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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 Gber 150 inklusive Sportprojekte.
Vielleicht ja auch eines fur dich? www.aktion-mensch.de
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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
fir 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
gesamte 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 fiir Menschen mit Behinde-
rung zu schaffen — gerne auch inklusiv, gemein-
sam mit Menschen ohne Behinderung. Solche
Angebote sind in Deutschland langst 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-
rihrungsangste 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 erméog-
lichen. Bereits kleine Schritte in diese Richtung
kdnnen eine groRe 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 fillen.

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 dafiir bendtigt werden. Wir sind davon liberzeugt,
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 fir den Sport von und fir 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 fiir 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.

Vo o Tetd Lok fr
Friedhelm Julius Beucher Katrin Kunert

Prdsident Vizeprdsidentin Breiten-, Prdventions-
und Rehabilitationssport



Das Handbuch Behindertensport
ist auch als E-Book verfiigbar
www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html
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Die Vielfalt des Sports von und fiir Menschen mit Behinderung

Facetten des Behindertensports

Die Paralympischen Spiele sind die Kir, der groRe 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 fiir Menschen mit Behinderung
abdeckt.

Mit seinen 17 Landes- und 2 Fachverbdnden sowie 6.300 Vereinen und rund
600.000 Mitgliedern (Stand 2020) gehort der DBS zu den weltweit groBRten 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
kérperliche 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 vielféltige 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 kénnen. Einge-
schrankt werden diese vielfaltigen Moglichkeiten hadufig auch durch zu wenige Angebote, vor allem
in landlichen Regionen mit weiten Wegen und schwieriger Erreichbarkeit fir Menschen mit Behin-
derung, sowie durch Sportstatten, die bauliche Barrieren aufweisen.

Diesem Status quo muss entgegengewirkt werden. Offentliche Einrichtungen, und damit auch Sport-
statten, missen behindertengerecht sein. Es ist die Aufgabe von Politik und Gesellschaft, dass dies
kiinftig zur Selbstverstandlichkeit und bei dlteren Sportstdtten 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
Kinder und Jugendliche, Erwachsene und Senior*innen mit Behinderung sollen ausgebaut und die
Rahmenbedingungen fiir den Sport von Menschen mit Behinderung weiter verbessert werden. Im
Sinne der UN-Behindertenrechtskonvention (UN-BRK) fordert der DBS damit die Gleichberechtigung
fur 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 Forderung der Grundlagenausbildung sowie zur Sichtung von Talenten und da-
mit als Sprungbrett in den Leistungssport. Es ist eine der Kernaufgaben des DBS, Menschen
mit Behinderung, mit drohender Behinderung oder mit chronischer Erkrankung flir den
Sport zu begeistern. Dazu braucht es moglichst vielfaltige, flichendeckende und wohn-
ortnahe 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.

Seite 7
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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
Abhangigkeiten 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 Verbédnde 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



http://www.dbs-npc.de/psg-hilfen-materialien.html

Breitensport

Gemeinsames Sporttreiben, Begegnungen und Gemein-
schaftserlebnisse

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, Wettkampfe 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 zéhlt, 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 BlindenfuBball, Rollstuhlbasketball, Sitzvolleyball
sind ebenso wie Leichtathletik, Radfahren, Schwimmen, Tennis oder Tischtennis
klassische Breitensportangebote, die sich auch im Behindertensport grolRer Be-
liebtheit erfreuen. Bei der Auswahl der richtigen Sportart miissen die jeweilige
Behinderung und das Belastungsprofil der entsprechenden Sportart bericksich-
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 kniipft im Sinne eines lebensbegleitenden und nachhaltigen
Sporttreibens an den Rehabilitationssport an und kann auch die Basis fiir die
Nachwuchs- und Talentférderung fir 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 fir verschiedene Zielgruppen
grundsatzlich so angepasst bzw. von Anfang
an so gestaltet, dass alle gemeinsam teilhaben
konnen. Inklusion und der Sport von Menschen
mit Behinderung schlieen sich dabei nicht aus.
Auch die Behindertensportarten kénnen inklu-
siv durchgefiihrt 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 fiir 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 Beachvol-
leyball, Inline-Skaten oder Snowboar-
den sind bereits seit vielen Jahren ,im
Trend”. Es gibt aber auch neuere Sport-
trends wie Headis, Ultimate-Frisbee,
Quidditch oder Roundnet, 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
kdnnen.

Weitere Informationen gibt es unter:
www.dbs-npc.de/trendsport-metho-
denpapiere.html
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Deutsches Sportabzeichen fiir Menschen mit Behinderung

Das Deutsche Sportabzeichen (DSA) fiir 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. Fir 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
Prifer*innen mit einem Prifausweis mit dem Zusatzvermerk MmB (Menschen mit
Behinderung) abgenommen werden. Die Ausbildung erfolgt tber 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 zusétzlich 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 fir 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 Uber eine Bescheinigung der
Schule/Einrichtung erbringen oder anhand der DBS-Klassifizierungsskala eingestuft
werden.

