Eine gute Beweglichkeit im Bereich der Arme ist jedoch in jedem Fall wichtig. Wahrend des
Kampfes werden keine Prothesen oder Orthesen getragen, sofern diese nicht medizinisch notwendig
sind. Fir Sportler*innen, die die Waffe nicht aus eigener Kraft halten
kénnen, besteht die Moglichkeit, diese am Arm zu fixieren. Zusétzlich
dazu kénnen die Sportler*innen zwischen zwei verschiedenen Griffar-
ten wahlen (Pistolengriff und franzosischer Griff). Sehbehinderte und
blinde Sportler*innen fechten nach Gehor. Dabei versuchen die Sport-
ler*innen Uber die Waffenklinge die Stellung des*der Gegner*in zu er-
tasten und zu horen. Auf dem Boden der Fechtbahn kann zudem zur
Orientierung mit ausreichend dickem Faden und Klebeband ein Kreis
prapariert werden, der sich mit dem FuB ertasten lasst.

AUF EINEN BLICK

scheidend

Gefochten wird mit den drei Waffen Florett,
Degen oder Sabel

Individualsportart, die auch in Teamwettbewer-
ben ausgetibt werden kann

»
® Konzentration, Prazision, Kraft, Reaktion ent-
®
®
®

Rollstuhlfechten ist die paralympische Variante
mit eigenem Regelwerk

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Fiir das Rollstuhlfechten wird zunichst
die gangige Ausristung benotigt, bestehend aus Maske,
Jacke, Unterziehweste, Hose, einem Handschuh und der
jeweiligen Waffe. Fir Trainingsneulinge ist es von Vorteil,
wenn der Verein die Ausriistung zu Beginn leihweise zur
Verfligung stellt. Fir den Einstieg ins Rollstuhlfechten ge-
nigt zunachst ein Alltagsrollstuhl. Das Fechtgestell, in das
die Rollstiihle gespannt werden, besteht aus Schienen
bzw. zwei Plattformen und bietet einen sicheren Stand
wahrend des Gefechts. Der Abstand und die Stellung der
Sportler*innen zueinander kann tber eine Abstandsstan-
ge je nach Armlange und Waffe individuell angepasst wer-
den.

Neu ist das Fechten fir sehbehinderte und blinde Men-
schen. Um gleiche Voraussetzungen zu schaffen, missen
sich alle Sportler*innen, vor allem Vollsehende und Men-
schen mit Restsehstdrke, die Augen verbinden. Hierzu
genligen Schlafmasken oder lichtundurchlassige Hauben,
die beim Gefecht nicht verrutschen kdnnen.
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Gut zu wissen

Die Ballsportart FulRball lasst sich nahezu tberall spielen, da in der Regel lediglich zwei Tore und ein Ball
benotigt werden. Auch fir Menschen mit Behinderung gibt es zahlreiche Varianten und Spielformen. Die
Disziplinen reichen vom Sitz-, Geh-, Amputierten- oder ProthesenfulRball, Gber Fulball fir Menschen mit
Zerebralparese (CP-FulRball), Wheelsoccer oder E-Rolli-Fuball hin zum FuBball fiir gehorlose, sehbehinderte
und blinde Menschen sowie FuBball fir Menschen mit geistiger Behinderung (ID-FuBball oder Werkstattful3-
ball). Die Spielfeldmale, die Spieldauer, die Anzahl der Spieler*innen sowie das Regelwerk kdnnen je nach
Disziplin leicht variieren. So wird BlindenfuRball bspw. mit fiinf, AmputiertenfuBball mit sechs und CP-FuR3ball
mit sieben Spieler*innen gespielt. In einigen Disziplinen haben sich bereits nationale und regionale Ligasys-
teme entwickelt. Derzeit ist BlindenfuBball allerdings die einzige paralympische Disziplin. Zusatzlich gibt es
bereits zahlreiche Inklusionsteams, in denen Kinder, Jugendliche und Erwachsene mit und ohne Behinderung
gemeinsam FulRballspielen. Die DFB-Landesverbéande organisieren fiir diese Zielgruppe unterschiedliche re-
gionale Wettbewerbsformate. So existieren bspw. in unterschiedlichen Verbanden eigene Inklusionsligen.

So macht’s allen SpaRR

Durch die vielen Anpassungsmoglichkeiten findet nahezu jeder die individuell optimale Spielform und da-
durch SpaR am FuBball. Beim Wheelsoccer sind fiir Querschnittsgeldhmte und Menschen mit eingeschrank-
ter Mobilitat mit einem dynamischen Sportrollstuhl mit Kippschutz beste Voraussetzungen gegeben, fiir den
Einstieg genligt aber auch ein kippsicherer Alltagsrollstuhl. Da der groRe Gymnastikball mit der Hand gespielt
wird, ist eine gute Beweglichkeit der oberen Extremitdten notwendig. Flir Menschen mit starker Bewegungs-
einschrankung ist E-Soccer geeignet. Dabei wird der Ball mit einem vorgebauten Gitter am Rollstuhl bewegt.
Beim AmputiertenfulRball konnen neben Spieler*innen mit Bein-Amputation auch Menschen mit einem am-
putierten Arm als Torhiter*innen mitwirken. Sportler*innen im Amputiertenfuball spielen mit gangigen
Unterarmgehstiitzen. Voraussetzung ist, dass mit einem Bein geschossen werden kann. Fir Sport-
ler*innen mit einseitiger Bein-Amputation ist SitzfuRball eine Option. Im GehérlosenfulRball
gibt es nur wenige Anpassungen, so werden bspw. Pfiffe der Schiedsrichter*innen bei
Regelwidrigkeiten durch das Aufzeigen einer Flagge ersetzt. Beim BlindenfuRball
kommt dem deutlich langsameren und gut hérbaren Ball eine wichtige Bedeu-
tung zu. Hierbei tragen die Feldspieler*innen Dunkelbrillen und Augenpads,
die gleiche Bedingungen fiir Sportler*innen mit Restsehstarke und blinde
Sportler*innen schaffen. Diese Brillen konnen auch durch abgeklebte
Skibrillen oder Schlafmasken ersetzt werden. Sehende Torhlter*in-
nen, Trainer*innen und ein weiterer Guide kdnnen Spielanweisun-
gen geben. Diese Form des FuBballs lebt von der aktiven Kommuni-
kation auf dem Spielfeld. Gerade fiir Trainingsanfanger*innen und
Menschen mit geistiger Behinderung empfiehlt sich die Bildung
von Tandem-Teams, bei denen die Sportler*innen von erfahrenen
FuBballer*innen begleitet werden, um leichter Korrekturen vor-
nehmen zu kénnen und beim Bewegungslernen zu unterstitzen.
Je nach Leistungsstand kann in allen Fallen die Veranderung von
Team- und SpielfeldgroRe, Ballart, Spielfeldbegrenzungsformen, Si-
gnalen oder der TorgréRRe fiir Vereinfachung sorgen.

CQY AUFEINEN BLICK

® Der Sport fiir Alle: AmputiertenfuRball,
BlindenfuRball, E-Rolli-FuBball, FuRball-CP,
ID-FulRball oder Wheelsoccer

® Mannschaftssportart, die weltweit von rund
240 Millionen Menschen gespielt wird

® Fur die Rollstuhlvariante sind spezielle Sport-
rollstiihle erforderlich

® Beim BlindenfuRball ist der Ball im Inneren
mit Rasseln versehen und auf diese Weise
horbar

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Wichtig ist zunichst die Wahl
des richtigen Spielgerats fiir die jeweilige Spielform.
So kommt beim BlindenfuRball bspw. ein kleinerer,
deutlich schwererer, mit rasselnden Metallplatt-
chen gefillter Ball zum Einsatz. Wheelsoccer wird
hingegen mit einem groRen Gymnastikball und
SitzfuBball mit einem Volleyball gespielt. Fir Trai-
ningsanfanger*innen eignet sich ein leichterer Ball
besonders gut. Neben der Wahl des richtigen Spiel-
gerdts kommt es in allen Varianten auch auf den
passenden Untergrund bzw. das Spielfeld an. Einige
Spielformen werden auf dem klassischen FuBballra-
sen oder auf Kunstrasen gespielt, teilweise mit An-
passungen der SpielfeldgrofRe. Fiir andere Varianten
bietet ein glatter Hallenboden optimale Fortbewe-
gungsmoglichkeiten, so z. B. beim Sitzfuball oder
Wheelsoccer.



Gut zu wissen

Gewichtheben ist eine
Kraftsportart, bei der die
Sportler*innen versuchen,
eine mit Gewichten verse-
hene Hantelstange zur Stre-
ckung Gber Kopf zu bringen.
Die Sportart unterteilt sich
in die beiden Disziplinen Rei-
Ren und StoRen, auch bekannt
als Kraftzweikampf. Daneben gibt
es den Kraftdreikampf mit den Dis-
ziplinen Kniebeugen, Bankdriicken und
Kreuzheben. Anders als im Zweikampf geht
es hier nicht darum, moglichst viel Gewicht in die
Streckung Uber Kopf zu bringen. Beide Formen haben
aber dennoch ein gemeinsames Ziel: Das Stemmen moglichst

hoher Lasten in vorgegebener Zeit.

Differenziert wird dabei neben dem Geschlecht nach Gewichtsklassen und im Kraftdrei-
kampf zusatzlich nach Altersklassen. Gewichtheben im Behindertensport unterscheidet sich vom klassischen
Kraftmehrkampf. Da der maximale Einsatz der unteren Extremitdten oft nicht uneingeschrankt moglich ist,
messen sich die Sportler*innen ausschlieBlich im Bankdriicken. Unterteilt wird hier nach Geschlecht und Ge-
wichtsklasse. Die Athlet*innen missen, liegend auf einer Bank, ein bestimmtes Gewicht in einer vorgege-
benen Zeit auf Brusthohe mit gestreckten Armen nach oben stemmen. Dazu haben die Sportler*innen drei
Versuche. Sollten mehrere Athlet*innen die gleiche Last stemmen, entscheidet das geringste Kérpergewicht
Uiber den Sieg. Das Regelwerk folgt den Bestimmungen des Internationalen Paralympischen Komitees. Der
Einstieg in die Sportart wird aufgrund der sich noch entwickelnden Korperstruktur nicht vor dem 14. Lebens-
jahr empfohlen.

So macht’s allen Spaf}

Beim Gewichtheben kénnen sich Menschen mit und ohne Behinderung auf Augenhdhe begegnen. Einzige
Voraussetzung ist, dass die Sportler*innen die Arme vollstandig durchstrecken kénnen. Ausgenommen da-
von sind die Kniebeugen, da hier die Arme nur stabilisierend mitwirken. Anpassungen kénnen individuell
beim Gewicht der Langhantel vorgenommen werden. Das erhoht den SpaRfaktor fir Trainingsanfanger*in-
nen und Fortgeschrittene gleichermaRen.

Neben dem Bankdriicken spricht bei sehbehinderten und blinden, schwerhérigen und gehorlosen sowie
kleinwlichsigen Menschen und bei Menschen mit geistiger Behinderung nichts gegen die Teilnahme am
klassischen Kraftmehrkampf. Fiir gehtrlose Menschen muss anstelle des akustischen Signals, das den Sport-
ler*innen die Zeit vorgibt, in der das Gewicht gehoben werden muss, ein optisches Signal zum Einsatz kom-
men. Neben der Verbesserung der Schnellkraft starkt Gewichtheben zudem in ausgepragtem Mal3e die Mus-
kulatur des Oberkorpers. Das sorgt vor allem bei Menschen mit Rollstuhl fiir eine Erleichterung im Alltag.

AUF EINEN BLICK

und Konzentration entscheidend

Einstieg in den Sport nicht vor dem 14.
Lebensjahr empfohlen

Voraussetzung: Arme sollten vollstandig

® Kraft, technische Perfektion, Schnelligkeit
®
®
durchgestreckt werden kdnnen

®

Bankdrticken als paralympische Disziplin
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Was ihr braucht: Gewichtheben kann in jedem
Verein oder Fitnessstudio problemlos betrieben
werden und ldsst sich mit wenigen Hilfsmitteln
inklusiv umsetzen. Verwendet wird das gangige
Equipment, sowohl fiir den Kraftmehrkampf als
auch fur das Bankdriicken im Behindertensport.
Einziger Unterschied zum klassischen Bankdriicken
ist die breitere Bank, auf der die Sportler*innen lie-
gen, um den Rumpf besonders zu stabilisieren. Da
die Beine nicht zur zusatzlichen Stabilisierung ge-
nutzt werden dirfen, gibt es zudem einen Gurt, mit
dem die Sportler*innen fixiert werden.

Fiir den Trainingseinstieg eignet sich aber auch eine
herkdmmliche Bank, wenn flr ausreichend Fixie-
rung gesorgt ist. Neben den Materialen benétigt
man flr das Training zudem eine weitere Person,
die fiir das Anreichen und Sichern der Hantelstange
zustandig ist.



T

Gut zu wissen
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Goalball ist ein inklusiver Mannschaftsport, der urspriinglich fiir sehbehinderte und blinde Menschen ent-
wickelt wurde. Zwei Dreier-Teams spielen gegeneinander mit dem Ziel, einen Ball in das gegnerische Tor zu
werfen, wobei die abwehrende Mannschaft versucht, dies unter Einsatz des gesamten Korpers, meist auf
dem Boden rutschend, zu verhindern. Die Mannschaft mit den meisten Toren am Ende der zweimal zwolf-
min(tigen Spielzeit gewinnt. Um den unterschiedlichen Grad der Sehbehinderung der Sportler*innen
auszugleichen und gleiche Bedingungen zu schaffen, missen alle Teilnehmer*innen wahrend des Spiels
lichtundurchldssige Brillen tragen, sogenannte Dunkelbrillen. Die Spieler*innen verlassen sich so in allen
Spielaktionen ausschlieBlich auf ihren Tast- und Horsinn. Aus diesem Grund ist der 1,25 Kilogramm schwe-
re Ball, der duRerlich einem Basketball ahnelt, mit Glockchen gefiillt. Der Ball muss so geworfen werden,
dass er mindestens zwei Mal aufsetzt, um gut horbar zu sein. Das Spielfeld hat die gleichen MaRe wie ein
Volleyballfeld (18 Meter lang und neun Meter breit) und wird in drei verschiedene Zonen unterteilt: die
Zone vor dem Tor des jeweiligen Teams sowie eine neutrale Zone mittig. Die beiden 1,30 Meter hohen Tore
nehmen dabei die volle Breite des Spielfeldes ein. Zur besseren Orientierung auf dem Feld werden tast-
bare Linien geklebt. Goalball wird ausschlieRlich in der Halle gespielt. Wahrend des gesamten Spiels muss
absolute Ruhe herrschen, damit der Ball und auch die Aktionen des Gegners horbar sind.
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Goalball

So macht’s allen SpaRR

Beim Goalball kénnen Menschen mit und ohne Sehbehinderung durch den Einsatz von Dunkelbrillen
unter gleichen Voraussetzungen am Spiel teilnehmen. Knie- und Ellenbogenschoner sowie gepolsterte
Hosen und Westen sind ratsam. Als Ersatz fiir die Dunkelbrille kénnen anfangs auch Schlafmasken oder
abgeklebte Skibrillen zum Einsatz kommen. Sehende und Menschen mit geringer Sehbehinderung be-
notigen anfangs einige Zeit, um sich an die neuen Bedingungen zu gewohnen. Sinnvoll ist
daher eine schrittweise Heranflihrung an die neuen Gegebenheiten, mit dem Ziel
sich sicher blind zu bewegen. Dafiir kdnnen Anhaltspunkte wie Wande, Tiren,
Tore oder Gerdusche zur Orientierung im Raum genutzt und sportliche
Fahigkeiten durch Ubungen mit bspw. nur einem abgeklebten Auge
geschult werden. Sehbehinderte und blinde Menschen kénnen
':::_::_:::::: von Trainingspaten unterstitzt werden, die auch beim Erler-
Pt R nen der richtigen Abwehrhaltung Hilfestellung geben kon-
nen. Wichtig ist, dass wahrend des Trainingsbetriebs viel
kommuniziert und korrigiert wird. Geeignet ist Goalball
auch fur Menschen mit Bewegungseinschrankung und
Amputationen, da es sowohl im Sitzen, Liegen und
auch im Stehen gespielt werden kann. Um das Spiel
speziell fur diese Zielgruppe, aber auch fir Klein-
wichsige, Trainingsanfanger*innen und Menschen
mit geistiger Behinderung zu erleichtern, kann die
GroRe des Spielfeldes oder der Tore angepasst wer-
den. Weitere Moglichkeiten sind der Einsatz eines
kleineren und leichteren Balls oder die Verkiirzung
der Spielzeit. Diese MaRnahmen bieten sich auch fir
das Kinder- und Jugendtraining an.