/s DEUTSCHES
SPORTABZEICHEN

Die Klassifizierung wird im Vorfeld der Sportabzei-
chenprifung durch ausgebildete Prifer*innen oder
Arzt*innen auf Grundlage des DBS-Handbuchs

,Deutsches Sportabzeichen fiir Menschen mit Be-
hinderung” vorgenommen.

Weitere Informationen inklusive der Behinde-
rungsklassen, Leistungsanforderungen und
Materialien fir 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 - verfiigen tber 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 mégliche Bedarfe von Beginn an Beriicksichtigung
finden. Hier sollten Eltern, Ubungsleiter*innen, Arzt*innen, Betreuer*innen und
natirlich 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?

® Wird 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?

’ls 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 dauRern 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 kdnnen immer
wieder Situationen auftreten, in denen Ubungsleiter*innen in der Rolle als Vermittler*innen gefragt
sind. Dabei geht es besonders darum, fiir 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 grolRer 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 schlieflich
nicht um Mitleid, sondern um gegenseitige Anerkennung und Respekt.

Fiar den Anfang kann es hilfreich sein, den jungen Sportler*innen mit Behinderung Trainingspart-
ner*innen zur Seite stellen, bis Trainingsablaufe 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 unterstiitzen. 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 Schlissel zu gelebter Inklusion. Je mehr Zeit Kinder und Jugend-
liche mit und ohne Behinderung miteinander verbringen, desto weniger
Angste bestehen und umso ,alltiglicher” 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 fir
den Sport zu begeistern — vor allem auch mit Blick auf Menschen mit Behinderung. Fir
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 flr Schiler*innen mit
Behinderung. Der Deutsche Behindertensportverband und die DBSJ haben
gemeinsam mit Kooperationspartnern ein Programm entwickelt, das Schii-
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 fur Paralym-
pics. Die Idee ist es, den sportlichen Wettkampfgedanken in die For-
derschulen zu transportieren. Die Ausbildung und Vorbereitung 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 fur
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 Terminegibt es unter:
www.dbs-npc.de/TalentTage.html

E% TalentTage N

im Behindertensport
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Sport fiir Kinder und Jugendliche

)
o
o
~
©
s}
@
A
<
o
i
S
=
i
o
©


http://www.dbs-npc.de/TalentTage.html

pBs7 Ik PARA TALENTS WANTED

Deutsche Behindertensportjll\;j%é

Deutschlandweit suchen der Deutsche Behindertensportverband, seine Deutsche Behindertensportjugend - DBSJ
Landes- und Fachverbande sowie die Deutsche Behindertensportjugend die im Deutschen Behindertensportverband e.V. / National Paralympic Committee Germany
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 Tel.: 02234-6000 - 213
Talente und unterschatzen ihre sportlichen Fahigkeiten. Durch die Unterstiit- Fax: 02234-6000 — 150

zung der spezialisierten Mitarbeiter*innen in unseren Strukturen finden wir
die passende Para Sportart, um die individuellen Fahigkeiten der groRartigen

»Para Talents” in Deutschland zu vergolden.
Bist auch Du bereit flr Spitzenleistungen?

Die DBSJ freut sich auf Deinen Anruf oder Deine Nachricht. Wir begleiten
Dich auf Deinem Weg in den Para Sport und unterstiitzen Dich bei der Ver-
wirklichung Deiner Ziele und Trdume.




Der paralympische Leistungssport

,Sport fur die Gelahmten

und andere schwer

Behinderte ist das beste Dies waren vor einigen Jahrzehn-
Mittel fUr die Soziale ten die Worte von Sir LUdWIg

Guttmann, Grindervater der

Wiedel’eing“ederu ng in 1948 ins Leben gerufenen Stoke
die Gemeinschaft.” Mandeville Games, die sich zu

den Weltspielen der Gelahmten

und schlieBlich zu den Paralym-
pics entwickelten. ,Die Idee der Olympischen Spiele wird von den geldhmten
Sportlern in einer vorziiglichen 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 drittgrofSten
Sportevent der Welt ist das groRRe Ziel zahlreicher Leistungssportler*innen mit
Behinderung.

Insgesamt gibt es 28 Sportarten, die zum Programm der Paralympics gehdren
— 22 im Sommer und sechs im Winter (Stand 2020). Dartiber 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- (msxam
de Stories und unglaubliche Leistungen — sei dabei: 5
www.teamdeutschland-paralympics.de [m]

PARALYMPICS

(@

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 Wettkampfe zu ermoglichen
und andererseits die Attraktivitidt des Sports zu gewahrleisten.

Das paralympische Klassifizierungssystem wird nach zehn Behinderungsarten eingeteilt, grundsatzlich
gibt es Startklassen fur Athlet*innen mit verschiedenen kérperlichen und geistigen Behinderungen so-
wie mit Sehbehinderungen. Dies fiihrt dazu, dass es im Sprint tiber 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 ; des Sports von Menschen mit Behinderung sind verschiedene
Hilfsmittel, die die Ath- f 2 let*innen im Wettkampf unterstiitzen oder diesen

erst ermoglichen. So gibt \ﬁ es individuell angepasste Arm- und

Beinprothesen, spezielle \ b, } Sport- und Rennrollstiihle,
steuernde Piloten auf dem B Tandem,

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
auBerst individuelle und
auch kreative Heran-
gehensweisen  von
Bedeutung, zudem
herrscht teils eine

sehr enge Bin-

dung zu Guides

und Betreu-

er*innen.

mit

© Ralf Kuckuck / DBS
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®

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 fir den Trai-
ningsaufwand zu belohnen, neu zu motivieren und
Leistungsfortschritte zu dokumentieren.

Der paralympische Leistungssport

- —= »

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

Ob mit oder ohne Hilfsmittel: Die
Leistungen von Athlet*innen mit Be-
hinderung l6sen eine groRe Faszina- s
tion aus. Querschnittsgeldahmte Skifah- ;
rer*innen, die sitzend auf einem Ski den
Berg mit Uber 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 Gberwinden Grenzen,
zeigen, was auch mit Behinderung moglich ist und sind Mutmacher und
Inspiration fiir die Gesellschaft. Der Para Sport vereint somit Hochstleistungen
und menschliche Botschaften.

s

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 Austibung 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 Anndherung 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 o6ffentlicher 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.

a
gy
=
I}
a
a
e
[}
£
o
=
~z
[
o
2
(@]
©



http://www.teamdeutschland-paralympics.de

Gemeinsam aktiv: Sport fiir Alle!

Der Leitgedanke der UN-Behindertenrechtskonvention, die am 26. Marz 2009 in der Bundes-
republik Deutschland in Kraft trat, ist Inklusion: Menschen mit Behinderung missen sich nicht
vorwiegend an die Umweltbedingungen anpassen, sondern die Umwelt muss so gestaltet sein,
dass alle Menschen teilhaben kénnen und niemand ausgeschlossen bleibt. So werden insbeson-
dere offentliche Institutionen und Organisationen rechtlich verpflichtet, Voraussetzungen fiir eine
selbstbestimmte und gleichberechtigte Teilhabe von Menschen mit Behinderung in allen Bereichen des
gesellschaftlichen Lebens zu schaffen und nach und nach Barrieren aller Art abzubauen.

Inklusion im und durch Sport

Inklusion im Sport bedeutet fiir den Deutschen Behindertensportverband (DBS) einerseits, dass jeder Mensch nach
seinen individuellen Wiinschen und Voraussetzungen ein Bewegungs-, Spiel- und Sportangebot in seinem Umfeld
wahlen 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
Bedirfnisse bertcksichtigt werden. Jede*r soll zwischen verschiedenen Sportvereinen und Sportangeboten wahlen
und Winsche hinsichtlich der Gestaltung dufSern konnen.

Inklusion durch Sport bedeutet fiir den DBS, dass durch Sport ein Verstandnis flireinander 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 Sportverbdnde
sich dieser Aufgabe stellen und Inklusionskonzepte entwickeln und umsetzen. In der Arbeitsgruppe Inklusion des
Deutscher Olympischer Sportbund (DOSB) findet ein regelmaRiger fachlicher
Austausch statt, um gute Praxisbeispiele und Ansatze zur Umsetzung von In-
- ) klusion im und durch Sport weiter zu verbreiten sowie Unterstiitzungsbedar-
e fe von Vereinen und Verbanden konkret zu ermitteln.

Index fiir Inklusion
im und durch

@ E-Book-Versionen des Index

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

} Inklusion erklart (Lange: 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 fir alle Personen und Ebenen, die inklusive Prozes-
se im Sport initiieren mochten

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

® Orientierungshilfe iiber und Sensibilisierung fiir Inklusion im
und durch Sport

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

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

Teilhabe und Inklusion fordern

Spenden, Stiften, Fordern

Die Stiftung Behindertensport wurde 1993 gegrindet
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: infodstiftungbehindertensport.de
Internet: www.stiftungbehindertensport.de

Bankverbindung

Kreissparkasse Koln

IBAN: DE30 3705 0299 0000 4096 98
SWIFT-BIC: COKSDE33XXX

STIFTUNG
Behindertensport


http://www.dbs-media.de/index-kompakt
http://www.dbs-media.de/index-gesamt
http://www.dbs-npc.de/handbuch-behindertensport.html 
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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 berticksichtigen. Das Training von Rollstuhlfahrer*innen oder von
Menschen mit Arm- oder Bein-Amputation erfordert andere Rah-
menbedingungen als das Training mit blinden, gehdérlosen 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 fiihren. 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-
ricksichtigt werden sollten, werden im Folgenden
dargestellt.