Wiks
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und blinde Sportler*innen mit Klingelball
Balle erreichen Geschwindigkeiten bis zu 80 km/h

® Schon gehort? Ballsportart fiir sehbehinderte
®

® Pro Spiel: Bis zu 100 Torchancen auf beiden Seiten
®

Chancengleichheit durch den Einsatz von
Dunkelbrillen

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Goalball l4sst sich mit nur weni-
gen einfachen Hilfsmitteln in jedem Verein umsetzen.
Unabdingbar ist die Anschaffung eines Goalballs oder
fiir den Einstieg eines mit Glockchen gefillten, gut
horbaren Balls. Die ertastbaren Linien, die die einzel-
nen Zonen voneinander abgrenzen, sind im Goalball
unverzichtbar, um fir die notwendige Orientierung
auf dem Spielfeld zu sorgen. Anbringen lassen sich
die Linien mit gangigem Klebeband und einem aus-
reichend dicken Faden. Dieser wird mittig unter das
Klebeband auf dem Boden fixiert. Wichtig ist, dass
sich das Klebeband wieder riickstandslos entfernen
lasst. Goalballtore gibt es zu kaufen, sie lassen sich
aber auch einfach simulieren, indem man ertastbare
Markierungen — vergleichbar mit den Spielfeldmar-
kierungen — an den Hallenwanden mit den entspre-
chenden MaBen anbringt. Eine weitere Torsimulation
lasst sich mit einer zwischen zwei Stangen gespann-
ten Schnur herstellen. Wer keine Stangen zur Hand
hat, kann diese auch bspw. durch zwei mit einem Be-
senstiel bestlickte Pylonen ersetzen.
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Gut zu wissen

Judo ist eine japanische Kampfsportart, bei der Wiir-
fe, Haltegriffe, Wirge- und Hebeltechniken sowie
FuB- und Kontertechniken im Mittelpunkt stehen —
unterschieden in Stand- und Bodentechniken. Auch
die Fallschule ist ein wichtiger Bestandteil des Judotrai-
nings, um durch gezielte Korperkontrolle Verletzungen
zu vermeiden. Im Judosport kann das eigene Kénnen von
Stufe zu Stufe gesteigert und durch Girtelpriifungen unter Be-
weis gestellt werden. Unterschiedlich farbige Gurtel zeigen die
Graduierung und damit das technische Kénnen der Judoka. Um fir
Chancengleichheit im Wettkampf zu sorgen, wird auRerdem in Alters- und
Gewichtsklassen unterteilt. Im Behindertensport wird Judo sowohl fiir sehbe-
hinderte und blinde Menschen als auch fiir Menschen mit geistiger Behinderung und
fir schwerhorige und gehdrlose Menschen mit nationalen und internationalen Wettkampfstrukturen
angeboten. An den Paralympics kdnnen derzeit nur Menschen mit Sehbehinderung teilnehmen. Flr Sport-
ler*innen mit geistiger Behinderung gibt es regionale Angebote sowie Landes- und deutsche Meisterschaf-
ten, international ist ID-Judo bei den Special Olympics World Games vertreten. Schwerhorige und gehorlose
Menschen nehmen national in der Regel an den Veranstaltungen der Judoka ohne Behinderung teil, inter-
national gibt es die Deaflympics.
Dariiber hinaus kann mit nahezu jeder Form der kérperlichen Einschrankung Judo betrieben werden. Grund-
satzlich gilt auch hier das klassische Regelwerk, allerdings mit einigen Anpassungen. Der Deutsche Judo-Bund
hat hierzu eine spezielle Prifungsordnung fir Menschen mit Behinderung entwickelt, welche die Gurtelpri-
fung fir stehfahige und nicht-stehfahige Judoka unterscheidet. Neben dem sportlichen Aspekt schult Judo
auch soziale Kompetenzen wie Selbstbeherrschung, Achtung vor dem Gegner, Respekt und Hilfsbereitschaft.

So macht’s allen SpafR}

Mit einfachen Anpassungen, unter anderem mit Blick auf Trainings- und Wettkampfinhalte, finden alle Spafl3
am Judo. Vor allem flir Menschen mit geistiger Behinderung gilt es, die Komplexitat der geforderten Auf-
gaben zu reduzieren. Auch der Umgang mit der eigenen Kraft und Starke muss gezielt trainiert werden.
Deshalb wird im ID-Judo haufig auf Wiirge- und Hebeltechniken verzichtet, um Verletzungen zu vermeiden.
Gerade fir die genannte Zielgruppe, aber auch fiir sehbehinderte und blinde Judoka bieten sich Trainings-
partner*innen an, die durch zusatzliche Erklarungen und Bewegungsvorbilder das Erlernen bestimmter
Techniken erleichtern.

Wegen des ausgepragten Koérperkontakts ist Judo eine ideale Sportart fiir sehbehinderte und blinde Men-
schen. Aufgrund der fehlenden visuellen Kontaktaufnahme diirfen sich diese Judoka zur besseren Orientie-
rung bereits vor Kampfbeginn am Anzug greifen. Auch Menschen mit Einschrankungen der unteren Extre-
mitaten finden durch wenige Anpassungen schnell SpaR am Sport. Besonders fiir diese Zielgruppe ist jedoch
eine ausreichende Mobilitat im Schulterbereich wichtig. Nicht-stehfdhige Judoka kampfen in der Regel am
Boden. Allerdings ist auch mit Rollstuhl die Demonstration bestimmter Wurf- und Hebeltechniken maoglich,
wobei sich Rollstuhlsportler*innen dabei mit stehfahigen Judoka messen. Dafiir reicht der Alltagsrollstuhl
aus. Anstelle des Vollkontaktkampfes treten einige Ersatztechniken, die individuell an die Bewegungsmog-
lichkeiten der Sportler*innen angepasst werden sollten.

{QY AUFEINEN BLICK

® Am weitesten verbreitete Kampfsportart mit
Wiirfen, Haltegriffen, Wirge- und Hebel-
techniken

® Judo ist japanisch und bedeutet , Der sanfte
Weg“

® Sspezielle Prifungsordnung fir Menschen mit
Behinderung

® Anden Paralympics kénnen sehbehinderte
und blinde Judoka teilnehmen
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Was ihr braucht: Fiir das inklusive Judotraining im
Verein werden lediglich die klassischen judospezi-
fischen Trainingsutensilien benotigt. Judokas tragen
einen speziellen Anzug bestehend aus einer weilRen
Hose und einer Jacke (im Wettkampf auch in Blau).
Die Jacke wird durch den farbigen Gurtel (Graduie-
rungssystem) gehalten. Es wird grundsatzlich bar-
fuB trainiert.

Aus Sicherheitsgrinden werden im Judotrai-
ning Matten als Unterlage genutzt, um bei Wurf-
oder Falltechniken Verletzungen zu vermeiden.
Hilfreich fir die Trainingsgestaltung, vor allem in
der Anleitung von Sportler*innen mit geistiger
Behinderung, sind vielfdltige Materialien, die das
Begreifen und das Erleben verbessern. Dazu zahlen
bspw. Kleinmaterialien wie Seile, Bander, Keulen
und Reifen, die in fast jeder Sporthalle zu finden
sind.



Gut zu wissen

Kanu ist ein Oberbegriff flir Wassersportgerate, die aus eigener Muskelkraft mit Paddeln und
Blick voraus fortbewegt werden. Im Gegensatz zum Rudern — hier sitzen die Sportler*innen
entgegen der Fahrtrichtung — besteht keine feste Verbindung zwischen Paddel und Boot. Der
Oberbegriff Kanu gliedert sich in zwei Bootstypen: Kajak und Kanadier. Beide unterscheiden
: sich vor allem in ihrer Ausfiihrung und anhand der Paddel voneinander. Aufgrund der besonde-
: ren Bauweise wird im Kajak sitzend gepaddelt, unter Verwendung eines Doppelpaddels. Dem-
gegenliber bewegt man sich im Kanadier sitzend oder kniend mit einem Stechpaddel fort. Im
m Gegensatz zum Kajak, das nur im Einer, Zweier oder Vierer gefahren wird, werden Kanadier fir
4

bis zu acht Personen gebaut. Eine weitere Form des Kanus ist das Drachenboot, in dem 16 bis
20 Sportler*innen gleichzeitig Platz finden.

Bei den Paralympics werden derzeit Wettkampfe in zwei Bootsklassen — dem Einzelkajak und
im Auslegerkanu Va’a, dem Kanadier der Para Kanut*innen — nach angepassten Regeln in fes-
ten Bahnen (iber eine Distanz von 200 Meter ausgetragen. Erganzend zu den klassischen wett-
kampfsportlichen Disziplinen haben sich auflerdem zahlreiche Freizeitsportdisziplinen wie das
Kanuwandern oder das Drachenbootfahren entwickelt.

So macht’s allen SpaRR

Mit wenigen Anpassungen findet nahezu jeder SpaR am Kanusport oder dem Kanufahren als
Freizeitbeschaftigung. Gerade flr den Einstieg in die Sportart oder zur besonderen Unterstiit-
zung empfiehlt sich der Startim Zweier mit einer weiteren erfahrenen Person. Diese Kon-
stellation erméglicht auch sehbehinderten und blinden Sportler*innen den
Zugang zur Sportart. Fir Sportler*innen mit verminderter Griffkraft
gibt es spezielle Handschuhe oder Stulpen, die beim Greifen
der Paddel unterstiitzen. Fir Rollstuhlsportler*innen
ist es wichtig, dass die Uferzone rollstuhlgerecht
und gut befestigt ist. Durch Einstiegshilfen, wie
bspw. Transfertischen, wird Menschen mit
Einschrankungen der unteren Extremi-
taten der Einstieg ins Boot erleichtert.
Gerade bei dieser Zielgruppe muss
bereits wahrend des Einstiegs auf
eine stabile Sitzposition im Boot
geachtet werden. Zudem ist es
wichtig, dass die Kraft des Pad-
delschlags aus dem Oberkorper
vollstandig umgesetzt werden
kann. Um die typische Paddel-
bewegung ausfiihren zu kénnen,
benotigen Kanut*innen ausrei-
chend Beweglichkeit im Schulter-
bereich.

¥©¥Florian Schwarzbach / Blaékburn Photgraphie
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serfahrten oder spannende Wettkampfe
,Vorwartsfahrer”

Einer-, Zweier-, Vierer- oder Achter-Boote: Mit Kajak

® Entspannte Kanuwanderung, actionreiche Wildwas-
®
®
oder Kanadier ans Ziel

®

Beweglichkeit im oberen Riicken und im Schulterbe-
reich erforderlich

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Fir den Trainingseinstieg bieten sich
handelstbliche Boote mit hoher Kippstabilitdt an. Um eine
zusatzliche Stabilitat zu erreichen, kdnnen zudem seitliche
Ausleger montiert und bei Bedarf wieder entfernt werden.
Bei Menschen mit einer Querschnittslahmung oder einge-
schrankter Oberkoérpermobilitat ist auf eine erhohte Seiten-
und Rickenstabilitat zu achten. Diese kann Gber sogenanntes
Fittingmaterial, z. B. Flllschaum, den es im Kanufachhandel
zu kaufen gibt, oder Uber spezielle Sitzpositionierungsscha-
len erreicht werden. Solche Sitzschalen sorgen nicht nur
fiir Stabilitat, sondern auch fir eine optimale Kraftibertra-
gung auf das Paddel und bestmagliche Druckverteilung. Ein
Stemmbrett zum Abstellen der FiiRe sorgt fur zusatzlichen
Halt. Aus Sicherheitsgriinden werden Schwimmwesten ge-
tragen. Dabei ist darauf zu achten, dass durch die Schwimm-
westen die Bewegungsfahigkeit moglichst wenig beein-
trachtigt wird. Der Einstieg ins Boot findet nach Maglichkeit
entweder Uber einen Steg im Wasser oder an Land statt. In
diesem Fall kann das Boot bspw. tiber Rollen ins Wasser ge-
lassen werden, abhangig von der Beschaffenheit des Ufers.



Gut zu wissen

Karate entstand Anfang
des 20. Jahrhunderts in
Japan und entwickelte
sich aus einer traditionel-

user male
BAUM SVEN len asiatischen Kampfkunst.

Bestandteil des Kampfsports
s GERMANY sind  verschiedene  Schlag-,

GO]uahiho . StoR-, Tritt- und Blocktechniken
sowie Fulfegetechniken, die zu-
satzlich der Selbstverteidigung die-
nen. Im Karate werden grundsatzlich
zwei Wettkampfdisziplinen unterschieden:
,Kumite” und , Kata“ Die Disziplin ,Kata“ ist eine
Abfolge genau festgelegter Angriffs- und Abwehr-
techniken, die ohne Gegner*innen durchgefiihrt werden.
Bewertet werden diese nach technischer Ausfiihrung, Atmung,
Ausdruck und Dynamik. Beim , Kumite” stehen sich zwei Karateka auf
einer Kampfflache gegeniiber und versuchen im Freikampf wertbare StoR-, Schlag- und
Tritttechniken umzusetzen. Verletzungen der Kampfpartner*innen sind entsprechend der Krite-
rien in aller Regel ausgeschlossen.
Im Karate gibt es ein Graduierungssystem, in dem das technische Kénnen geprift und mittels
verschiedenfarbiger Gurtel eingestuft wird. Da Karate sowohl stehend als auch sitzend ausge-
Ubt werden kann, bietet die Sportart auch fiir Menschen mit Behinderung viele Moglichkeiten.
So hat sich bspw. in der Disziplin Rollstuhlkarate ein eigenes Regelwerk und Wettkampfsystem
entwickelt. Fur sehbehinderte und blinde Sportler*innen sowie Sportler*innen mit geistiger Be-
hinderung gilt das klassische Regelwerk. Im Wettkampfbereich des Behindertensports wird hier
jedoch auf den Freikampf verzichtet.

So macht’s allen Spaf}

Die individuellen Anpassungen der Karate-Techniken an die Bedirfnisse der einzelnen Sport-
ler*innen sorgen dafir, dass alle schnell SpaB an der Sportart finden. Sollten einzelne Techni-
ken nicht ausgefiihrt werden kdnnen, treten an diese Stelle Ersatztechniken. Im Rollstuhlkarate
werden bspw. die FuBRtechniken durch Armtechniken ersetzt. Wichtig ist jedoch, dass entweder
der Einsatz der oberen oder der unteren Extremitaten moglich ist.

Um fur Chancengleichheit im Wettkampf zu sorgen, werden je nach Beeintrachtigung Zusatzpunk-
te vergeben. So erhalten z. B. blinde Sportler*innen mehr Zusatzpunkte als Sportler*innen mit
Sehbehinderung. Zum Erlernen der richtigen Technik und zur Orientierung im Raum eignen sich
fur diese Zielgruppe feste, aufeinander eingespielte Trainingspartner*innen als Unterstiitzung.
Zusatzlich dazu konnen die Trainer*innen durch taktile Hilfestellung das Techniklernen
unterstutzen.
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Block- sowie FulRfegetechniken
Wortlich Ubersetzt bedeutet Karate ,leere Hand“

Zwei Wettkampfdisziplinen: ,Kata“ (Technik) und

® Bestandteil des Kampfsports sind Schlag-, StoR-, Tritt-,
®
®
,Kumite” (Zweikampf)

®

Rollstuhlkarate mit eigenem Regelwerk
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Was ihr braucht: Das inklusive Karatetraining wird mit
gangigem Equipment durchgefiihrt. Alle Karateka bendti-
gen zundchst einen Karate-Anzug (Karate-Gi), bestehend
aus Hose und Jacke, die an der Hifte durch den Graduie-
rungsgurtel gehalten wird. Weitere Schutzausriistung wie
Protektoren oder Mundschutz sind nicht notwendig.

Beim Rollstuhlkarate kommen auf Wettkampfebene zum
Teil spezielle, dynamischere Sportrollstiihle zum Einsatz,
fir den Einstieg in die Sportart ist ein Alltagsrollstuhl aus-
reichend.

Das Tragen von Prothesen ist bei der Demonstration der
,Kata“ erlaubt, Sportprothesen sind dafiir nicht zwingend
erforderlich. Auch die Wahl des richtigen Untergrunds
spielt beim Karatetraining eine wichtige Rolle. Fir den
klassischen Freikampf sind Matten empfehlenswert, da sie
beim Einsatz von Wurftechniken vor Verletzungen schiitzen.
,Kata” wird meist auf dem Hallenboden gezeigt, so dass
auch fiur Rollstuhlsportler*innen eine optimale Fortbewe-
gung garantiert ist.



Gut zu wissen

In der Prazisionssportart Kegeln geht es darum, mit einem kontrollierten Schwung eine Kugel ins Rollen
zu bringen, um moglichst viele der insgesamt neun Kegel umzuwerfen. Diese sind am anderen Ende
einer glatten Bahn in Form einer Raute aufgestellt. Abweichend von dieser Regel gibt es Varianten, bei
denen es das Ziel ist, bestimmte Konstellationen von Kegeln, sogenannte Kegelbilder, zu werfen. Ge-
kegelt wird einzeln, paarweise oder in (gemischten) Teams. In Deutschland wird unterteilt in die drei
Bahnarten Classic-, Bohle- oder Scherenbahn, die sich sowohl durch ihre Beschaffenheit als auch durch
ihre Form leicht voneinander unterscheiden. Die Kugel hat einen Standarddurchmesser von 160 Milli-
metern und wiegt ungefahr 2,85 Kilogramm. Im Jugendbereich wird mit einer 140 Millimeter grof3en
und 1,9 Kilogramm schweren Kugel gespielt. AuBerhalb des Wettkampfsports kénnen je nach Moglich-
keiten und Vorlieben auch Kugeln mit anderen GréRen und Gewichten verwendet werden.