D

Sehbehinderte und blinde Sportler*innen

Sehbehinderte und blinde Sportler*innen

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 Bewegungsablaufe miissen verbal detailliert
beschrieben werden. Ein Demonstrieren von Kérperhaltungen ist
aufgrund der Sehbehinderung meist nicht zielfihrend. Zudem kénnen
Anweisungen fir Richtungsanderungen und Bewegungsablaufe tiber
Berlihrung 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 moglichst linear oder rechtwinklig
anzuordnen. Zum anderen ist es fir Menschen mit Sehbehinderung
leichter, wenn Gerdte immer an der gleichen Stelle aufgebaut werden.
Auch ein gleichbleibender Treffpunkt ist hilfreich.

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

Markierungen

Bunte Klebebdnder oder Gummipads kdnnen fiir Menschen mit Seh-
beeintrachtigung als hilfreiche Markierungen eingesetzt werden. Flr
blinde Personen eignen sich taktile, leicht erhabene Markierungen, die
mit Handen oder FiiRen 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 moéglich. Herausforderungen kénnen jedoch besonders im Hinblick auf die Aufgabenbeschreibung

Kontraste
Bei Ubungseinheiten sollte auf gute Lichtverhiltnisse 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 fur
blinde Personen sind fiir Ballspiele geeignet. Auch Anderungen und Vereinfachungen der Spielregeln
kénnen Ballspiele fiir sehbehinderte und blinde Menschen zugéanglich machen.

Lauf- und Fangspiele
Lauf- und Fangspiele kdnnen mit Partner*in gespielt werden, aber auch akustische Signale kdnnen
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.
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Schwerhérige und gehorlose Sportler*innen

Schwerhorige und gehorlose Sportler*innen

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

Horhilfen
Da Horhilfen beim Sport teilweise ausgeschaltet werden, ist ggf. bei schwer-
horigen Menschen die Horfahigkeit beim Sport weiter vermindert.

Miindliche Kommunikation
Deutliches, aber normales Sprechen maoglichst auf Hochdeutsch erleichtert
die Kommunikation. Lauteres oder langsameres Sprechen kann die Gesichts-

ziige und das Mundbild verzerren, was ein Ablesen von den Lippen erschwert.

Zudem sollten kurze, einfache und klare Satze verwendet und immer wieder
kleine Pausen eingelegt werden. Wichtig ist es, sich immer wieder zu verge-
wissern, ob alles richtig verstanden wurde.

Gestik, Mimik, Kérpersprache

Wird das Gesagte durch natirliche Gesten, Mimik und Kérpersprache unter-
stiitzt, verbessert es das Verstehen und ersetzt, was in der Lautsprache mit
der Sprachmelodie vermittelt wird.

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

Ansprache

Soll die Sporteinheit begonnen oder eine neue Ubung erklart werden, kann
die Aufmerksamkeit bspw. Giber ein Winken oder eine leichte Beriihrung seit-
lich oder von vorne an Arm oder Schulter gewonnen werden. Auch Uber ein
Ein- und Ausschalten von Licht oder ein Aufstampfen mit dem Ful kann die
Aufmerksamkeit auf sich gezogen werden.

Blickkontakt und die richtige Aufstellungsform

Es ist wichtig, bei der Kommunikation Blickkontakt mit der schwerhorigen
oder gehorlosen Person zu halten und darauf zu achten, dass gentigend Licht
auf das Gesicht der Sprecher*innen fallt sowie der Mund nicht verdeckt ist.
Bei mehreren schwerhdrigen und gehérlosen Sportler*innen sollte allen der
Blick auf das Gesicht moglich sein, z. B. durch eine Halbkreis-Aufstellung.

® Rituale und strukturierte Abliufe
Rituale konnen den Einstieg in die Sporteinheit erleichtern. Zudem ist es wichtig, vor Ansagen
immer fiir einen ruhigen Moment zu sorgen, damit keine Stérgerausche die Kommunikation
beeinflussen.

® Gebirdensprache
Bei kontinuierlichem Kontakt zu schwerhérigen und gehorlosen Sportler*innen ist es nitzlich,
das deutsche Fingeralphabet zu erlernen. Moglicherweise ist dies auch ein interessantes An-
gebot fir die gesamte Trainingsgruppe, da es die Kommunikation untereinander erleichtert
und die Verbindung zueinander starkt. Fachbegriffe lernt man haufig automatisch durch die
Kommunikation.