Im Bereich des Sports von Menschen mit Behinderung finden auf Bohle- und Scherenbahnen Wett-
kdampfe im nationalen Ligabetrieb bis zu den Deutschen Meisterschaften statt. Auf Classicbahnen gibt
es daruiber hinaus auch Europameisterschaften fiir sehbehinderte und blinde Sportler*innen.
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So macht’s allen SpaRR

Da im Sitzen oder Stehen gekegelt wird, finden mit nur wenigen Anpassungen alle Spafl am Sport. Um
die Komplexitdt gerade fir Trainingsanfanger*innen oder Menschen mit einer Gehbehinderung mit
Blick auf die Wurfbewegung zu reduzieren, ist es moglich, den Wurf zu jeder Zeit ohne Anlauf auszu-
flhren. Als zusatzliche Unterstiitzung kann die Kegelschiene, je nach Beeintrachtigung des Rumpfes
und der oberen Extremitat, zum Einsatz kommen. Eine Moglichkeit gerade fiir sehbehinderte und blin-
de Kegler*innen ist es, aus dem Stand zu starten und die Kugel breitbeinig mit einem Unterschwung
durch die Beine auf die Bahn zu schicken. Sehbehinderte und blinde Menschen sowie Rollstuhl-
fahrer*innen bendtigen ggf. Unterstiitzung beim Anreichen der Kugel. Dies geschieht ent-
weder durch sogenannte Kugelzureicher*innen oder die Ubungsleiter*innen. Die
meisten Bahnen besitzen aufgrund ihrer Bauweise rechts und links des Auf-
satzbereiches leichte, flr den Laien kaum zu bemerkende Auskerbungen,
die sehbehinderte und blinde Menschen bei der taktilen Orientierung
und richtigen Positionierung unterstiitzen kdnnen. Zusatzlich dazu
darf diese Zielgruppe zur besseren Positionierung (national) eine
U-formige diinne Schablone benutzen, auf der die FiiRe rechts
und links der Bahn positioniert werden, wobei die Offnung
der Schablone nach vorne zur Bahn gerichtet ist. Anpassun-
gen kénnen auch im Regelwerk vorgenommen werden. So
ist es bei den Bohle- und Scherenbahnen normalerweise
Ublich, in eine vorgeschriebene Gasse zu kegeln. Der damit
verbundene Gassenzwang — ein Wurf in die falsche Gasse
wirde als Fehlwurf gewertet — entfallt bei Rollstuhlsport-
ler*innen sowie bei sehbehinderten und blinden Men-
schen, so dass immer auf alle neun Kegel gespielt wird. An-
passungen im Regelwerk lassen sich ebenso bei Menschen
mit geistiger Behinderung umsetzen.
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® Grundstellung, Kugelhaltung, Schrittlange, Hand-
stellung beim Abwurf — die richtige Technik bringt
den Erfolg

® Wird im Einzel, im Doppel oder in (gemischten)
Teams gespielt

Kann im Stehen oder mit Rollstuhl gespielt werden

®®

Eng verwandt mit der Sportart Bowling

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Bahnen und Equipment unterschei-
den sich nicht vom klassischen Material. Voraussetzung
ist jedoch, dass ein kontrollierter Armschwung durchge-
flhrt werden kann. Sollte das nicht moglich sein, gibt es
bspw. spezielle Kegelschienen, die vor allem bei Rollstuhl-
fahrer*innen zum Einsatz kommen kdnnen. Damit lasst
sich die Kugel durch spezifisches Ausrichten auch ohne
Schwungbewegung mittig in die Bahn leiten. Diese Schie-
nen werden mit der einen Seite auf den Schultern der
Sportler*innen abgelegt und liegen mit der anderen Sei-
te auf dem Boden. Fiir den Wettkampfbereich sind diese
allerdings nicht zugelassen. Trager*innen von Prothesen
konnen mit Alltagsprothese kegeln. Bei sehbehinderten
Menschen wird haufig diinnes Krepp- oder Klebeband
eingesetzt, das fur Orientierung auf der Bahn sorgt. So
kann bspw. der optimale Aufsetzpunkt der Kugel markiert
werden. Es ist allerdings darauf zu achten, dass durch das
Klebeband der Lauf der Kugel nicht beeinflusst wird und
es sich wieder riickstandslos entfernen lasst.



© Picture Alliance

Gut zu wissen

Klettern hat sich in der jlingeren
Vergangenheit zu einer Trend-
sportart entwickelt, die im Aben-
teuer- und Erlebnissport einen
festen Platz eingenommen hat.
Ausgelibt wird die Sportart am Fel-
sen oder in der Halle in unterschied-
lichen Varianten. Zumeist werden be-
stimmte Routen mit unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden durchklettert.
Sowohl in Kletterhallen als auch im Freien wird
zwischen den zwei gangigsten Arten von Kletter-
wanden unterschieden: Boulder- und Toprope-Wande.
Merkmal von Boulder-Wanden ist, dass ohne Sicherung in ge-
ringen Hohen geklettert wird. Dadurch kann ohne Verletzungsgefahr
von der Wand abgesprungen werden. Zusatzliche Sicherheit bieten Matten auf
dem Boden. An den hoéheren Toprope-Wanden wird mit Seilsicherung geklettert, die tGblicherweise von
einer zweiten, geschulten Person Gilbernommen wird.

So macht’s allen SpafR}

Zur Variation der Schwierigkeit eignen sich in der Neigung verstellbare Kletterwande besonders gut. Der
Schwierigkeitsgrad wird zusatzlich Gber die gewahlte Route und die Anzahl der Griffe und Tritte reguliert.
Knieschoner verhindern Schirfwunden, die man sich beim engen Kontakt mit der Kletterwand zuziehen
kann. Fiir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat der unteren Extremitaten oder geringer Beinkraft sowie
fur Menschen mit geringer Griffkraft gibt es spezielle Schienensysteme am Kletterschuh bzw. fir die Hande.
Dies sorgt fur einen besseren Stand und besseren Halt an der Wand.

Flr zusatzliche Sicherheit und Stabilitdt kann eine zweite Person sorgen, die unmittelbar unter oder neben
den Sportler*innen klettert und Hilfestellung geben kann. Menschen mit Beinprothese konnen in der Regel
problemlos mit dieser klettern. Flr sehbehinderte und blinde Sport-
ler*innen gibt es spezielle Leitsysteme und Griffe. Das Leitsystem
wird unter dem klassischen Klettergriff in Form einer Scheibe mon-
tiert. Auf diesen Scheiben ldsst sich zum einen die aktuelle Kletter-
route ertasten, zum anderen geben sie die Richtung vor, in der sich
die nachsten Griffe und Tritte befinden. Alternativ dazu kénnen Griffe
aus unterschiedlichen Natursteinen zur besseren Orientierung ein-
gesetzt werden. Aufgrund der Haptik unterschiedlicher Steine lassen
sich damit individuelle Routen gestalten, die von allen Sportler*innen
genutzt werden konnen. Ersetzt werden kénnen diese Vorkehrungen
auch durch die stetige Kommunikation mit einer weiteren Person, die
(ggf. per Headset) Anweisungen geben kann.

AUF EINEN BLICK

Top-Rope oder Bouldern

Technik, Beweglichkeit, Balance und ein
,starker Kopf“

Am Fels oder in der Kletterhalle

® Hoch hinaus oder in Absprunghéhe:
®
®
®

Vielféltige Sicherungsmoglichkeiten durch
zusatzliche Hilfsmittel (z. B. Brustgurte, Fla-
schenziige, Seilaufbauten)
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Was ihr braucht: Klettern kann mit wenigen Hilfs-
mitteln inklusiv im Verein oder in der Kletterhalle
angeboten werden. Benotigt wird das gangige Klet-
terequipment wie Seile, Gurte, Helme und Siche-
rungen.

Brustgurte sorgen fir mehr Stabilitdt der Klet-
ternden und bieten vor allem Menschen mit ein-
geschrankter  Oberkorperstabilitdat ~ zusatzliche
Sicherheit. Spezielle Seilaufbauten, wie bspw. Inter-
ventionsseile und Flaschenzlige, konnen unterstit-
zend eingesetzt werden. Interventionsseile dienen
dazu, die Kletternden im Notfall schnell erreichen
zu kénnen.

Flaschenzlige bieten vor allem Menschen mit
Einschrankung der unteren Extremitdten und wenig
Beinkraft eine Hilfestellung. Fiir diese Zielgruppe
bieten sich auch zusatzliche Beinschlaufen an, die
eine Unterstiitzung der Beinbewegung ermdoglichen.



Gut zu wissen

Die Sportart Leichtathletik umfasst mehrere Individualdisziplinen und Mannschaftswettbewerbe aus den
Bereichen Laufen, Springen (Track Events) und Werfen (Field Events). Durch die Vielfalt an Disziplinen, von
denen einige sowohl stehend als auch sitzend ausgetibt werden kénnen, bietet die Leichtathletik auch fur
Menschen mit Behinderung zahlreiche Moglichkeiten.

x Im Wettkampfbetrieb gibt es zusatzlich zum Regelwerk des internationalen Leichtathletikverbandes Modi-
.p fizierungen, welche die Richtlinien zu Hilfsmitteln, Prothesennutzung und Anpassungen von Sportgeraten
und Sportanlagen sowie weitere Adaptationen zur Umsetzung der Para Leichtathletik umfassen. In der
Para Leichtathletik sind nicht alle Teildisziplinen des olympischen Sports vertreten. Bspw. finden keine
Gehwettbewerbe, Hiirden- und Hindernislaufe sowie kein Stabhochsprung, Mehrkampf und Hammerwurf
statt. Anstelle des Hammerwurfs tritt der Keulenwurf. Zusatzlich dazu wird das paralympische Sportan-
gebot durch die Disziplin Race Running (RR) erweitert, die sich an Menschen mit zerebralen Bewegungs-
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m stérungen und eingeschranktem Gleichgewichtssinn richtet.
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So macht’s allen SpaRR

w Durch die zahlreichen Disziplinen und unterschiedlichen Anpassungsmaglichkeiten Idsst sich Leichtathle-
d tiktraining auch in heterogenen Gruppen gut umsetzen, so dass alle Spal am Sport finden. So kdnnen die
Wourf- und Laufdisziplinen bspw. im Stehen oder Sitzen ausgetibt werden und sind deshalb auch fir Men-
schen mit eingeschrankter Beweglichkeit im Bereich der unteren Extremitdten geeignet. Fir die Wurfdis-
ziplinen sollte eine gute Funktion im Schulterbereich und oberen Riicken vorhanden sein. Sportler*innen
mit Amputationen finden an nahezu allen Disziplinen SpaR, wobei je nach Anforderung spezielle Sport-
prothesen flr die unteren Extremitdten notwendig sind. Sehbehinderte und blinde Sportler*innen starten
in den Laufdisziplinen mit einem Guide, mit dem sie liber ein elastisches Band am Handgelenk jeder-
zeit in Verbindung stehen. Dabei darf der Guide die Sportler*innen weder ziehen noch schie-
ben. Bei den Sprung- und Wurfdisziplinen gibt es sogenannte ,,Caller”, die Giber Zuruf als
akustische Orientierungshilfe agieren und zusatzlich Anweisungen geben kénnen
(z. B. Signal zum korrekten Absprung). Die Guides sorgen auch im Trainings-
alltag fiir Unterstiitzung im Bewegungs- und Techniklernen und kénnen so
bspw. auch bei Menschen mit geistiger Behinderung unterstiitzen. Diese
sind vor allem im Trainingsbetrieb auf besondere Unterstiitzung an-
gewiesen. Wahrend der Wettkampfe ist fir Menschen mit geistiger
Behinderung allerdings keine Hilfe von auRen zugelassen, weshalb
bereits im Training ein gutes Wettkampfmanagement eingelibt
werden sollte.
Fir schwerhorige und gehérlose Personen sowie Menschen mit
geistiger Behinderung gibt es nahezu keine Einschrankungen
bei der Wahl der Disziplinen. Kleinwtichsige finden vor allem
SpaR an den Technikdisziplinen. Spezifische Anpassungen kon-
nen in allen Disziplinen vorgenommen werden. Beim Weit-
sprung ist bspw. neben dem gewdéhnlichen Absprung mit Anlauf
auch ein Absprung aus dem Stand oder mit einer Gehhilfe sowie
der Absprung aus einer Zone moglich, die mehr Spielraum bietet
als das Sprungbrett.
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® schneller, héher, weiter durch Technik, Kraft und
Koordination

® Durch die Vielfalt des Laufens, Springens und
Werfens vor allem im Schulsport und beim Erwerb
des Deutschen Sportabzeichens weit verbreitet

® Je nach Behinderungsart sind Sportprothesen,
Rennrollstiihle oder Wurfstiihle erforderlich
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Was ihr braucht: Fir alle Wurfdisziplinen, die im
Sitzen ausgelibt werden, gibt es eigens entwickelte
Waurfstiihle mit speziellen Fixierungen. Diese kdnnen
in bestehenden Anlagen integriert werden. Flr den
Einstieg in die Sportart gentigt ein Alltagsrollstuhl, so-
fern dieser und die Sportler*innen selbst ausreichend
fixiert werden kénnen. Bei leichten Bewegungsein-
schrankungen kdnnen Hocker genutzt werden. Sport-
ler*innen mit Prothese bendétigen vor allem in den
Lauf- und Sprungdisziplinen Sportprothesen, die an
die Beddrfnisse der Sportler*innen und an die An-
forderungen der jeweiligen Disziplin angepasst wer-
den sollten. Zusatzlich dazu kénnen auch Orthesen
oder klassische Starthilfen (Startblécke) zum Einsatz
kommen. In den Schnellfahrdisziplinen werden drei-
radrige Rennrollstlihle eingesetzt, die sich durch ihre
leichte und dynamische Bauweise auszeichnen. Die-
se Rennrollstiihle und auch Race Bikes ermoglichen
Menschen mit Zerebralparese, bestimmten Amputati-
onen oder einer Lihmung die Teilnahme an Lauf- und
Sprintwettbewerben.
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Gut zu wissen

Auf dem Pferd kdnnen Menschen
mit und ohne Behinderung aktiv
werden und die vielféltigen Diszi-
plinen im Pferdesport gemeinsam
ausiben. Das Pferd ist dabei ver-
bindendes Element. Im Bereich des
Behindertensports gibt es derzeit
finf Disziplinen des Pferdesports: Para
Dressur, Para Fahren, Para Springen, Para
Voltigieren und Para Reining.
Der Para Pferdesport erfahrt vor allem im Be-
reich des Breitensports viel Zulauf, dariber hinaus
sind auch die Wettkampfstrukturen gut ausgebaut. So
finden neben Regelturnieren zusatzlich spezielle Wettbewer-
be fiir Menschen mit Behinderung statt. Bei Turnierteilnahmen wird
in Leistungsklassen — sogenannte Grades — unterschieden, die sich nach der Art
und Schwere der Behinderung sowie der Moglichkeit der Einwirkung auf das Pferd richten. Im Para Dressur-
sport, der derzeit einzigen paralympischen Disziplin, gibt es fiinf Grades, die im Wettkampf unterschied-
liche und an die Behinderung angepasste Aufgaben gestellt bekommen.
Zu beachten sind die Regelwerke der Deutschen Reiterlichen Vereinigung (FN) und die Durchfiihrungsbe-
stimmungen des Deutschen Kuratoriums flr Therapeutisches Reiten (DKThR).

So macht’s allen SpafR}

Den Weg in den inklusiven Pferdesport finden Interessierte entweder tber Pferdesportvereine oder Ein-
richtungen des therapeutischen Reitens. Gerade im Bereich des Breitensports werden zunehmend inklusi-
ver Reitunterricht, Reiterferien und Reitfreizeiten angeboten. Der Ubergang von der Therapie in den Sport
wird von vielen Einrichtungen gefordert.

Der Sportgesundheitspass gilt im Para Pferdesport als Eintritt in den Turniersport. Mit ihm soll Chancen-
gleichheit erreicht und die Vergleichbarkeit bei Regelwettkampfen gesichert werden. Grundlage ist eine
aktuelle Sportfiahigkeitsbescheinigung und eine Klassifizierungsuntersuchung bei autorisierten Arzt*innen
oder Physiotherapeut*innen. Im Sportgesundheitspass sind die Grades der Sport-
ler*innen und die zugelassenen kompensatorischen Hilfsmittel vermerkt. Diese
Hilfsmittel sind sowohl bei Regelsportturnieren als auch bei Para Pferdesporttur-
nieren zugelassen. Auch ohne den Sportgesundheitspass kann man an sportlichen
Wettbewerben teilnehmen, dann allerdings ohne den Einsatz spezieller Hilfsmit-
tel. Der Sportgesundheitspass ist Bestandteil der Leistungs- und Prifungsordnung
(LPO) sowie der Wettbewerbsordnung fiir den Breitensport (WBO) der Deutschen
Reiterlichen Vereinigung (FN). Wichtige Voraussetzung fiir den Para Pferdesport ist
ein stabiler Sitz. Die kompensatorischen Hilfsmittel konnen zwar unterstitzend zum
Einsatz kommen, eine gewisse Rumpfstabilitat ist allerdings erforderlich.

AUF EINEN BLICK

Sowohl Leistungssport, Freizeitsport als auch

Therapie
Stabiler Sitz und Rumpfstabilitat erforderlich

® Ein starkes Team: Pferd und Reiter*in
®
®
®

Unterstltzung durch kompensatorische Hilfs-
mittel moglich (spezielle Ziigel, modifizierte
Sattel)
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Was ihr braucht: In allen Pferdesportdisziplinen
stehen eine Reihe von standardisierten und indivi-
duellen Hilfsmitteln zur Verfliigung, die die gemein-
same Ausibung des Sports von Menschen mit und
ohne Behinderung sowie die Kommunikation mit
dem Pferd ermoglichen bzw. erleichtern. Hier gibt
es bspw. spezielle Ziigelfihrungen, Spezialsattel mit
Pauschen und geschlossene Steigbligel. Sehbehin-
derte und blinde Sportler*innen werden im Dres-
surreiten von sogenannten ,Callern” unterstitzt,
die mittels einer abgestimmten Kommunikation fiir
die notwendige Orientierung im Dressurviereck sor-
gen. Voraussetzung fir die Nutzung solcher Hilfs-
mittel und den Einsatz von Callern im Wettkampf ist
die Eintragung in den Sportgesundheitspass.
Dariiber hinaus koénnen spezielle Aufstiegshilfen
wie Rampen oder Lifts im Training und Wettkampf
zum Einsatz kommen. Diese gehoren bei vielen the-
rapeutische Einrichtungen bereits zur Ausstattung



Gut zu wissen

Im Radsport gibt es zahlreiche Disziplinen, die den Bereichen StraRenradrennsport, Bahnradsport,
BMX oder Mountainbike zuzuordnen sind. BMX steht fiir ,Bicycle Motorcross®, eine Disziplin, bei der
auf speziellen Fahrradern verschiedene Tricks ausgefiihrt werden. Mountainbikes hingegen eignen
sich besonders fir Gelandefahrten abseits befestigter StraRen. Auch im Bereich des Freizeitsports
sowie im Behindertensport bietet der Radsport vielfaltige Austibungsmoglichkeiten. Aufgrund unter-
schiedlicher Fahrradtypen kann der Sport mit nahezu jeder Behinderungsart ausgetibt werden. Ein
Vorteil, von dem alle profitieren: Durch das Fahrradfahren werden in besonderem MaRe die Kondi-
tion, die Koordinationsfahigkeit und das Gleichgewicht verbessert.

So macht’s allen SpaRR

Durch die individuellen Anpassungen an den Fahrradern finden alle schnell Spa am Radsport und
das auch bis ins hohe Alter. Voraussetzung ist, dass Sportler*innen entweder die oberen oder unteren
Extremitaten aktiv bewegen konnen. Fliir Menschen mit einer Amputation bietet haufig das klassi-
sche Zweirad optimale Moglichkeiten. Die Montage von Klickpedalen zur Befestigung spezieller Bein-
prothesen ist fiir den Trainingseinstieg nicht notwendig, da die Verwendung der Alltagsprothese zu-
nachst ausreicht. In manchen Fallen, gerade bei sehr hohen Amputationen der unteren Extremitaten,
ist das Handfahrrad (Handbike) allerdings oft die bessere Wahl. Hier werden die Pedale anstelle der
FiiRe mit den Handen bedient. Optimal geeignet ist das Handbike auch fiir Menschen mit einer Quer-
schnittslahmung, fiir Para- und fiir Tetraplegiker. Entweder kann ein Adaptivbike an den Alltagsroll-
stuhl montiert werden oder die Sportler*innen entscheiden sich fiir die andere Version, ein Handbike
in Form eines Liegebikes. In einem Liegebike konnen je nach Trainingsstand auch langere Strecken
problemlos zuriickgelegt werden, auBerdem gibt es ein umfangreiches Wettkampfangebot.
Tetraplegiker, die in ihrer Handfunktion eingeschrankt sind, benétigen spezielle Adap-
ter und Manschetten, damit die Kurbeln bewegt werden kénnen. Im Falle von
Lahmungen eines Beins, unkontrollierten Bewegungen der Extremitdten,
Cerebralparese oder Stérungen der Bewegungskoordination bietet sich
ein dreiradriges Rad an. Sehbehinderte und blinde Menschen, aber
auch Menschen mit geistiger Behinderung fiihlen sich in aller
Regel am sichersten auf dem Tandem mit einer weiteren Per-
son, die vorne sitzt und lenkt. Vor allem fiir Menschen mit
Ricken- oder Gleichgewichtsproblemen eignet sich das
Liegedreirad (Trike), denn durch die komfortable Liege-
position kommt es selbst auf langen Strecken nicht zu
Taubheit in den Handen oder Nackenverspannungen.
Gerade bei Trikes, aber auch bei Handbikes ist aufgrund
ihrer niedrigen Sitzposition oberhalb der StraRe beson-
dere Vorsicht beim Training im StraBenverkehr gebo-
ten. Mit Blinklichtern und Fahnen kénnen die Fahrrader
fir andere Verkehrsteilnehmer besser sichtbar gemacht
werden. Eine groRe Unterstltzung sind zudem Fahrrader
oder Handbikes mit Elektromotor.
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Rader, Handbikes oder Tandems

Ausdauernd und gelenkschonend: Beliebter Frei-
zeit- und Leistungssport

Beweglichkeit entweder in den oberen oder

® Vielfiltige Alternativen: Zweirad- oder Dreirad-
®
®
unteren Extremitaten erforderlich

®

Sport & Mobilitat vereint: Rund 73 Millionen
Fahrrader in Deutschland

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Einfach beantwortet: das gewiinsch-
te und passende Sportgerdt sowie einen Fahrradhelm.
Durch die Vielzahl an Fahrradtypen und Disziplinen bietet
Radsport nahezu allen Sportler*innen Moglichkeiten der
Ausiibung. Es gibt Zweirad- und Dreirad-Rader, Handbikes
sowie Tandems. Neben den unterschiedlichen Modellen,
die im Handel erhaltlich sind, lassen sich individuelle An-
passungen vornehmen. So kdnnen fiir Sportler*innen mit
Beinprothesen Klickpedale montiert werden, die sich tber
eine funktionelle FuBplatte direkt mit der Prothese ver-
binden. Fiir Menschen mit eingeschrankter Beweglichkeit
der unteren Extremitdten und Menschen mit unterschied-
licher Beinldnge ist die Montage von Kurbelarmverkir-
zern und Pedalpendeln sinnvoll, da dadurch der Beuge-
bzw. Streckwinkel reduziert wird. Fir Sportler*innen mit
Arm-Amputation gibt es zusatzlich spezielle Prothesen,
die sich fest mit dem Lenker verbinden lassen. Grundsatz-
lich kbnnen Rader bei Arm-Amputation oder -Fehlstellung
auch auf den Einhandbetrieb umgebaut werden.



Gut zu wissen

Rudern ist ein traditionsrei-
cher Wassersport, bei dem
es besonders auf Kraft,
Ausdauer und Dynamik an-
kommt. Anders als bspw.
beim Kanu wird beim Rudern
rickwartsgefahren.
Abhdngig von der Anzahl der ru-
dernden Personen gibt es verschie-
dene Bootsklassen: Einer, Zweier, Vie-
rer und Achter. Gerudert werden kann mit
oder ohne Steuermann bzw. Steuerfrau. Dar-
Uber hinaus variieren die Bootsklassen je nach An-
zahl der eingesetzten Ruder. Unterschieden wird dabei
zwischen Skullen — die Sportler*innen haben in jeder Hand ein
Ruder —und Riemen, wobei mit beiden Handen ein groReres Ruder gefiihrt
wird. Die Ruderbewegung ist eine fast vollig geflihrte Bewegung, die durch die Dollen (Verbindung
zwischen Ruder und Boot), die Rollbahn und die Ruder vorgegeben wird. Die Sportler*innen haben
die FuRe in ein Stemmbrett gestellt und sitzen auf einem Rollsitz, der mit der Bewegungsausfiihrung
auf einem Schienensystem gleitet. Rudern bietet flir Menschen mit verschiedenen Behinderungen
zahlreiche Moglichkeiten. Die Einteilung in die unterschiedlichen Bootsklassen erfolgt analog zum
klassischen Rudern, allerdings wird im Wettkampfsport auf den Start im Achter verzichtet.

So macht’s allen SpafR}

Je nach Art der Behinderung gibt es verschiedene technische Hilfen zur Fortbewegung mit dem Ru-
derboot, durch die alle Spal® am Sport finden. Dafiir sollte ausreichend Mobilitdt im Bereich des obe-
ren Rickens, der Arme und der Schultern vorhanden sein. Bei fehlender Stabilitdt konnen Festsitze
und Gurte helfen. Sowohl fiir sehbehinderte und blinde Sportler*innen als auch fiir Menschen mit
geistiger Behinderung sind Mehrpersonen-Boote ratsam. Um fiir einen optimalen Vortrieb zu sorgen,
kann es notwendig sein, die Lange der Ruder an die individuellen Bedirfnisse und Fahigkeiten der
Sportler*innen anzupassen.

Speziell fir Menschen mit Arm-Amputation gibt es Prothesen, die das Greifen der Ruder ermdgli-
chen. Nachteil: Das Abdrehen der Ruderblatter ist damit meist nicht moglich. Um Trainingsneulingen
anfangliche Unsicherheiten zu nehmen, kann flr das Erlernen der richtigen Technik zundchst auch ein
Ergometertraining an Land stattfinden.

Das Tragen von Rettungswesten ist grundsatzlich sinnvoll, allerdings nicht allen Sportler*innen unein-
geschrankt zu empfehlen. Gerade Rollstuhlsportler*innen sollten sich dazu vorab mit Expert*innen
beraten oder sich an den Deutschen Ruderverband wenden.
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und Dynamik verbindet
,Ruckwartsfahrer”

Einer-, Zweier-, Vierer- oder Achter-Boote mit oder

® Wassersport, der Kraft, Ausdauer sowie Teamgeist
®
®
ohne Steuermann/Steuerfrau

®

Beweglichkeit im oberen Ricken und im Schulter-
bereich erforderlich
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Was ihr braucht: Um Menschen mit Behinderung den
Rudersport zu ermoglichen, bedarf es in einigen Fallen
der Anpassung des Materials. Gerade mit Blick auf Einer-
und Zweierboote gibt es spezifische bauliche Veranderun-
gen, die teils auch serienmaRig produziert werden. Ein
fester, hoher Sitz sorgt vor allem bei Menschen mit Quer-
schnittslahmungen ebenso fir mehr Oberkdrperstabilitat
wie eine feste Sitzschale. Bei Menschen mit Bewegungs-
einschrankungen der unteren Extremitdten und Amputa-
tionen kénnen Orthesen und Sportprothesen zum Einsatz
kommen und fiir mehr Halt und Sicherheit sorgen. Dazu
kénnen weitere Optimierungen an den Booten vorge-
nommen werden: Dollenh6he und Skulllange lassen sich
an die Bedtrfnisse der Sportler*innen anpassen.

Flr bessere Stabilitat und Kippsicherheit konnen zusatz-
lich seitliche Auftriebskérper (Schwimmer oder Pon-
toons) am Ausleger des Bootes sorgen, die sich einfach
montieren und wieder abnehmen lassen. Je nach Art der
Einschrankung sind Einstiegshilfen notwendig.
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(Rollstuhl-) Rugby

© Oliver Kremer, sports.pixolli.com

Gut zu wissen

Die Mannschaftssportart Rugby wird auf einem Rasenfeld in zwei Varianten gespielt — entweder mit sie-
ben oder mit 15 Spieler*innen. Ziel des Spiels ist es, den Ball am Gegner vorbeizutragen, zu werfen oder
zu schieflen und in der Endzone abzulegen. Aus dem sehr koérperbetonten Sport hat sich die kontaktlose
Variante Touch Rugby entwickelt. Auch dabei kommt es darauf an, den Rugbyball in der gegnerischen
Endzone abzulegen, allerdings ohne dabei von Gegenspieler*innen beriihrt zu werden. Touch Rugby wird
in der Regel auf einem Rasen- oder Sandplatz gespielt, kann aber auch in der Halle ausgetragen werden.
Eine weitere dynamische und robuste Variante in der Halle ist Rollstuhlrugby. Gespielt wird mit leicht an-
gepasstem Regelwerk und jeweils vier Spieler*innen in gemischten Teams auf einem Basketballfeld. Ziel
ist es, den Ball, der gepasst, gedribbelt oder auf dem Schol3 transportiert werden darf, in die gegnerische
Endzone zu bringen, ohne dass der Gegner zuvor in Ballbesitz gerat. Harte Rollstuhlkontakte sind erlaubt,
Korperkontakte werden mit Bestrafung geahndet. Rugbyrollstiihle miissen enorme Stabilitat aufweisen,
um den Tacklings standzuhalten, gleichzeitig aber auch schnell und wendig sein. Dabei unterscheidet
man je nach Bauweise zwischen Offensiv- und Defensivrollstiihlen. Offensivrollstiihle besitzen abgerun-
dete StoBdampfer (Wings), die vor gegnerischen Abwehraktionen schiitzen sollen. Defensivrollstiihle
sind hingegen mit einem speziellen Vorbau ausgestattet, mit dem sie sich in anderen Rollstlihlen verha-
ken kénnen, um diese am Weiterfahren zu hindern. Alle Rollstiihle sind zusatzlich mit einem Kippschutz
ausgestattet.

So macht’s allen SpaRR

Durch die unterschiedlichen Anpassungsformen finden alle Spal an den verschiedenen Rugby-Varianten.
Gerade bei Trainingsanfanger*innen kann eine Anpassung der FeldgréRe, Spieleranzahl, Spielzeit oder
BallgroRe in allen Varianten fir zusatzliche Vereinfachung sorgen. Fliir Menschen mit geistiger Behinde-
rung stellt Touch Rugby eine gute Alternative zum kdrperbetonten klassischen Rugby dar. Fiir Erleich-
terung kann dabei eine Spielbegleitung sorgen. Die Aufgabe besteht darin, die Sportler*innen wahrend
des Spiels zu unterstiitzen und einzelne Aktionen wie das Fangen oder Werfen des Balls zu
Ubernehmen, ohne dariiber hinaus in den Spielverlauf einzugreifen. Fir Chancen-
gleichheit im Rollstuhlrugby sorgt ein ausgekligeltes Klassifizierungssystem.
Je nach Art der Behinderung werden Punkte an die Sportler*innen
vergeben: Je hoher die Punktzahl, desto geringer die Einschran-
kung hinsichtlich der sportartspezifischen Fahigkeiten. So darf
jede Mannschaft bei nationalen Wettkdmpfen nach Ad-
dition aller Spieler*innen eine Maximalpunktzahl von
sieben Punkten auf dem Feld nicht Uberschreiten.
Durch Anpassungen im Regelwerk ist diese Sport-
art besonders attraktiv fir Menschen mit Quer-
schnittslahmung, Tetraplegie, Spastiken, Muskel-
dystrophie, Dysmelien und Amputationen. Fir
die Teilnahme am Wettkampfbetrieb ist eine
Einschrankung an mindestens drei Gliedmalien
vorgeschrieben. Voraussetzung ist, dass die
Sportler*innen ihren Rollstuhl eigenstandig be-
wegen kénnen.
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Respekt und Fairplay: Gentlemen-Sport trotz
korperbetontem Spiel

Ball darf nur nach hinten geworfen werden,
nicht nach vorne

mit eigenem Regelwerk

Beweglichkeit im oberen Ricken und im

®
®
® Rollstuhlrugby ist die paralympische Variante
®
Schulterbereich erforderlich

®

Spezielle Sportrollstiihle im Rollstuhlrugby
notwendig
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Was ihr braucht: Firr das inklusive Rugbytraining
werden die klassischen Trainingsmaterialien wie
Rugbyball und Schutzkleidung bendtigt. Der Rugby-
ball kommt sowohl bei der klassischen Variante als
auch beim Touch Rugby zum Einsatz. Im Rollstuhl-
rugby wird dieser durch einen speziellen, dem Vol-
leyball ahnlichen Ball ersetzt, dessen Oberflache fir
mehr Griffigkeit sorgt. Dieser Effekt wird zusatzlich
durch Handschuhe verstarkt. Der korperbetonte
Sport schreibt das Tragen eines Zahnschutzes vor,
ein Kopfschutz ist optional. Im Rollstuhlrugby ist
keine Schutzkleidung vorgeschrieben, da die Sport-
ler*innen durch den Rahmen des Rollstuhls ge-
schitzt werden. Alltagsrollstiihle eignen sich nicht
fur den Sport, allerdings kann flr den Einstieg optio-
nal auch ein Basketballrollstuhl genutzt werden, der
ahnliche Voraussetzungen erfillt.
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Gut zu wissen

Grundsatzlich gilt: Jeder Mensch, ob mit oder
ohne Behinderung, sollte das Schwimmen er-
lernen, um sich im Wasser sicher fortbewegen
zu kdnnen. Im Schwimmsport ist es das Ziel, eine
vorgegebene Strecke in kilrzester Zeit zurtickzule-
gen. Geschwommen wird entweder in der Halle auf
Bahnen von 25 oder 50 Metern Lange oder in offenen
Gewassern, dem sogenannten Freiwasser. Dabei kdnnen
verschiedene Schwimmestile zum Einsatz kommen. Unter-
schieden wird in Brust-, Ricken-, Schmetterlings- und Kraul-
schwimmen. Beim Freistil ist jeder Schwimmstil zuldssig. Da das
Kraulschwimmen allerdings die schnellste Schwimmtechnik ist, werden im
Alltag oft beide Begriffe gleichbedeutend verwendet. Der komplexeste und nach

dem Kraulen zweitschnellste Stil ist das Schmetterlingsschwimmen.

Flr den Behindertensport bietet das Schwimmen zahlreiche Mdoglichkeiten sowohl im Wettkampf als
auch im freizeitsportlichen Bereich. Menschen mit Behinderung schatzen die physikalischen Eigenschaften
des Wassers, da es in der Regel, unabhangig von der Art der Behinderung, eine Fortbewegung ohne Hilfs-
mittel ermdglicht und somit spannende und neue Bewegungsmoglichkeiten eréffnet.
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So macht’s allen Spaf}

Ist die Wassergewohnung erfolgt, lassen sich die unterschiedlichen Schwimmstile gut an die Voraussetzun-

gen von Menschen mit Behinderung anpassen. Je nach Art der Behinderung eignet sich zum Erlernen das
: Brust- oder Riickenschwimmen. Oftmals stellt Brustschwimmen den bevorzugten Schwimmstil dar, weil der

Kopf Gber der Wasseroberflache gehalten werden kann und man in Schwimmrichtung blickt. Demgegen-
w Uiber steht das Riickenschwimmen, welches speziell bei Einschrankungen der unteren Extremitaten Vorteile

bietet. Gerade fiir Trainingsneulinge und zum Erlernen der optimalen Technik sind Kurzbahnen (25 Meter)
E besonders geeignet. Bodenkontakt im Becken sorgt fiir zusatzliche Sicherheit.

Fr Menschen mit Amputation gilt: Schwimmen ist sowohl mit Arm- als auch mit Bein-Amputation mog-
E lich. Zusatzlich dazu gibt es auch spezielle wasserfeste Schwimmprothesen, die fiir den Wettkampfbereich
- allerdings unzulassig sind. Mit Blick auf den Wettkampfsport gibt es bspw. beim Start mehrere Varianten:
; Die Sportler*innen kdnnen je nach individuellen Moglichkeiten entweder stehend vom Startblock, sitzend

vom Beckenrand oder aus dem Wasser starten. Erfolgt der Start direkt aus dem Wasser, muss mindestens
J

: ein Korperteil den Beckenrand berihren. Sollte dies nicht moglich sein, ist Unterstltzung durch eine zusatz-
liche Person (Haltehilfe) zuldssig.
m Bei der Planung der Trainingsflache sollte grundsétzlich berticksichtig werden, dass sich fir das inklusive

Training die Randbahnen anbieten, da diese gut erreichbar sind und einen schnellen Ein- und Ausstieg er-
moglichen. Bei sehbehinderten und blinden Schwimmer*innen sollte hingegen auf den Mittelbahnen trai-
niert werden, da die Beckenwande zu Verletzungen fiihren kdnnen. Zur Orientierung sind Leinen ratsam.
Bei Spriingen ins Wasser sollte stets eine Aufsichtsperson hinzugezogen werden. Im Wendebereich und im
Ziel kdnnen sehbehinderte und blinde Schwimmer*innen durch Assistent*innen — sogenannte ,Tapper” —
unterstltzt werden, die durch eine kurze Berihrung auf das nahende Beckenende hinweisen.