® Geduldig bleiben
Sollten schwerhorige und gehorlose Sportler*innen auch

mehrmalige Erklarungsversuche nicht richtig
verstehen, ist Freundlichkeit und Geduld T

selbstverstandlich. Spiirt die schwer-
horige oder gehorlose Person

die Ungeduld, tauscht sie
aus Verunsicherung ggf.
vor, verstanden zu
haben. In diesen
Fallen helfen
alternative
Kommunikati-
onswege wie
Aufschrei-
ben oder
Aufmalen
oftmals
weiter.
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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 groRe Anpassungen an (inklusiven) Trainingsgruppen teilnehmen. Lediglich tGber 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 16sen beiderseits Verunsicherungen aus. Ubungsleiter*innen sollten daher darauf vorbereitet sein, dass zunéachst
Hemmschwellen abgebaut 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 Sprache Trainingspartner*innen kdnnen wahrend des Trainings besonders unterstiitzen. Sie kdnnen
bericksichtigt werden. Fremdwaorter sollten bspw. vermieden oder gut er- sowohl bei der Erkldrung als auch bei der Ausfiihrung der Aufgaben Hilfestellung geben und so,
klart werden. Eine langsame und deutliche Sprechweise mit gentigend Pau- angepasst an die individuellen Sportler*innen, auch ein Training in gréReren Gruppen ermdgli-
sen hilft auBerdem beim besseren Verstandnis. Einen Ratgeber zu leichter chen. Immer gleiche Trainingspartner*innen schaffen zudem Routine und sorgen fiir Sicherheit.
Sprache gibt es unter: www.bit.ly/3jvWUfN. @  Schritt fiir Schritt

® Ubungsvermittlung durch Visualisierung Teilweise liegen niedrigere Frustrationsschwellen und damit verbunden ein groReres Aggres-
Bei der Vermittlung von Ubungsaufgaben ist Geduld unbedingt notwendig, sionspotential vor. Die Frustration Uber verschiedenste Aufgaben, die nicht erfiillt werden kén-
da es langer dauern kann, bis neue Aufgaben verstanden werden. Es kann nen, hdangt meist damit zusammen, dass die Anforderungen zu hoch
oftmals auch sehr gut mit Visualisierungen, also Bildern, Symbolen und ein- gesetzt wurden. Dies wird von den Sportler*innen
fachen Veranschaulichungen, gearbeitet werden. manchmal aber nicht erkannt, sondern als

® stetige Wiederholungen eigenes Versagen verstanden. Gerade \

mit Blick auf Sportler*innen, fiir
die schon einfache Bewe-
gungen eine Herausfor-
derung darstellen,

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

® Routine und Gewohnheiten sollte daher in
Menschen mit geistiger Behinderung sind haufig an feste Gewohnheiten kleinen Schrit-
und Abldufe gebunden. Diese bieten Sicherheit und eine Grundlage fiir neue ten voran-
oder anspruchsvollere Aufgaben. RegelmaRig wiederkehrende Abldufe hel- gegangen
fen daher auch beim Aufbau des Trainings, z. B. mit einem Er6ffnungskreis, werden.

einem Start mit bekannten Aufgaben, einer Einflihrung neuer Aufgaben und
schlieBlich einem Abschlusskreis.
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© 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.

Seite 22

Kleinwiichsige Sportler*innen

Anatomische Gegebenheiten beriicksichtigen

Bestimmte Ubungsformen, Spielformen oder sportliche Disziplinen kénnen aufgrund
der verkirzten GliedmalRe 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
bertcksichtigt 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 verkiirzte 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 fir 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 moglich. 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 Facharzt*innen betreut und zu moglichen Gesundheits-
risiken beraten. Daher wissen sie oft selbst am besten liber notwendige
Grenzen und erforderliche Einschrankungen Bescheid.

Rollstuhlsportler*innen

Rollstuhlsportler*innen

Praxistipps: Fit fur die Vielfalt

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
Deutsche Rollstuhl -Sportverband (DRS) bietet hierzu zahlreiche Mobilitdtsprojekte an, zudem werden Interessierte rund um den Rollstuhlsport unterstiitzt und geschult. Bereits
bestehende Angebote und Sportmdoglichkeiten sind ibersichtlich 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 fiir 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 Fldchen
eignen sich besonders gut zur Fortbewegung, wohingegen unebenes, wei-
ches oder steiles Gelande ungeeignet ist.

® Einsatz zusatzlicher Hilfsmittel
Beim Wechsel vom Rollstuhl in ein anderes Sportgerat werden in einigen Sportarten, wie z. B.
im Kanusport, auch zusatzliche Hilfsmittel zum Transfer benotigt. Je nach individuellen Mog-
lichkeiten konnen 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.
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Praxistipps: Fit fur die Vielfalt

Sportler*innen mit Amputationen
w
3 Dem Sport mit Amputationen sind kaum Grenzen
3 gesetzt. Sportarten wie Ski alpin oder Radsport sind
amputierten Sportler*innen ohne Prothesen méog-

lich. Individuell angepasste Sportgerate wie Mono-
Ski oder Handbike machen dies moglich. Einige Sportarten, wie bspw. Sitzvolleyball oder
Schwimmen, kdnnen auch ganzlich ohne Hilfsmittel ausgetbt werden. Werden in ande-
ren Sportarten Prothesen genutzt, ist es wichtig, diese auf die entsprechenden Anforde-
rungen der jeweiligen Sportart abzustimmen — oftmals reicht auch die Alltagsprothese
fir den Einstieg aus.