{QY AUFEINEN BLICK

® Schweben, gleiten, tauchen: Freiheit im
Wasser

® Vorteile des Wassers nutzen: ermdglicht in
der Regel eine Fortbewegung ohne Hilfsmit-
tel und somit neue Bewegungsmaoglichkeiten

® Neben dem Start im Stehen ist auch ein sit-
zender oder hockender Start vom Startblock
sowie ein Start aus dem Wasser moglich
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Was ihr braucht: Neben der Badebekleidung
kénnen Trainingsutensilien wie Schwimmbrett,
Pullbuoy, Kickboard, Flossen, Paddles und
Schnorchel eingesetzt werden. Fir einige
Schwimmer*innen bieten sich Einstiegshilfen oder
spezielle Lifts an, die einen problemlosen Zugang
zum Becken ermoglichen. Allerdings kann bspw.
auch eine passende Matte lber dem Beckenrand
den Einstieg erleichtern.

Mit Hubboden lasst sich die Beckentiefe regulieren.
Dies ermoglicht individuelle Anpassungen an die
Bedirfnisse der Trainingsgruppe. Fur optimale
Bedingungen sorgt zusatzlich ein Bodenbelag, der
die Rutschgefahr vermindert. So kdnnen bspw. auch
nachtraglich Rutschhemmungen an Treppenstufen
und Einstiegsbereich angebracht werden.
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Ski alpin

© Ralf Kuckuck / DBS

Gut zu wissen

Der alpine Skisport lasst sich in die Disziplinen Slalom, Riesenslalom, Super-G, Super-Kombination
und Abfahrt unterteilen. Allesamt haben das Ziel, einen vorgegebenen Kurs auf einer Skipiste in
moglichst kurzer Zeit zu absolvieren, unterscheiden sich jedoch vor allem in der Lange der Strecke,
der Anzahl der zu umfahrenden Tore und dem Streckenverlauf. Auch bei Menschen mit Behinde-
rung erfreut sich der alpine Schneesport grofRer Beliebtheit. Im Wettkampfbereich wird zwischen
den Kategorien sitzend, stehend und sehbehindert differenziert. Im Freizeitbereich entwickelt sich
die Sportart ebenfalls immer mehr zum Trend. Viele Skischulen bieten bereits spezielle Kurse an,
abgestimmt auf die Bedurfnisse und Voraussetzungen von Menschen mit Behinderung. Der alpine
Skisport kann mit nahezu jeder Behinderungsart betrieben werden.

So macht’s allen SpaRR

Sehbehinderte und blinde Sportler*innen greifen auf das klassische Material zurilick. Gefahren wird
gemeinsam mit einem geschulten Guide, der mit Kommandos oder per Headset Fahranweisungen
geben kann. Menschen mit einer Amputation der oberen Extremitdten oder eingeschrankter Arm-
funktion fahren ebenfalls mit gdngigem Equipment, auch Skifahren mit nur einem Skistock ist mog-
lich. Kriick-Ski kdnnen vor allem bei Menschen mit Amputation eines Beines flir zusatzliche Stabili-
tat sorgen. Diese dhneln klassischen Skistocken, sind allerdings an der Unterseite mit kleinen Skiern
versehen, die flir mehr Stabilitdt sorgen. Menschen mit eingeschrankter Beweglichkeit der unteren
Extremitaten oder mit Querschnittslahmung finden auBerdem Spall am Mono-Skifahren. Erforderlich
flr das Fahren mit dem Mono-Skigerat ist eine gute Rumpfstabilitdt sowie ausreichend Beweglichkeit
und Funktion des oberen Riickens und der Arme. Vor allem fiir Menschen mit Cerebral-, Tetra- oder
Hemiparese ist sowohl das Dual-Ski- als auch das Bi-Skigerat geeignet. Das Dual-Skigerat bietet durch
die StoRdampfer besonderen Komfort und eignet sich auch zum Freeriden im Tiefschnee. Mono-
und Dual-Skigerate konnen von den Sportler*innen selbststandig bedient werden. Ge-
lenkt werden beide Varianten mit dem eigenen Korpergewicht. Das Dual-Skigerat
kann zudem auch durch eine Begleitperson gefiihrt werden, beim Bi-Skigerat
ist eine Begleitperson stets erforderlich. Auf Wettkampfebene kommen
nur Mono-Skigerate zum Einsatz. Dual- und Bi-Skigerate eignen sich
vor allem zum Erlernen der richten Technik und flir Menschen,
denen ein selbstandiges Fahren mit dem Mono-Skigerat nicht
moglich ist.
Neben dem passenden Sportgerdt kommt es auch auf die
Wahl des richtigen Skigebiets an. Es gilt: Nicht jedes Ski-
gebiet ist fir Menschen mit Behinderung gleicherma-
Ren geeignet. Fir Menschen mit Amputationen und fiir
Sportler*innen mit Sehbehinderung gibt es nahezu kei-
ne Einschrankung. Bei Sportler*innen mit Sitz-Ski muss
jedoch bedacht werden, dass sie nicht immer alle Gon-
del- und Sessellifte nutzen kénnen, da diese oftmals
nicht barrierefrei sind. Schleppliftfahren ist in der Regel
mit etwas Ubung oder mit einer Begleitperson moglich.
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Sitzen mit bis zu 130 km/h die Piste hinunter

Beinhaltet die Disziplinen Abfahrt, Super G, Riesen-
slalom und Slalom

Mono-, Dual- und Bi-Ski als Sitzvarianten sowie Ski-

® Geschwindigkeit, Kraft und Prazision: Selbst im
®
®
kriicken als Unterstiitzung moglich

®

Sechs Ski-Hallen in Deutschland: Ski-SpaR nicht nur
in den Bergen
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Was ihr braucht: Entscheidend ist vor allem die Wahl
des Sportgerats und geeigneter Skier. Grundsatzlich kom-
men entweder klassische Ski oder verschiedene Varianten
im Sitzen zum Einsatz. Fir eine bessere Balance kdnnen
zusatzlich Krick-Ski hinzugenommen werden (siehe ,,So
macht’s allen Spal3“).

Bei den Varianten im Sitzen wird zwischen Mono-, Dual-
und Bi-Skigerat unterschieden. Diese missen jeweils
an die individuellen Bedirfnisse angepasst werden. Das
Mono-Skigerat besteht aus einer Sitzschale, individuell
regulierbaren StoRdampfern und einer herkdmmlichen
Skibindung, an der ein Ski befestigt wird. Dazu werden
zwei verkirzte Kriick-Ski eingesetzt, die mit Klettband an
den Unterarmen der Athlet*innen fixiert werden. Dual-Ski
bedeutet, dass dieser an der Unterseite mit zwei Skiern
ausgestattet ist. Das Bi-Skigerat unterscheidet sich davon
vom Aufbau her nicht wesentlich, bietet durch eine nied-
rigere Sitzposition daflir mehr Stabilitat und Sicherheit.



Gut zu wissen

Ski nordisch umfasst die Wintersportdis-
ziplinen Skilanglauf, Skispringen und die
nordische Kombination als Verbund aus
beidem. Biathlon gilt als eigene Disziplin be-
stehend aus Langlauf und einem integrierten
SchieBwettbewerb. Im Bereich des Behinder-
tensports liegt der Fokus vor allem auf Skilang-
lauf und Biathlon. Dabei werden die Wettkdampfe
anhand der zuriickzulegenden Strecke und ihrer Start-
form unterschieden.
Beim Biathlon wird je nach Wettbewerb im Liegen oder Stehen
geschossen. Die Entfernung zur Scheibe, ihre GroRe und die Anzahl
der Schisse kann dabei variieren. Das Verfehlen der Scheibe zieht aller-
dings stets eine Sanktion in Form von Strafminuten oder Strafrunden nach sich. Zu-
dem kénnen beide Wintersportarten im Sitzen oder Stehen ausgetragen werden. Um im Wettkampf
far Chancengleichheit zu sorgen, gibt es im Behindertensport ein Faktorsystem, das den Sportler*innen, je
nach Art ihrer Beeintrachtigung, einen Zeitvorteil verschafft.

© Ralf Kuckuck

So macht’s allen Spaf}

Durch die zuvor beschriebenen Anpassungen des Materials finden alle schnell Spal® am Langlauf und am Bi-
athlon. Um fiir sehbehinderte und blinde Sportler*innen sowie auch Trainingsanfanger*innen den Schwie-
rigkeitsgrad beim SchieBen zu regulieren, kann die GroRe der Scheibe verdndert werden. Auf der Loipe
werden sie von einem Guide unterstitzt. Dieser befindet sich etwa zwei bis drei Meter vor den sehbehin-
derten und blinden Sportler*innen und damit in Hordistanz, um Gber
verschiedene Kommandos Fahranweisungen geben zu koénnen und
auf nahende Kurven, Anstiege oder Abfahrten vorzubereiten.
Sportler*innen mit einer Amputation oder Bewegungseinschrankung
der oberen Extremitdten verwenden zwar das klassische Equipment,
benotigen beim SchieBen jedoch unter Umstdanden einen Federstan-
der als Waffenauflage. Dieses Hilfsmittel kann dann zum Einsatz kom-
men, wenn das Gewehr nicht aus eigener Kraft gehalten werden kann.
Fiir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat im Bereich der unteren
Extremitaten sowie Personen mit Querschnittslahmung oder Amputa-
tion bieten Langlaufschlitten eine gute Alternative zu den klassischen
Skiern. Allerdings erfordert das Handling eine gute Rumpfstabilitat
und Beweglichkeit im oberen Riicken. Bei dieser Zielgruppe spielt zu-
satzlich die Wahl der richtigen Loipe eine Rolle, da mit dem Langlauf-
schlitten nicht jede Loipe gleichermalien gut befahren werden kann.
In der Regel eignen sich besonders blaue Loipen mit wenig Anstieg
und Gefille.

Ski nordisch & Biathlon
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Skilanglauf, Skispringen und Biathlon

®

® Wird je nach Disziplin im Einzel oder als
Staffel ausgelibt

®

Kann im Stehen oder mit Sitzschlitten aus-
gefiihrt werden

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Die inklusive Umsetzung des
nordischen Ski- und Biathlonsports im Verein erfor-
dert zunachst alle klassischen Materialien wie Skier,
Stocke und Biathlonwaffen. Stark gehbehinderte
Sportler*innen oder Rollstuhlfahrer*innen starten
mit einem speziellen Sitzschlitten. Dieser ist speziell
far den Langlauf konzipiert und besteht aus einem
Sitz, einem leichten Aluminiumrahmen (ggf. mit
einer Vorrichtung zum Abstellen der Beine) sowie
Fixiergurten und herkdmmlichen Skibindungen, an
denen Langlaufski befestigt werden. Die Riickenleh-
ne und der Winkel des Sitzes lassen sich individuell
an die Bedurfnisse der Sportler*innen anpassen.
Sportgerate, die im Wettkampf zum Einsatz kom-
men, sind deutlich dynamischer und unterscheiden
sich leicht in ihrem Aufbau. Sehbehinderte und blin-
de Sportler*innen bendtigen fir die SchieRdiszipli-
nen spezielle Waffenaufbauten. Hierbei wird tber
ein Infrarotsystem ein Akustiksignal erzeugt, das im-
mer hoher wird, je weiter sich der Gewehrlauf dem
Mittelpunkt der Scheibe nahert.



Gut zu wissen

Beim Snowboarden gleiten die Sportler*innen Pisten hinab, Giberwinden Hindernisse oder zeigen bei
hohen Spriingen und Tricks ihr Knnen. Dabei wird zwischen Freestyle, Alpin und Snowboardcross
unterschieden. Beim Freestyle kommt es vor allem auf Kreativitdt und Schwierigkeit bei den Tricks an.
Bei den alpinen Wettbewerben im Parallel-Slalom oder Riesenslalom entscheiden Geschwindigkeit
und Technik Giber den Sieg.

Diese beiden Faktoren sind auch beim Snowboardcross entscheidend. Hier treten jeweils vier Sport-
ler*innen gleichzeitig in Ausscheiderennen auf einer mit Hindernissen (z. B. Steilkurven, Spriinge
oder Bodenwellen) praparierten Strecke gegeneinander an. Im Behindertensport feierte Snowboar-
den 2014 Premiere bei den Paralympics. Auf paralympischer Wettkampfebene gibt es die beiden

L S
n Disziplinen Snowboardcross und Banked-Slalom. Der Snowboardcross unterscheidet sich dabei nicht

wesentlich vom klassischen Wettbewerb, allerdings wird in der Qualifikation zunachst alleine gestar-
tet und es finden keine Ausscheiderennen statt.

Beim Banked-Slalom absolvieren alle Sportler*innen einen Slalomparcours jeweils drei Mal alleine,
wobei nur der schnellste Lauf in die Wertung eingeht. GroRter Unterschied zu den klassischen alpi-
nen Disziplinen ist hierbei der Parcours, der hauptsachlich aus Steilkurven und natiirlichen Uneben-
heiten besteht und damit dem des Snowboardcross ahnelt.

So macht’s allen SpaRR

Wichtige Voraussetzung flirs Snowboarden ist, dass die Sportler*innen in der Lage sind, den Sportim
Stehen auszuliben. Anders als im Skisport gibt es bislang keine Moglichkeit, sitzend Snow-
board zu fahren. Generell spielt das Erlernen von individuell optimalen Fahr-
techniken eine entscheidende Rolle, die durchaus unterschiedlich sein
konnen. Snowboarden verlangt einen guten Gleichgewichtssinn,
weshalb auch bei Sportler*innen mit einer Hérbehinderung
teilweise individuelle Anpassungen an der Technik vorge-
nommen werden missen. Sehbehinderte und blinde
Sportler*innen fahren mit einem Guide. Gearbei-
tet wird hierbei mit akustischen Signalen und
Kommandos. Auch Menschen mit geistiger
Behinderung finden SpalR am Snowboard-
fahren. Dabei sollte viel mit Bewegungsvor-
bildern bzw. Bewegungshilfen praktiziert
werden und die jeweiligen Trainings-
inhalte in ihrer Komplexitdt angepasst
werden. Snowboardfahrer*innen sind in
der Regel in der Wahl des Skigebiets und
des Skilifts nicht eingeschrankt. Sessellifte
bieten gerade fiir Anfanger*innen Erleich-
terung, aber auch das Schleppliftfahren ist
mit ein wenig Ubung gut moglich.

© Picture Alliance
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® Snowboardcross, Race und Freestyle: Atemberau-
bende Wintersportart mit Geschwindigkeit, Tricks
und Spriingen

Lifestyle, Kreativitat und Technik

Guter Gleichgewichtssinn erforderlich

ONONC]

Kann nur im Stehen ausgetbt werden
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Was ihr braucht: Grundsitzlich wird im Trainings- und
Wettkampfbetrieb mit dem klassischen Material ge-
startet. Bretter und Bindungen sollten im Allgemeinen
an die jeweiligen Sportler*innen angepasst werden.
Menschen mit Beinprothesen missen moglicherweise
an den Snowboardschuhen zusatzliche Veranderungen
vornehmen. Dabei wird in der Regel keine spezielle
Sportprothese bendtigt. Hinsichtlich der Bewegungs-
Ubertragung ist dafiir allerdings eine bewegliche All-
tagsprothese (hydraulisches oder elektronisches Knie-
bzw. FuRgelenk) notwendig. Bei Sportler*innen mit
Lahmungen oder Amputationen im Bereich der oberen
Extremitaten oder Lahmungen der unteren Extremita-
ten sowie bei zerebralen Bewegungsstorungen bedarf
es keiner speziellen Hilfsmittel. Zusatzlich kann es bei
Lahmungen im Bereich der oberen Extremitaten fiir Er-
leichterung sorgen, wenn die betroffenen GliedmaRen
am Korper fixiert werden. Grundsatzlich gilt eine Pflicht
zum Tragen von Helmen und Rickenprotektoren, weite-
re Schutzkleidung ist nicht notwendig.
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Gut zu wissen

Die Disziplinen der Prazisions-
sportart Sportschiefen unter-
scheiden sich je nach gewahlter
Sportwaffe, Distanz zur Zielschei-
be und deren Durchmesser sowie
je nach SchieBposition, Schussan-
zahl und Zeitlimit. Sportschiitz*innen
kénnen zudem zwischen verschiedenen
Gewehr- und Pistolendisziplinen wah-
len. Unabhéngig davon wird in der Regel auf
schwarze runde Zielscheiben geschossen, die in
zehn Ringe unterteilt sind.
Dabei gilt: Je ndher der Treffer am Mittelpunkt platziert ist,
umso mehr Ringe erhdlt man. Gewonnen hat, wer am Ende des
Wettkampfes die meisten Ringe erzielt hat. Daneben gibt es auch Diszipli-
nen, bei denen nicht auf eine feststehende Zielscheibe, sondern auf spezielle Wurfscheiben
geschossen wird. Die SchieBposition variiert zwischen stehend, sitzend oder liegend, weshalb
der Sport auch fir Menschen mit Behinderung sehr gut geeignet ist. Sportschieflen ist bereits im
Jugendalter méglich, wobei sicherheitsbedingt Lichtsportwaffen zum Einsatz kommen.

So macht’s allen Spaf}

Durch die individuelle Anpassung der Sportwaffen und unterschiedliche SchieRpositionen Idsst
sich der Schiesport einfach inklusiv umsetzen. Ein sogenannter Hilfsmittelausweis, der nach der
Klassifizierung vom Deutschen Schiitzenbund ausgestellt wird, erméglicht mit den dort eingetra-
genen und fir den Wettkampf zugelassenen Hilfsmitteln, dass sich Sportschiitz*innen mit und
ohne Behinderung ohne Regelanderung miteinander messen konnen.

Menschen mit eingeschrankter Mobilitdt der unteren Extremitaten kdnnen neben den genann-
ten sitzenden Optionen auch im Liegen schieBen. Bei Menschen mit eingeschrankter Mobilitat
im Bereich der oberen Extremitaten, aber auch bei Trainingsanfanger*innen kénnen auf Federn
gelagerte Stander oder sogenannte SchieRschlingen unterstltzend als Sportwaffenauflage zum
Einsatz kommen. Dadurch muss die Sportwaffe nicht aus eigener Kraft gehalten werden.

Flr sehbehinderte und blinde Sportler*innen gibt es spezielle Sportwaffenaufbauten, die einen
immer heller werdenden Summton ausgeben, je ndher man dem Mittelpunkt der Zielscheibe
kommt. Damit ermdglichen sie ein SchieRen nach Gehor. Angepasste SchieRbrillen kdnnen bei
Menschen mit schwach ausgepragter Sehbehinderung unterstiitzen. Fir Menschen mit Ampu-
tationen oder Einschrankungen der oberen Extremitaten gibt es spezielle Auslésemechanismen,
die auch ohne Finger bedient werden kénnen. Es darf zudem in allen Féllen Hilfe beim Laden
der Sportwaffe in Anspruch genommen werden. Menschen mit geistiger Behinderung tiben den
Sport nur mit Lichtsportwaffen aus.

AUF EINEN BLICK

und Prézision erforderlich
Feststehende Zielscheiben oder spezielle Wurfscheiben

Die Schutz*innen kénnen stehend, sitzend oder lie-

® Pistolen- und Gewehrdisziplinen: Ruhe, Konzentration
®
®
gend schieRen

®

Fiir Luftdruckwaffen gilt ein Mindestalter von zwolf
Jahren, jliingere Schiitz*innen schieRen mit Lichtsport-
waffen

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Jeder Schiitzenverein verfiigt in der Regel
Uiber ein Repertoire an Sportwaffen, die fiir den Trainingsbe-
trieb genutzt werden kénnen. Fir Trainingsneulinge ist es zu-
dem vorteilhaft, wenn der Verein mit Blick auf die Gewehrdis-
ziplinen leihweise SchielRkleidung zur Verfiigung stellt. Diese
besteht unter anderem aus SchiefRjacke und -hose, Kopfbe-
deckung und Blende. AuBerdem ist das Tragen eines Gehor-
schutzes verpflichtend. Im Bereich des Behindertensports
gibt es zusatzlich spezielle Hilfsmittel und Gewehraufbauten,
die auch fiir den allgemeinen Wettkampfbetrieb zugelassen
sind (siehe ,So macht’s allen SpaR“). Zudem lassen sich die
Sportwaffen baulich so verandern, dass sie den individuellen
Bedurfnissen der Sportschitz*innen gerecht werden. Roll-
stuhlsportler*innen schielRen im Alltagsrollstuhl, auch Hocker
sind als Hilfsmittel zugelassen. Je nach Grad der Mobilitat sind
Rickenlehnen in unterschiedlicher Hohe erlaubt, die fur zu-
satzliche Stabilitdat sorgen. Auch das Schiefen mit Prothese
ist zulassig.
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Gut zu wissen
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Taekwondo ist ein traditioneller koreanischer Kampfsport, bei dem die Selbstverteidigung durch
den Einsatz des eigenen Korpers im Vordergrund steht. Der Begriff setzt sich zusammen aus den
Wortern ,Tae” (FuB), ,,Kwon“ (Faust) und ,,Do” (Weg). ,Tae“ und ,Kwon“ beschreiben die FuR- und
Fausttechniken, die bedeutender Bestandteil der Sportart sind. ,,Do” bezieht sich auf die persén-
liche Entwicklung der Sportler*innen im Trainingsverlauf. Hier geht es um Aspekte wie Geduld,
Respekt, Willenskraft und Selbstdisziplin. Taekwondo ist sehr vielfaltig und wird thematisch in den
Schwerpunkten Grundschule, Formenlauf, Vollkontaktzweikampf, kontaktlosen Partneriibungen
und Selbstverteidigung trainiert. Zusatzlich dazu gibt es den Bruchtest — das Zerschlagen verschie-
dener Materialien wie z. B. Holzbretter oder Ziegel. Um fir faire Bedingungen zu sorgen, werden
die Sportler*innen im Zweikampf in Gewichtsklassen eingeteilt. Zudem gibt es ein Graduierungs-
system, welches das aktuelle Kénnen mittels unterschiedlich farbiger Girtel abbildet. Fiir Men-
schen mit Behinderung bietet Taekwondo zahlreiche Méglichkeiten, sowohl im Zweikampf als auch
im Bereich der Technik. So kann Taekwondo entweder stehend oder auch sitzend mit Rollstuhl
ausgelbt werden. Die Deutsche Taekwondo Union hat speziell fir den Behindertensport Anpas-
sungen an Regelwerk und Priifungsordnung vorgenommen.
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Taekwondo

So macht’s allen SpaRR

Durch individuelle Anpassungen in der Technikausfiihrung und einer angepassten Priifungsord-
nung finden alle Spal an Taekwondo. Den Sportler*innen ist es moglich, bei den Prifungsinhalten
der Gurtelprifung individuell zwischen einer Technikprifung oder dem Zweikampf zu
wahlen. Somit kann die Priifung an die individuellen Fahigkeiten der Priflinge an-
gepasst werden. Im Rollstuhlsport wird auf den Einsatz von FuRtechniken
verzichtet. Aus diesem Grund sollte allerdings ausreichend Beweg-
lichkeit im oberen Riicken und im Schulterbereich vorhanden
sein. Auch Sportler*innen mit einer Sehbehinderung finden
mit leichten Anpassungen schnell SpalR an Taekwondo.
Bei dieser Zielgruppe sowie auch bei Menschen mit
einer geistigen Behinderung wird in der Prifung aus
Sicherheitsgriinden auf die Disziplin ,,Hosinsul”,
die Selbstverteidigung gegen bewaffnete und
unbewaffnete Angriffe, verzichtet. Nach Mog-
lichkeit sollten diese Sportler*innen immer
mit den gleichen Trainingspartner*innen trai-
nieren, damit aufeinander abgestimmte Be-
wegungsabldufe eingetibt werden kdnnen. Im
Training und Wettkampf kommt es besonders
bei sehbehinderten und blinden Sportler*in-
nen auf die richtige Kommunikation an. So
wird bspw. die Kampfbereitschaft im Einschritt-
kampf, einer Vorstufe des Vollkontaktkampfes,
durch Zuruf signalisiert.
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® ,Tae“(FuR)und ,Kwon“ (Faust) beschreiben die
FuB- und Fausttechniken, die bedeutender Bestand-
teil der Sportart sind

® ,Do“ (Weg) bezeichnet die personliche Entwick-
lung, Geduld, Respekt, Willenskraft und Selbst-
disziplin

Zwei Wettkampfdisziplinen: Technik und Zweikampf

®®

Eigenes Regelwerk firr Rollstuhlsportler*innen

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Alle Sportler*innen benétigen einen
klassischen weiBen Trainingsanzug (Dobok) mit entspre-
chendem Graduierungsgirtel. Fir den Zweikampf brau-
chen die Sportler*innen zusatzliche Schutzausriistung
wie bspw. einen Schienbein-, Mund- oder Kopfschutz.
Wahrend des Trainingsbetriebs kénnen zusatzliche
Schutzwesten durch den Verein gestellt werden. Rollstuhl-
sportler*innen trainieren mit Alltagsrollstuhl. Fir mehr
Stabilitdat im Rollstuhl kann ein zusatzlicher Beckengurt
oder eine hohere Riickenlehne sorgen. Taekwondo wird in
der Regel — abgesehen vom Vollkontaktkampf — ohne Un-
terlage auf dem Hallenboden trainiert, so wird vor allem
Rollstuhlsportler*innen die Fortbewegung bspw. beim
Formenlauf erleichtert. Das Tragen einer Prothese ist in
allen Technikdisziplinen erlaubt. Im Vollkontaktkampf sind
Prothesen aufgrund des erhéhten Verletzungsrisikos hin-
gegen nicht zugelassen, wobei die Ausiibung auch ohne
Prothese, zumindest im Bereich der oberen Extremitaten,
durchaus moglich ist.
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Gut zu wissen

Tanzen beschreibt verschiedene Arten
der rhythmischen Bewegung zur Musik.
Es existieren zahlreiche verschiedene
Disziplinen und Tanzstile, wie bspw. Stan-
dard- und Lateintdnze, Jazz-Dance sowie
Show- und Stepptanz. Unterschieden werden
alle Arten nach der Anzahl der Tanzer*innen in
Einzel-, Paar- oder Gruppentdnze — so auch der
Rollstuhltanz.
Beim Rollstuhltanzsport bewegen die Tanzer*innen
ihren Rollstuhl rhythmisch durch Anrollen, Abstoppen,
Vor- und Rickwartstanzen, durch unterschiedlich schnelle Dre-
hungen und den Einsatz verschiedener Kopf-, Arm- und Schulter- bzw.
Oberkorperrotationen. Ein Rollstuhltanzpaar kann sowohl aus Rollstuhlfah-
rer*innen und FulRgdnger*innen (Kombi-Tanzen) als auch aus zwei Rollstuhltédnzer*in-
nen bestehen (Duotanzen). Viele Bewegungsabldufe und Figuren basieren auf den Grundlagen des klas-
sischen Tanzes oder moderner Tanzformen. Diese werden allerdings in einigen Punkten modifiziert und
an die Bewegungen mit Rollstuhl angepasst. Neben dem Rollstuhltanzsport gibt es spezielle Angebote flr
sehbehinderte und blinde, schwerhorige und gehdrlose Personen sowie fiir Menschen mit geistiger Be-
hinderung, Demenz und Parkinson.

So macht’s allen SpafR}

Durch einfache Anpassungen der Tanzschritte und Choreografien an die Bedirfnisse und Moglichkeiten der
Sportler*innen kann mit nahezu jeder Art der Behinderung getanzt werden. Beim Rollstuhltanzsport bleibt
bspw. die Grundtechnik mit ihrem jeweiligen Rhythmus erhalten. Dieser Rhythmus wird dabei hauptsach-
lich mit den Armen und dem Oberkorper umgesetzt, weshalb eine gute Beweglichkeit in diesem Bereich
notwendig ist. Beim Kombi-Tanzen gibt es fiir die stehenden Tanzer*innen keine Verdnderungen im Tanz-
stil. Die Fiihrung kann dabei sowohl von den Rollstuhlsportler*innen als auch von den FulRgdnger*innen
Ubernommen werden. Bei Trainingsanfanger*innen mit Rollstuhl ist es jedoch oftmals einfacher, wenn sie
zunachst gefuhrt werden.

Sehbehinderte und blinde Tanzer*innen konnen beim Paartanz entweder von sehenden Tanzpartner*in-
nen geflihrt werden oder selbst die Fiihrung libernehmen. Konstellationen aus zwei sehbehinderten oder
blinden Sportler*innen sind ebenfalls moglich. Die Orientierung im Raum erfolgt dabei vor allem Uber
den Schall der Musik. Auch schwerhdrige und gehérlose Menschen finden SpalR am Tanzsport, wenn sie
Musik sprichwdrtlich fiihlen kdnnen. Das gelingt vor allem durch Musik mit tiefen Frequenzen. Uber die
Schwingung des Bodens und des Korpers konnen die Sportler*innen den Rhythmus aufnehmen. Deshalb
eignen sich vor allem Stilrichtungen mit tieffrequenter Musik, wie z. B. der Hip-Hop-Tanz. Bei Menschen
mit geistiger Behinderung kénnen unter anderem eine Verlangsamung des urspriinglichen Rhythmus sowie
Anpassungen in der Choreografie fiir Erleichterung sorgen.

QY AUF EINEN BLICK

® Elegant, rhythmisch, gefiihlvoll oder kreativ,
wild und ausgelassen: Verschiedene Tanzstile
zu jeder Art von Musik

® Einzel-, Paar- oder Gruppentinze mit oder
ohne Rollstuhl

® Fur Alt und Jung als Therapie, Breiten- oder
Leistungssport — Tanzen fiir Alle
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Was ihr braucht: Tanzen kann einfach inklusiv
im Sportverein umgesetzt werden, da zunachst
nichts weiter bendtigt wird als die dem Tanzstil
entsprechende Musik und eine ausreichend grol3e
Tanzflache. Menschen mit Prothesen kdnnen pro-
blemlos mit Alltagsprothese tanzen. Bei Rollstuhl-
sportler*innen geniigt zum Einstieg der Alltagsroll-
stuhl den Anforderungen. Im Wettkampfbereich
konnen auch spezielle, dynamischere Aktivrollstiih-
le mit leicht angewinkelten Radern und Sportberei-
fung zum Einsatz kommen.

Das Tanzen mit Elektrorollstuhl ist ebenfalls mog-
lich. Generell spielt im Tanzsport zusatzlich der
Untergrund eine wichtige Rolle. Vor allem fiir Roll-
stuhlsportler*innen bietet ein Parkett- oder Lami-
natboden beste Voraussetzungen, aber auch ein
fester Hallenboden ist geeignet.
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Gut zu wissen

Tennis zahlt zu den Riickschlagspielen und wird entweder im Einzel oder Doppel in Damen-, Her-
ren- oder Mixed-Teams gespielt. Das rechteckige Spielfeld misst eine Gesamtlange von 23,77 Me-
ter und wird durch ein Netz in zwei Halften unterteilt. Im Einzel ist das Spielfeld 8,23 Meter breit,
im Doppel 10,97 Meter. Gespielt wird entweder in der Halle oder im Freien auf feinem Sand, Tep-
pichboden, Kunststoffgranulat, Rasen, Kunstrasen oder Hartplatz. Im Tennis gibt es verschiedene
Disziplinen fiir Menschen mit Behinderung. Die wohl bekannteste Variante ist Rollstuhltennis. Die
einzige Modifikation dieser Variante im Vergleich zu den offiziellen Regeln des Weltverbandes (ITF)
ist, dass der Ball zwei Mal aufspringen darf. Fiir Menschen mit einer zusatzlichen Einschrankung
der oberen Extremitaten gibt es zudem die ,,Quad-Tennis“-Startklasse. Hierbei kann der Schlager
mit Tape an der Hand befestigt werden. Eine weitere Disziplin ist das Blindentennis, bei der sich die
Feld- und SchlagergroRe sowie die Haufigkeit des Ballaufspringens nach dem Grad der Sehbeein-
trachtigung richten. Weitere Kategorien bilden das Gehérlosentennis und Tennis fir Menschen
mit geistiger Behinderung. Beides wird nach offiziellem Regelwerk ohne Modifikationen gespielt.
Zusatzlich dazu sind im Mannschaftspielbetrieb des Deutschen Tennis Bundes (DTB) auch inklusive
Mannschaften zugelassen.

So macht’s allen SpaR

Eine gewisse Funktion im oberen Ricken und im Schulterbereich sollte vorhanden sein, um Spaf§
am Tennis zu haben. Bei Rollstuhltennisspieler*innen ist aufgrund der schnellen, dynamischen
Bewegungen auf eine ausreichende Fixierung im Rollstuhl zu achten. Auch die Wahl des Unter-
grunds spielt fur diese Zielgruppe eine entscheidende Rolle. Je ebener und harter der Platz, desto
einfacher ist die Fortbewegung. Auch fir Menschen mit Amputationen der unteren Extremitaten
ist Rollstuhltennis eine optimale Sportart. Im Blindentennis spielt die taktile Vermittlung und
effiziente Kommunikation eine entscheidende Rolle. So muss z. B. vor jedem Auf-
schlag abgefragt werden, ob der Riickschlager bereit ist. Der Aspekt Kommu-
nikation ist auch bei Sportler*innen im Gehorlosentennis — etwa durch
Lippenlesen, Gebarden oder das Vereinbaren pragmatischer Zei-
chen — essenziell. Kiirzere Schlager, druckreduzierte Balle und
eine Verringerung der SpielfeldgroRe kdnnen vor allem bei
Trainingsanfanger*innen und bei Menschen mit geis-
tiger Behinderung fir Vereinfachung und weniger
Komplexitdt sorgen. Vor allem bei dieser Zielgrup-
pe kann ein Doppelpartner fir die notwendige
Unterstltzung auf dem Feld sorgen, um den
Spielfluss und damit auch den SpaR am Sport
fur alle aufrecht zu erhalten. Prinzipiell sind
den Sportler*innen bei der Wahl der Dop-
pelpartner*innen im Trainingsbetrieb keine
Grenzen gesetzt. So sind auch Spiele im Dop-
pel mit Rollstuhlsportler*innen und FulRgan-
ger*innen moglich.