Sportler*innen mit Amputationen

Prothesen auf die Belastung abstimmen

Alltagsprothesen genligen gerade zum Einstieg in viele Sportarten den Anforderungen.
Allerdings bieten Prothesen den Vorteil, dass sie auf das Kérpergewicht und den Aktivi-
tatsgrad abgestimmt werden kdnnen. Deshalb ist es sinnvoll, vorab mit Orthopadie-
techniker*innen abzuklaren, ob die vorhandenen Prothesen fir die jeweilige Belastung
geeignet sind.

Sportprothesen

Sportprothesen sind nicht fur jede Art der breitensportlichen Betdtigung zwingend
erforderlich, konnen aber in vielen Sportarten fiir Erleichterung sorgen bzw. groRRere
Belastungen zulassen. Die Sportprothesen sollten in jedem Fall auf die jeweilige Sportart
abgestimmt sein. Es gilt: Je héher 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 allgemeingiiltiges 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

So wird Teilhabe moglich: 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 Augenhdhe lassen sich bereits viele Barrieren Gberwinden.

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 Ubertragen. 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 fiir
Menschen mit Behinderung entwickelt wurden. Ein Beispiel ist Goalball: eine traditionelle und welt-
weit verbreitete Ballsportart fur sehbehinderte und blinde Menschen. Darlber 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 fur Alle gelingen kann. Neben den vielfaltigen Sportangebo-
ten aus dem Breiten- und Wettkampfsport kénnen auch Fun- und Trendsportarten vor allem junge
Menschen mit Behinderung fiir den Sport begeistern.

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
Bereich der unteren Extremitaten

!
CJ: Bereich der oberen Extremitdten

GRUN
Menschen mit Beeintrachtigung im sehr gut geeignet
- ! Men§chen mit Amputationfer] im GELB
Bereich der oberen Extremitdten geeignet
2 Kleinwtichsige Menschen
4.p E ROT
nicht geeignet

@p Sehbehinderte und blinde Menschen
& Schwerhérige und gehorlose Menschen

Qg,) Menschen mit geistiger Behinderung

g Sportler*innen iberlegt werden, ob es ggf. Anpassungen gibt, die ca T
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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 liber das Netz zu schlagen, dass ihn die
Gegenseite nicht regelkonform zuriickspielen 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
FuRgdnger*innen. Gespielt wird auf einem 13,40 x 6,10 Meter groRen Spielfeld mit einer Netzhdhe von
1,55 Metern. Im Rollstuhlbadminton gilt die Netzhohe des klassischen Badmintons, allerdings wird das
Spiel auf ein halbes Feld begrenzt (ohne den Bereich zwischen 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 SpaR

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

g
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tet werden, welche Schlagbewegungen maoglich 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 fir alle aufrechtzu-
erhalten. Erganzend 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 Riicken
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 Federballen. 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 fur Stabilitat bei den
schnellen Bewegungen sorgt. Fir 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. Flir 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 fiinf 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 Schol8 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 FuBgdngerbasketball. 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 Spaf}

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 SpaR 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 verkirzte Spielzeiten mit langeren Pausen an. Fiir das Erlernen g
der richtigen Wurftechnik eignen sich kleinere und leichtere Bélle. Reduzierte ’, i
Korbhéhen 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 FuRganger spielen, zum Einstieg gentigen dabei
die Alltagsprothesen. Besondere Aufmerksamkeit gilt im Trainingsbetrieb dem
Erlernen einer fur sie individuell optimalen Absprungtechnik. Andererseits
kénnen Spieler*innen mit Amputation alternativ mit Rollstuhl Basketball spie-
len und sind auf dem Feld durch den Rollstuhl 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

® Dribbeln, Passen, Werfen & schnelles Zusam-
®
®
Variante mit eigenem Regelwerk

®

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 Sportrollstihle, die auf die Bedurfnisse der
Sportler*innen angepasst werden sollten, unver-
zichtbar. Der Rahmen ist fest verschweit, auller-
dem ist der Sportrollstuhl dauBerst belastbar, sehr
wendig und mit Kipprollen ausgestattet. Eine siche-
re und ausreichende Lagermdglichkeit von Sport-
rollstiihlen sollte gewahrleistet sein.

Basketball Idsst 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.
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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-
m len Gber eine Rampe maoglich. Es ist auBerdem erlaubt, durch den eigenen Wurf
u die gegnerischen Balle weiter vom Jackball zu entfernen oder in eine unglinstige
Position zu bringen. Wenn alle Balle gespielt sind, gilt: Fiir jeden Ball, der naher als
u der der Gegner*innen am Jackball liegt, gibt es einen Punkt. Das Spielfeld ist 12,5
o Meter lang und 6 Meter breit. Da es in Sporthallen meist keine speziellen Boccia-
(a ]

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
riickstandslose 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 Spal