AUF EINEN BLICK

Stunden, das kiirzeste nur 25 Minuten
Wird im Einzel oder Doppel gespielt

Rollstuhltennis ist die paralympische Variante mit

® Das bisher lingste Tennismatch dauerte ber elf
®
®
eigenem Regelwerk

®

Beweglichkeit im Schlagarm und oberen Riicken
notwendig

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Im Rollstuhltennis wird ein Sportroll-
stuhl mit Kippschutz empfohlen, da dieser deutlich dyna-
mischere und wendigere Fahrmandver erlaubt. Fir den
Einstieg genligt allerdings ein Alltagsrollstuhl, wenn die-
ser mit einem Kippschutz ausgestattet ist. Rollstuhltennis
kann auf allen Platzen gespielt werden, ohne dass dadurch
Schaden am Platz verursacht werden. Blindentennis wird
mit speziellen Béllen gespielt. Diese deutlich leichteren
und etwas groBeren Schaumstoffballe sind gut horbar,
da sie mit rasselnden Metallstiften gefullt sind. Mit dem
FuR fuhlbare Linien dienen zusatzlich zur Orientierung
und kénnen mit einfachen Hilfsmitteln selbst hergestellt
werden. So kann bspw. eine Schnur mit Klebeband auf der
bereits vorhandenen Linie befestigt werden. Auf Teppich-
boden eignet sich Klettband. Bei eingeschrankter Arm-
funktion oder nicht ausreichender Griffkraft besteht die
Moglichkeit, den Schlager mit Tape oder Klett am Arm zu
befestigen. Auch konnen Anpassungen an Schldagern und
Ballen vorgenommen werden.
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tennis kann

im Doppel und beim Aufschlag.

Gut zu wissen

Tischtennis ist eine schnelle
Rickschlagsportart, die im Ein-
zel, im Doppel oder in gemisch-
ten Teams gespielt wird. Das Ziel
besteht darin, in zwei Gewinn-

satzen Punkte zu sammeln, indem
man mit einer geschickten Spielwei-

se Fehler der Gegner*innen provoziert
und dabei eigene Fehler vermeidet. Tisch-

entweder stehend oder mit Roll-

stuhl gespielt werden. Im Bereich des Rollstuhl-
sports gibt es wenige Anpassungen mit Blick auf das
internationale Regelwerk, bspw. bei der Schlagreihenfolge

Zusatzlich dazu haben sich aus dem Tischtennis die Disziplinen Polybat und
Showdown entwickelt, die speziell auf die Bedirfnisse von Menschen mit Behinderung abge-
stimmt sind. Beim Polybat wird das Netz entfernt und an den Tischseiten Holzbanden ange-
bracht. Die Spieler*innen rollen mit einem speziellen Holzschlager einen Ball Giber den Tisch. Ziel

ist es, den Ball Giber die gegnerische Stirnseite zu beférdern. Di

ese Variante ist fir Menschen mit

starker Bewegungseinschrankung konzipiert, fiir die das Ausfiihren einer Schlagbewegung nur

schwer moglich ist.
Ahnlich funktioniert Showdown, das speziell fir Menschen mit

einer Sehbehinderung entwickelt

wurde. Da der leichte Tischtennisball in der Flugphase kaum horbar ist, wird er beim Showdown

durch einen rasselnden Ball ersetzt. Dieser muss mit einem

Holzschldger unter einer vertika-

len Mittelbande durchgeschoben werden, mit dem Ziel, eine Aussparung am anderen Ende des

Tischtennistisches zu treffen.

So macht’s allen Spaf

Am inklusiven Tischtennissport finden alle schnell SpaR, nicht
zuletzt wegen der Vvielfdltigen Anpassungsmoglichkeiten.
Durch individuelle Schlagtechniken ist das Spiel auch mit ein-
geschrankter Rumpf-, Schulter- und Armfunktion méglich.
Generell erfordert und fordert Tischtennis eine gute Auge-
Hand-Koordination. Um diese zu schulen und die Schlagtech-
nik zu optimieren, konnen Methoden zum Einsatz kommen, die
das Spiel verlangsamen und die Treffgenauigkeit erhdhen (z. B.
grolRere Schldger oder groRere, bzw. langsamere Bélle). Dies
kann vor allem bei Menschen mit geistiger Behinderung, aber
auch bei Trainingsanfanger*innen fir mehr SpaR am Tischten-
nissport sorgen.

AUF EINEN BLICK

chen Geschwindigkeiten von bis zu 180 km/h
Wird im Einzel oder Doppel gespielt

Beweglichkeit im Schlagarm und oberen Riicken not-

® Schnell, spektakular, kraftvoll: Schmetterbélle errei-
®
®
wendig

®

Polybat und Showdown sind Varianten fiir Menschen
mit starker Bewegungseinschrankung bzw. Sehbehin-
derung

Geeignet fiir:

D@ - (2

D || |F

N\
/g—/ VEREINfacht

Was ihr braucht: Um Tischtennis zu spielen, werden zu-
nachst ein Tischtennistisch, Schlager und Bélle benotigt. Ein
héhenverstellbarer Tisch bietet Vorteile sowohl fiir Klein-
wiichsige als auch fiir Rollstuhlsportler*innen. Nur wenn
der Tisch mit dem Rollstuhl unterfahrbar ist, wird Allen das
Spielen kurzer Balle nah an der Tischkante und nah am Netz
moglich. Gespielt wird mit Alltagsrollstuhl. Verschiedene
Hilfsmittel wie Netze oder Boxen erleichtern das Einsammeln
der Balle. Ebenfalls eignen sich zusatzlich Ballstander, die das
Aufbewahren der Balle vereinfachen und ein Einsammeln des
Balls nicht nach jedem Ballwechsel notwendig machen.

Bei Menschen mit Arm-Amputationen und eingeschrankter
oder nicht vorhandener Griffkraft besteht die Maoglichkeit,
den Schlager mit Klettband, einer angefertigten Halterung
oder einem speziellen Handschuh am Arm zu befestigen.
Menschen mit Beinprothese wird das Tragen einer Sport-
prothese empfohlen, fir den Einstieg ist eine Alltagsprothese
allerdings ausreichend.



Gut zu wissen

Die Ausdauersportart Triathlon wird als Mehrkampf in den Sportarten Schwimmen, Radfahren und
Laufen ausgetragen. Alle drei Disziplinen finden in dieser Reihenfolge unmittelbar hintereinander statt,
so dass auch die Wechsel zwischen den Disziplinen Teil des Wettkampfes sind.

Differenziert wird beim Triathlon in unterschiedliche Distanzen: Von der Sprintdistanz mit 750 Metern
Schwimmen, 20 Kilometern Radfahren und 5 Kilometern Laufen hin zur Langdistanz mit 3,86 Kilome-
tern Schwimmen und 180 Kilometern Radfahren, gefolgt von einem Marathon mit 42,195 Kilometern.
Eine Abwandlung des Triathlons stellt der Duathlon dar, bei dem das Schwimmen durch eine weitere
Laufdistanz ersetzt wird. Im Behindertensport feierte Para Triathlon 2016 paralympische Premiere.
In den einzelnen Teildisziplinen gibt es je nach Behinderung Anpassungen. So absolvieren Rollstuhl-
sportler*innen nach dem Schwimmen die weiteren Disziplinen mit Handbike und Rennrollstuhl. Stark
sehbehinderte und blinde Sportler*innen starten mit Guide.
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So macht’s allen SpalR

Damit alle Spal® am Triathlon finden, kdnnen individuelle Anpassungen entsprechend der jeweiligen
Bedirfnisse der Sportler*innen vorgenommen werden. Der Einsatz von Handbike und Rennrollstuhl
verlangt von Rollstuhlsportler*innen ausreichend Beweglichkeit im Rumpf und Schulterbereich ab.
Sehbehinderte und blinde Sportler*innen sind wahrend der Schwimm- und Laufdisziplin Gber ein
elastisches Gummiband unter Beriicksichtigung eines vorgegebenen maximalen Abstands mit ihrem
Guide verbunden. Dabei ist es den Guides allerdings untersagt, unterstiitzend einzugreifen, in dem sie
die Sportler*innen bspw. schieben, ziehen oder stitzen. Fur alle Sportler*innen sind, je nach Art der
Behinderung, ein oder zwei Helfer*innen wahrend des Rennens zugelassen, die beim An- und Ab-
legen der Prothesen, beim Wechsel auf das Handbike oder den Rennrollstuhl sowie beim
Ablegen wettkampfspezifischer Kleidung (z. B. Neoprenanzug oder Helm) helfen
dirfen. Zudem konnen spezielle Schwimmausstiegshelfer*innen den Sport-
ler*innen beim Ubergang vom Wasser in den Radbereich behilflich sein,
indem sie bspw. Gehhilfen reichen oder Sportler*innen in den Wech-
selbereich tragen; erst ab hier sind personliche Helfer zugelassen.
Beim Para Triathlon wird ausschlieBlich im Wasser gestartet.
Grundsatzlich starten Para Triathlet*innen immer gleichzei-
tig, allerdings sollten die Sportler*innen aus Sicherheits-
griinden moglichst in absteigender Reihenfolge ihrer
Startklassen (sehbehinderte und blinde Sportler*innen
starten zuerst) ins Wasser gehen. Im kombinierten
Wettkampf sollten die Para Triathlet*innen nach den
Teilnehmer*innen ohne Behinderung starten. Ein In-
tervall-Startsystem soll fiir Chancengleichheit sorgen.
Dabei bekommen die Sportler*innen, je nach Behin-
derung, einen definierten Zeitvorteil gutgeschrieben.
Variationen in den Distanzen der einzelnen Disziplinen
kénnen den Trainingseinstieg vor allem flr Anfanger¥*in-
nen erleichtern.

QY AUFEINEN BLICK

® ,Tria“ (drei) und , Athos“ (Wettkampf): Drei-
klang aus Schwimmen, Radfahren und Laufen

® Von Sprint-Distanz bis Ironman: Schneller
Einstieg mit Spielraum fiir neue Herausforde-
rungen

® Handbike, Tandem und Rennrollstiihle ermog-
lichen den Sport fur Alle

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Zunichst werden die klassischen
Materialen wie Rennrad, Lauf- und Radschuhe, Helm,
Schwimmbrille und der Wettkampf-Einteiler beno-
tigt. Das Tragen eines Kalteschutzanzuges auf der
Schwimmdistanz ist im Para Triathlon erlaubt und
wird bei geringer Wassertemperatur sogar im Regel-
werk vorgeschrieben. Flr das Radfahren bendtigen
Rollstuhlsportler*innen ein Handbike. Die Laufdistanz
wird mit Rennrollstuhl absolviert. Sehbehinderte und
blinde Sportler*innen gehen auf der Raddistanz mit
geschultem Guide und auf einem Tandem an den
Start. Sportler*innen mit Amputation ist das Tragen
von Arm- und Beinprothesen beim Radfahren erlaubt,
so dass sich eine Verbindung zum Fahrrad herstellen
lasst. Bei der Laufdistanz sind zusatzlich dazu auch
Orthesen, Kriicken oder nicht motorisierte Gehhilfen
erlaubt. Spezielle Rad- bzw. Laufprothesen sind von
Vorteil. Auf der Schwimmdistanz sind keine Hilfsmittel
(z. B. Prothesen oder Orthesen) zugelassen, die einen
Wettbewerbsvorteil verschaffen kdnnen.



Gut zu wissen

Bei der Ballsportart Volleyball stehen sich
zwei Mannschaften mit jeweils sechs Spie-
ler*innen auf einem 9 x 18 Meter grolRen
Feld gegeniiber, das mittig durch ein Netz
geteilt wird. Ziel des Spiels ist es, den Ball
so Uber das Netz zu schlagen, dass er von der
gegnerischen Mannschaft nicht mehr regelkon-
form zurtickgespielt werden kann. Die Netzhohen
werden dabei an Geschlecht und Alter angepasst.
Im Behindertensport wird zwischen den Varianten
Stand- und Sitzvolleyball unterschieden. Die Spielfeldab-
messungen, die Netzhéhe und das Spielgerat sind beim Stand-
volleyball identisch mit dem klassischen Volleyball.
Ebenso ist die MannschaftsgroRe mit sechs Spieler*innen pro Team bei bei-
den Varianten gleich. Die Unterschiede beim Sitzvolleyball ergeben sich daraus, dass
auf dem Hallenboden sitzend gespielt wird und entsprechend das Netz mit einer Héhe von maximal
1,15 Metern bei den Herren bzw. 1,05 Metern bei den Damen deutlich niedriger ist. Zudem ist die Spiel-
feldgroBe mit 10 x 6 Metern geringer. Dadurch ist Sitzvolleyball eine sehr temporeiche Variante, die viel
Prazision verlangt.

So macht’s allen Spaf

Die Verdnderung von Netzhohe und SpielfeldgroRe ermdglicht bspw. Kleinwiichsigen oder Menschen mit
einer Gehbehinderung den Zugang zur Sportart Standvolleyball. Auch Anpassungen im Regelwerk, wie z.
B. die Moglichkeit von Angriffsschlagen aus dem Stand bei verringerter Netzhohe, sorgen fiir mehr Chan-
cengleichheit auf dem Spielfeld. Weitere Anpassungen kénnen in der Teamzusammenstellung und der
Spieleranzahl auf dem Feld vorgenommen werden. Mehr Spieler*innen bedeuten eine Verringerung der
individuellen Laufleistung, was besonders Menschen mit einer Gehbehinderung entgegenkommt. Zudem
kann ein groRerer Ball eingesetzt werden, wodurch das Spiel verlangsamt und somit vereinfacht wird. Dies
sorgt vor allem mit Blick auf Menschen mit geistiger Behinderung und Trainingsanfanger*innen fir mehr
Spall am Spiel.

Sowohl Stand- als auch Sitzvolleyball eignet sich fiir das Zusammenspiel von Menschen mit unterschied-
licher Behinderung und Menschen ohne Behinderung. Beim Standvolleyball kdnnen je nach Behinderung
spezielle Prothesen verwendet werden, im Bereich des Breitensports ist das Training aber auch mit der
Alltagsprothese gut zu bewadltigen. Beim Sitzvolleyball werden keine Prothesen bendtigt. Da bei dieser Va-
riante eine ausgepragte Rumpfstabilitat notwendig ist, muss bei Menschen mit einer Querschnittslahmung
individuell abgestimmt werden, ob die Sportart geeignet ist. Generell lassen sich sowohl Stand- als auch
Sitzvolleyball ohne Probleme in das Vereinsangebot aufnehmen oder in bestehende Volleyballstrukturen
integrieren.

QY AUF EINEN BLICK

Reaktion, Technik und Taktik: Mit Teamplay
punkten

Kann im Stehen oder im Sitzen gespielt
werden

Schulterbereich erforderlich

Baggern, Pritschen, Schmettern: Der Ball

®
®
® Beweglichkeit im oberen Riicken und im
®

wird volley (ohne Bodenkontakt) gespielt
®

Die Variante Sitzvolleyball gehort seit 1980
zum paralympischen Programm

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Die Trainingsvoraussetzungen
beim Stand- und Sitzvolleyball gleichen dem klassi-
schen Volleyball. Wichtig ist mit Blick auf Sitzvolley-
ball, dass sich die verringerte Netzhche einstellen
lasst. Nicht alle Netzpfosten lassen sich auch auf
Hohen unter 1,50 Meter reduzieren.

Zudem gibt es spezielle Sitzvolleyball-Netze, aller-
dings haben gangige Badminton-Netze &hnliche
Male, so dass die Anschaffung von Spezialnetzen
fir den Einstieg nicht unbedingt notwendig ist.



Janeiro 2016 wuchs er Uber sich und seine Konkurrenz hinaus:

Im Alter von 21 Jahren gewann Niko Gold im KugelstoBen.

Und worauf wartest du?
. . =

Starte deinen eg_nen Weg unter: | !-00
www.parasport.de A

H#STARTEDEINENWEG

Deutscher Behindertensportverband e V.
Nattonal Paralymple Committee Germany



http://www.parasport.de

Startschuss: Wege in den Behindertensport

Neugierig geworden?

Die Wege, die Menschen mit Behinderung zum Sport filihren, sind genau-
so vielfaltig und unterschiedlich wie ihre spateren sportlichen Laufbahnen.
Ob jemand von einer Teilnahme an den Paralympics traumt oder einfach SpaR an
Bewegung, Spiel und Sport haben madchte, ist dabei zweitrangig. Wichtig ist, einen
Anfang zu machen — sowohl fiir Menschen mit Behinderung mit ihrer Entscheidung,
sportlich aktiv zu werden, als auch fiir Vereine mit ihrem Entschluss, sich fir Men-
schen mit Behinderung zu 6ffnen.

Bereit fiir den Startschuss?

Klassische Sportarten mit breitensportlicher oder leistungssportlicher Ausrichtung,
Behindertensportarten oder Trendsportarten: Es gibt eine Vielzahl von Méglichkeiten
zur Teilhabe am Sport fir Menschen mit Behinderung, ob in Behindertensportver-
einen oder in Gruppen gemeinsam mit Menschen ohne Behinderung. Oftmals reichen
einige einfache Anpassungen aus, so dass verschiedenste Sportarten auch von Men-
schen mit unterschiedlichen Behinderungen ausgeiibt werden konnen.

Fir weitere Informationen Uber die Moglichkeiten des Sports fiir Menschen mit Be-
hinderung oder fiir die Suche nach Angeboten in der Ndhe werden im Folgenden mit
einem digitalen Para Sportarten-Finder sowie
mit den Kontakten zu den Landes- und
Fachverbdnden im Deutschen
Behindertensportverband
(DBS) zwei Wege auf-
gezeigt, um mo-
tiviert  durch-
starten  zu
kénnen.

} Zugangswege erklart (Lange: 2m24s)

Dieses und weitere Videos unter:
www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html

@ Para Sportarten-Finder
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Finde deinen Sport unter:

Teamsport
www.parasport.de
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Anschaulich & informativ:
Digitaler Para Sportarten-Finder

Jeder Weg beginnt mit dem ersten Schritt —
auch der Weg in den Para Sport!

Mit einem digitalen Para Sportarten-Finder unter dem Motto #StarteDeinenWeg, den der DBS
mithilfe der Férderung des Bundesministeriums des Innern, fiir Bau und Heimat entwickelt hat,
werden der Facettenreichtum und die Besonderheiten des paralympischen Sports prasentiert —
anschaulich und informativ.

Menschen mit Behinderung konnen auf der interaktiven Online-Plattform unter www.parasport.de
die mit ihrer Behinderung moglichen paralympischen Einzel- und Mannschaftssportarten finden
und kennenlernen. Uber animierte Erklarfilme werden die Sportarten anschaulich vorgestellt. Vor-
bilder des Team Deutschland Paralympics motivieren mit ihren Geschichten, Erfahrungen und Le-
benswegen flr den Spitzensport und machen Lust auf Para Sport.