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 moglich. Spielassistent*innen
stehen wahrend der gesamten Runde mit dem Ricken zum Spielfeld und dirfen
die Rampe ohne Aufforderung der Spieler*innen nicht bewegen. Fir
Rollstuhlsportler*innen ist die Anschaffung eines Sportrollstuhls
nicht notwendig, da Boccia problemlos mit dem Alltagsroll-
stuhl gespielt werden kann. Um die Sportart fir alle
zugdnglich zu machen, dirfen die Balle gewor-
fen, gestofRen oder gerollt und mit der Hand
oder dem FuRB gespielt werden. Geeignet
sind vor allem Balle, die mit Leder oder
einem vergleichbar griffigen Material
Uberzogen sind und unterschiedli-
che Hartegrade aufweisen. Das er-
moglicht allen Sportler*innen ein
optimales Handling, angepasst an
die individuellen Bediirfnisse. 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:
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Was ihr braucht: Fiir das klassische Boccia-Spiel
reicht ein Spielset mit einem weiRen Zielball sowie
sechs roten und blauen Béllen. 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 dirfen von einer Spielassistenz bedient
werden, der es zusatzlich erlaubt ist, auch bei den
weiteren Wurfvorbereitungen zu helfen. Die Hilfs-
mittel kénnen individuell angepasst oder im Fach-
geschaft erworben werden. Fiir 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 ermoglichen, 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.

o)
L
O
Q.
V)]
c
Q
o0
@

(aa]

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 schiefRen 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 ausgelibt als auch in der
Halle, dann auf einer kirzeren 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 GroéRe der Zielscheibe l&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. Fur 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.

CQY AUFEINEN BLICK

® schlussel zum Erfolg: Ruhe, Konzentration und
kontinuierliches Uben

® Individualsportart, die auch in Teamwettbewerben
ausgelbt werden kann

® Ppara 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
Gelande 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.
Fr Menschen mit Amputationen oder Einschrankungen
der oberen Extremitaten gibt es spezielle Auslésemecha-
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 herauszustoRen oder die Daube innerhalb des Zielfelds in eine fiir den Gegner unglinstige 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 SpaR

Damit alle Spal’ am Bosseln finden, kdnnen leichte Anpassungen vorgenommen werden. Fir die optimale
Austiibung 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,
p wird das Spielfeld um zwei Me-
1 ter verkirzt. Diese Anpassung
gilt auch im Damenbereich
und ist zusatzlich daflr
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 fir
den Jugendbereich.
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® Prazisionssportart: Hat trotz dhnlicher
Schreibweise nichts mit BoReln gemeinsam

® Mannschaftssportart, in der jahrlich 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. Fiir 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 fur das Bosseln sind auf
einem glatten, ebenen Hallenboden gegeben. Eine
nicht ganz optimale Beschaffenheit des Hallenbo-
dens kann durch eine Verkiirzung der Wurfbahn
ausgeglichen werden.
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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 finf 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 SpaRR

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 Mobilitat die optimale Alternative zum
klassischen Curling. Der verwendete Extender sorgt fiir eine bessere
Kraftentfaltung, auBerdem ermoglicht er auch Menschen mit gerin-
gerer Oberkorpermobilitét die Ausfiihrung eines prazisen StoRes.
Um fiir mehr Stabilitdt und eine exakte Steinabgabe auf der glatten
Eisfliche zu sorgen, ist die Sicherung des Rollstuhls durch ein Team-
mitglied erlaubt.

Seite 31
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Mannschaftssportart

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

® Schach auf dem Eis
®
®
®

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-
flaiche 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.
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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 Schlagern 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-
hater*in). Im Behindertensport wurde in den 1970er Jahren die
Sportart Para Eishockey, friiher Sledge-Eishockey genannt, ent-
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
Sportler*innen zwei kurze Schldger, die an einem Ende mit Spikes ausgestattet sind. Die Spieldauer pro
Drittel betragt bei Para Eishockey 15 Minuten.

© Picture Alliance

So macht’s allen Spal

Para Eishockey stellt vor allem fiir 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 auslben kénnen und schnell SpalR daran
finden. Wichtig dafiir ist eine gute Oberkérperstabilitat, da
diese nur bis zu einem gewissen Mal durch die Sitz-
schale des Schlittens ausgeglichen werden kann.

Die Fixierung im Schlitten sorgt ergdnzend
fur Stabilitat bei schnellen Bewegungen.
Ein ausgepragter Gleichgewichtssinn
schafft zusatzlich zu den beiden
Schldagern eine optimale Balance

im Sitzschlitten.

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

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

AUF EINEN BLICK

Spektakular und kérperbetont: Para Eishockey
wird mit Sitzschlitten gespielt

Beweglichkeit im Rumpf und in den Armen
sowie gute Funktion der Hande 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 Schutzausriistung. 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 Schutzausriistung 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 fur alle
Spieler*innen optimale Anpassungen vorgenommen
werden konnen. 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 Waf-
fen gewahlt werden, die sich hinsichtlich
Aussehen, Gewicht, Regelwerk und Treffer-
flache voneinander unterscheiden: Florett, De-
gen und Sabel. Ziel beim Fechten ist, dem Gegner
moglichst viele giltige Treffer zuzufligen und zeitgleich
dessen Angriffen auszuweichen und abzuwehren. Beim De-
genfechten gilt der gesamte Korper als Trefferflache, beim Florett-
fechten der Rumpf und beim Sabelfechten der gesamte Korper oberhalb
der Huften.