Uber eine Landkarte mit bundesweiten Terminen kénnen Angebote zur favorisierten Sportart
moglichst in der Ndahe gefunden werden. Einladungen zu Talent- und Schnuppertagen sowie zu
Sportfesten und Probetrainings werden Uber diese Plattform verbreitet. Interessierte Menschen
mit und ohne Behinderung sind eingeladen, auf der Seite zu stobern und Neues aus der Welt
des Para Sports zu erfahren. Vereinsvertreter*innen sollen informiert und motiviert werden, para-
lympischen Sport in ihr Vereinsangebot aufzunehmen. Die Vorbilder des Para Sports von morgen
konnen ihren Weg hier beginnen — mit einem ersten Klick.
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http://www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html
http://www.parasport.de

Auf kurzem Wege: Die Landes- und Fachverbande im DBS

BBS

1
Behinderten-
und Rehabilitations-
@ Sportverband Berlin

BS

Bremen

Behindaren Sparmvartand Braman 6.V,

IMHBRS

Hessischer Behinderten-
und Rehabilitations-Sport-
verband e.V.

Behinderten Sportverband
Niedersachsen

Badischer Behinderten- und Rehabilitationssportverband eV.
MuhlstralRe 68, 76532 Baden-Baden

Tel.: 07221-39618-0

bbs@bbsbaden.de | www.bbsbaden.de

Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband Berlin e.V.
Hanns-Braun-StraRe / Kursistenfligel, 14053 Berlin

Tel.: 030-30833870

info@bsberlin.de | www.bsberlin.de

Behinderten Sportverband Bremen e.V.

Heinstralle 25-27, 28213 Bremen
Tel.: 0421-2778445
info@behindertensport-bremen.de
www.behindertensport-bremen.de

Hessischer Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband e.V.

Esperantostrale 3, 36037 Fulda
Tel.: 0661-869769-0
geschaeftsstelle@hbrs.de | www.hbrs.de

Behinderten-Sportverband Niedersachsen e.V.

Ferdinand-Wilhelm-Fricke-Weg 10, 30169 Hannover
Tel.: 0511-1268 5101
breitensport@bsn-ev.de | www.bsn-ev.de

7

BAYERN
SPORT & REHA

()

o)
3

HAMBURG

D

VBR

BRSNW

o

Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband Bayern e.V.

Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen
Tel.: 089-544189-0
sport@bvs-bayern.com | www.bvs-bayern.com

Behinderten- und Rehabilitationssportverband Brandenburg e.V.
Dresdener StralRe 18, 03050 Cottbus

Tel.: 0355-48646325

kontakt@bsbrandenburg.de | www.bsbrandenburg.de

Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband Hamburg e.V.
Schéaferkampsallee 1, 20357 Hamburg

Tel.: 040-41908155

mail@brs-hamburg.de | www.brs-hamburg.de

Verband fiir Behinderten- und Rehabilitationssport
Mecklenburg-Vorpommern e.V.

KopernikusstraRe 17a, 18057 Rostock

Tel.: 0381-721752

landessportwart@vbrs-mv.de | www.vbrs-mv.de

Behinderten- und Rehabilitationssportverband
Nordrhein-Westfalen e.V.

Friedrich-Alfred-Allee 10, 47055 Duisburg

Tel.: 0203-7174-150

brsnw@brsnw.de | www.brsnw.de
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Auf kurzem Wege: Die Landes- und Fachverbande im DBS

Behinderten- und Rehabilitationssport-Verband Behinderten- und Rehabilitationssportverband Saarland e.V.

N Rheinland-Pfalz e.V.
| S ParkstraRe 7. 56075 Koblenz BRS Hermann Neuberger Sportschule 4, 66123 Saarbriicken
1/ . Tel.: 0261-973878 0 Saarland  Tel.: 0681-3879 225

info@bsv-rlp.de | www.bsv-rlp.de brs-saarland@t-online.de | www.brs-saarland.de

Séchsischer Behinderten- und Rehabilitationssportverband e.V. Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband Sachsen-Anhalt e.V.

5 GoyastraBe 2d, 04105 Leipzig .
) ! Am Steintor 14, 06112 Halle
SACHSISCHER BEHINDERTEN- UND Tel.: 0341-2310660 ’ B SSA Tel . 0345-5170824

EHAB!L_!TATIONi?PORYVERBAMD EV
sbv@behindertensport-sachsen.de .
@ . P info@bssa.de | www.bssa.de
www.behindertensport-sachsen.de

Behinderten- und Rehabilitations:
Sportverband Sachsen-Anhalt e. V.

Rehabilitations- und Behinderten-Sportverband Thiiringer Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband e.V.

R B S v Schleswig-Holstein e.V. m_ =
ringer X _Rahl _
S-H Friedrich-Ebert-Stralle 9, 24837 Schleswig y August-Robling-Strafe 11, 99091 Erfurt
Tel.: 04621-27689 \_!ﬁ-ﬂms,, Tel.: 0361-34 53 800

info@rbsv-sh.de | www.rbsv-sh.de tbrsv@t-online.de | www.tbrsv.de

Wiirttembergischer Behinderten- und Deutscher Rollstuhl- Sportverband e.V.

Rehabilitationssportverband e.V.
Fritz-Walter-Weg 19, 70372 Stuttgart DRS m -T—rl|e.dglzc(;]3:g2r;j£!ee 10, 4705 Duisburg
Tel.: 0711-28077620 MR e

behindertensport@wbrs-online.net | www.wbrs-online.net info@rolstuhlsport.de | www.drs.org

Deutscher Schwerhorigen Sport Verband e. V.

] . Deutscher Behindertensportverband e.V.
?_:lp.h(l)z-oc_gz;:g;t:;ftraﬁe 232, 14059 Berlin ((,\ )) Tulpenweg 2-4, 50226 Frechen
info@d—s—s—v.de | www.d—s—s—v.de Deutscher Behindertensportverband e.V. Tel': 02234-6000-0

National Paralympic Committee Germany infO@dbS—an.de | WWWd bS‘an.de
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Qualifizierungsmoglichkeiten im Behindertensport

} Qualifikation erklart (Ldnge: 2m18s)

Dieses und weitere Videos unter:
www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html

Qualifizieren fiir mehr Teilhabe und Inklusion

In den Strukturen des Deutschen Behindertensportverbands (DBS) werden Ausbildungen in den Be-
reichen Breiten-, Leistungs-, Rehabilitations- und Praventionssport angeboten. Das Ausbildungssystem
ist modular aufgebaut und beginnt mit einem Grundlagenblock, in dem allgemeine Informationen zu
Behinderungsarten sowie zum Sport von Menschen mit Behinderung vermittelt werden. Dieser umfasst
90 Lerneinheiten a 45 Minuten. Nach erfolgreicher Teilnahme oder Anerkennung des Grundlagenblocks
ist fur den abschlieBenden Lizenzerwerb eine Teilnahme an den Ausbildungen im Bereich des Breiten-,
Rehabilitations- oder Leistungssports moglich. Die Ausbildungen der ersten Lizenzstufe umfassen 30
Lerneinheiten (z. B. ,Ubungsleiter*in C Breitensport - Behindertensport” oder ,Trainer*in C Leistungs-
sport - Behindertensport®), die Ausbildungen der zweiten Lizenzstufe 90 Lerneinheiten (z. B. ,Ubungs-
leiter*in B - Sport in der Rehabilitation”).

Neben der Ausbildung von Trainer*innen und Ubungsleiter*innen besteht die Méglichkeit, Fortbildun-
gen zum Sport von und fir Menschen mit Behinderung zu besuchen, um sich in den verschiedensten
Themen und Sportarten weiterzubilden. Spezielle Marker im DBS-Lehrgangsplan heben die Fortbildun-
gen mit der Thematik ,,Inklusion” besonders hervor.

Anerkennung von Vorqualifikationen

Praktisch ist: Bestimmte Ausbildungs- und Studiengange kénnen als Vorqualifikation
anerkannt werden und zu einer Verkiirzung der Ausbildungszeit fiihren. Mit einer
Ubungsleiterlizenz C eines Fachverbandes, Spitzenverbandes oder Landessport-
bundes verkiirzt sich bspw. die Ausbildung zum*zur ,,Ubungsleiter*in C Brei-
tensport — Behindertensport” auf insgesamt 46 Lerneinheiten (statt 120).

Jetzt aktiv werden!

Befangenheit oder die Angst, etwas falsch zu machen, kdnnen Hemmnisse
fir einen ungezwungenen Umgang sein und Menschen mit Behinderung
den Einstieg in den Sport erschweren. Dabei ist es besser, Fehler zu ma-
chen und daraus zu lernen, als gar nicht aktiv zu werden.

Daher lautet das Motto:
Beriithrungsdngste abbauen und mit Mut und Offenheit den Weg zu einer
inklusiven und vielfaltigen Sportlandschaft in Deutschland gehen.

Seite 61
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Zahlreiche Angebote

Um allen Sportler*innen ein zielgruppengerech-
tes und qualifiziertes Sportangebot anbieten zu
kénnen, sind gut ausgebildete Ubungsleiter*in-
nen und Trainer*innen unverzichtbar. Erst dieses
Engagement ermoglicht es, wohnortnahe Ange-
bote fir Menschen mit und ohne Behinderung
durchfiihren zu konnen.

Aus- und Fortbildungen zur Spezialisierung im
Sport von Menschen mit Behinderung werden da-
bei durch die Landes- und Fachverbande des DBS
sowie die DBS-Akademie angeboten. Alle bun-
desweiten Termine sowie weitere Informationen
zu den Aus- und Fortbildungen werden jahrlich
im DBS-Lehrgangsplan verdoffentlicht, welcher als
E-Paper auf der Website des DBS zu finden ist.

Die zahlreichen Bildungsangebote des DBS und
seiner Landes- und Fachverbande sowie der DBS-
Akademie richten sich ausdriicklich an Menschen
mit und ohne Behinderung, die sich fur Aus- und
Fortbildungen im Bereich des Sports von und fir
Menschen mit Behinderung interessieren und
qualifizieren mochten.
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Barrieren erkennen und liberwinden

Barrierefreiheit als Mehrwert fur alle

Fir Menschen mit und ohne Behinderung, Senior*innen, Kinder, Eltern so-
wie Menschen, die vorlbergehend in ihrer Mobilitat eingeschrankt sind —
der Abbau von Barrieren hat generell einen gesellschaftlichen Mehrwert.
So kann eine Rampe nicht nur fir Eltern mit Kinderwagen hilfreich sein,
sondern gleichermaRen auch flr Senior*innen und Menschen mit Geh-
behinderung. Dieses Alltagsbeispiel zeigt die Wichtigkeit, sich fir einen
Lebensraum ohne Barrieren stark zu machen.

Mit Blick auf den Sport bezieht sich Barrierefreiheit sowohl auf das aktive
Sporttreiben als auch auf die passive Teilhabe am Sport (z. B. als Zuschau-
er*in) sowie die Ubernahme von haupt- oder ehrenamtlichen Funktionen.
Vom Schulsport tiber den Breitensport, vom Sport als Rehabilitation bis
hin zum Wettkampf- und Leistungssport — es muss das gemeinsame Ziel
sein, Barrieren in allen sportlichen Bereichen zu erkennen, zu Giberwinden
und abzubauen.

Der Abbau von baulichen Barrieren stellt dabei die Grundvoraussetzung
dar, um vor allem Menschen mit kérperlichen Beeintrachtigungen den Zu-
gang zum Sport zu ermoglichen. Dariiber hinaus missen mit Blick auf die
verschiedenen Behinderungen (z. B. Sinnesbehinderungen und geistige
Behinderungen) zusatzlich akustische, taktile und visuelle Informations-
quellen sowie Informationen in leichter Sprache in den Fokus riicken.
Neben den baulichen Barrieren kdnnen zudem kommunikative und auf-
gabenbezogene Barrieren die Teilhabe von Menschen mit Behinderung
einschranken.

Haufig sind es auch die vielzitierten ,Barrieren in den Képfen” und damit
noch vorhandene Beriihrungsangste und Hemmungen, die Inklusion im
und durch Sport verhindern.

@ Tipps & Checklisten fiir mehr Barrierefreiheit

Weitere Informationen, Links und Downloads gibt es unter:
inklusion.dosb.de/ueber-inklusion#takkordeon-21566

BARRIERE

Bauliche
Barrieren

Kommunikative
Barrieren

Soziale
Barrieren

Aufgabenbezogene

Barrieren

KURZBESCHREIBUNG

Umfassen alle Gegebenheiten, die
den Zugang zu Gebauden, 6ffentlichen
Platzen oder auch Verkehrsmitteln
erschweren oder ohne fremde Hilfe
unmoglich machen.

Hindernisse mit Blick auf die
Verstandigung und Zuganglichkeit von
Informationen

Entstehen durch die Wert- und
Normvorstellungen einer Gesellschaft,
die Uiber die Sozialisation auf die
einzelnen Personen Ubergehen

Entstehen durch sportartbezogene
Rahmenbedingungen, die eine Teil-
habe von Menschen mit Behinderung
erschweren.

EINIGE BEISPIELE

Eingang zu Gebduden, Stufen, Tirschwel-
len, Turen, fehlende Handldufe und Halte-
griffe, Rollstuhltoilette, ausgewiesene
barrierearme Parkmoglichkeiten, Blinden-
leitsysteme, kontrastarme Gestaltung der
Raume, Griffe, Schalter und Armaturen,
zu hoch angebrachte Spinde, Spiegel oder
Kleiderhaken, Stehtische bei Veranstal-
tungen (fur Rollstuhlfahrer*innen)

Komplizierte Sprache; fehlende alter-
native Formate von Texten (Brailleschrift,
Audiodeskription, leichte Sprache);
Hinweisschilder; Schrift (SchriftgroRe,
Kontraste der Farben, Schriftarten); feh-
lende visuelle Alternativen von Ansagen,
Gesprachen, Tirklingeln etc.

Vorurteile, Berlhrungsangste,
Diskriminierung, Ungleichbehandlung

Spielabldufe, Regelwerk bestimmter
Sportarten


http://inklusion.dosb.de/ueber-inklusion#akkordeon-21566

Barrieren erkennen und tiberwinden

Das Zwei-Sinne-Prinzip

Unter Beriicksichtigung des Zwei-Sinne-Prinzips lassen sich viele Zugangsbarrieren auflésen. Nach diesem
Prinzip missen mindestens zwei der drei Sinne ,Horen, Sehen und Tasten” angesprochen werden. So
kdnnen bspw. Hinweise sowohl in Standard- als auch in Brailleschrift gegeben werden, so dass die Sinne
,Sehen” und ,Tasten“ angesprochen werden. Nicht nur fir Menschen mit Behinderung ist die Einhaltung . o . .
dieses Prinzips ein Mehrwert. Auch fiir Menschen ohne Behinderung stellt es eine groRe Erleichterung > Barrierefreiheit erklart (Lange: 1m37s)
dar und findet im Alltag bereits Anwendung, bspw. bei Klingeltonen und gleichzeitigem Vibrationsalarm Dieses und weitere Videos unter:

eines Mobiltelefons. Bei BaumalRnahmen von Sporthallen sowie der Planung von Sportangeboten sollte www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html

dieses Zwei-Sinne-Prinzip daher stets berlicksichtigt werden.

Schritt fiir Schritt: Férdermaoglichkeiten fiir
mehr Barrierefreiheit im Sport

Um Barrierefreiheit im Sport voranzutreiben, missen bauliche, kommunikative und vor allem
auch soziale Barrieren in den Kdpfen aller Beteiligten Schritt fir Schritt abgebaut werden.
Dabei kénnen bereits kleine Veranderungen eine grolRe Wirkung erzielen. Damit der Abbau

von Barrieren leichter umgesetzt werden kann, gibt es verschiedene Fordermoglichkei-
ten aus 6ffentlicher oder privater Hand (z. B. Stiftungen).

Die Aktion Mensch bietet vielfaltige Forderprogramme im Bereich Barrierefreiheit
und Mobilitit. Eine Ubersicht {iber die verschiedenen Férdermoglichkeiten der Ak-
tion Mensch gibt es unter: www.aktion-mensch.de/foerderung.

Auch zahlreiche regionale Férderprogramme und Stiftungen unterstiitzen den
Abbau von Barrieren. Entsprechende Informationen konnen bei den zustandi-
gen Kreis-/Stadtsportbiinden oder den Landesbehindertensportverbanden er-
fragt werden.

@ Forderméglichkeiten zur Inklusion im Sport

Weitere Informationen tber Férderprogramme gibt es unter:
inklusion.dosb.de/ueber-inklusion/foerdermoeglichkeiten



https://dbs-media.de/handbuch-behindertensport/videos/DBS_BARRIEEFREIHEIT.mp4
http://www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html
http://www.aktion-mensch.de/foerderung
http://inklusion.dosb.de/ueber-inklusion/foerdermoeglichkeiten

Ohne die Starkung des Breitensports

und die Férderung der Nachwuchsarbeit

verliert auch der Leistungssport

von und flur Menschen mit

Behinderung langfristig an
Bedeutung.

@ Die DBS-Website

Auf der DBS-Website gibt es das Handbuch als E-Book, Erklarvideos,
Kurz-Clips und viele weitere nitzliche Informationen zur Kampagne
,Teilhabe VEREINfacht — So geling der Sport fir Alle!“
www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html




1

NIR'S |N\D VORBILD
UND INSPIRATION

Folgt uns auf

0000

@TeambDeutschlandParalympics

www.teamdeutschland-paralympics.de


https://www.facebook.com/teamdeutschlandparalympics/
https://www.youtube.com/user/bewegungleben
https://twitter.com/teamdpara
https://www.instagram.com/teamdeutschlandparalympics/
https://www.teamdeutschland-paralympics.de/
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