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

AUF EINEN BLICK

scheidend

Gefochten wird mit den drei Waffen Florett,
Degen oder Sabel

Individualsportart, die auch in Teamwettbewer-

® Konzentration, Prazision, Kraft, Reaktion ent-
®
®
ben ausgetibt werden kann

®

Rollstuhlfechten ist die paralympische Variante
mit eigenem Regelwerk

Geeignet fiir:
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Was ihr braucht: Fiir das Rollstuhlfechten wird zunichst
die gangige Ausriistung benotigt, bestehend aus Maske,
Jacke, Unterziehweste, Hose, einem Handschuh und der
jeweiligen Waffe. Fir Trainingsneulinge ist es von Vorteil,
wenn der Verein die Ausristung zu Beginn leihweise zur
Verfligung stellt. Flr den Einstieg ins Rollstuhlfechten ge-
nlgt 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 fiir 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 kénnen.
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Gut zu wissen

Die Ballsportart FuBball lasst sich nahezu Uberall spielen, da in der Regel lediglich zwei Tore und ein Ball
bendtigt werden. Auch fiir Menschen mit Behinderung gibt es zahlreiche Varianten und Spielformen. Die
Disziplinen reichen vom Sitz-, Geh-, Amputierten- oder Prothesenfuball, Gber FuBball fir Menschen mit
Zerebralparese (CP-FuBball), Wheelsoccer oder E-Rolli-FulRball hin zum FuRball fir gehorlose, sehbehinderte
und blinde Menschen sowie FuBball fiir 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 BlindenfuBball bspw. mit fiinf, Amputiertenfuball mit sechs und CP-FuRRball
mit sieben Spieler*innen gespielt. In einigen Disziplinen haben sich bereits nationale und regionale Ligasys-
teme entwickelt. Derzeit ist BlindenfuRRball 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-Landesverbande organisieren fiir diese Zielgruppe unterschiedliche re-
gionale Wettbewerbsformate. So existieren bspw. in unterschiedlichen Verbanden eigene Inklusionsligen.

So macht’s allen SpaR

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 genuigt aber auch ein kippsicherer Alltagsrollstuhl. Da der grofRe Gymnastikball mit der Hand gespielt
wird, ist eine gute Beweglichkeit der oberen Extremitaten notwendig. Fiir Menschen mit starker Bewegungs-
einschrankung ist E-Soccer geeignet. Dabei wird der Ball mit einem vorgebauten Gitter am Rollstuhl bewegt.
Beim AmputiertenfuBball kdnnen neben Spieler*innen mit Bein-Amputation auch Menschen mit einem am-
putierten Arm als Torhiter*innen mitwirken. Sportler*innen im AmputiertenfulRball spielen mit gangigen
Unterarmgehstiitzen. Voraussetzung ist, dass mit einem Bein geschossen werden kann. Flr Sport-
ler*innen mit einseitiger Bein-Amputation ist SitzfuBball 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 BlindenfuBball
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 knnen auch durch abgeklebte
Skibrillen oder Schlafmasken ersetzt werden. Sehende Torhiter*in-
nen, Trainer*innen und ein weiterer Guide kdnnen Spielanweisun-
gen geben. Diese Form des FulRballs 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
FuRballer*innen begleitet werden, um leichter Korrekturen vor-
nehmen zu kdnnen und beim Bewegungslernen zu unterstitzen.
Je nach Leistungsstand kann in allen Fallen die Verdnderung von
Team- und SpielfeldgroRRe, Ballart, Spielfeldbegrenzungsformen, Si-
gnalen oder der TorgréRRe fur Vereinfachung sorgen.
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® Der Sport fiir Alle: AmputiertenfuRball,
BlindenfuRball, E-Rolli-FuRRball, FulRball-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 fir die jeweilige Spielform.
So kommt beim BlindenfuRball bspw. ein kleinerer,
deutlich schwererer, mit rasselnden Metallplatt-
chen gefiillter 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-
gerats kommt es in allen Varianten auch auf den
passenden Untergrund bzw. das Spielfeld an. Einige
Spielformen werden auf dem klassischen FuRballra-
sen oder auf Kunstrasen gespielt, teilweise mit An-
passungen der SpielfeldgrofRe. Flr andere Varianten
bietet ein glatter Hallenboden optimale Fortbewe-
gungsmoglichkeiten, so z. B. beim SitzfuRball 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 Extremitaten 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 Brusthéhe 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
Uber 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 SpafR}

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 gehdrlose 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 Malle die Mus-
kulatur des Oberkorpers. Das sorgt vor allem bei Menschen mit Rollstuhl fiir eine Erleichterung im Alltag.
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und Konzentration entscheidend

Einstieg in den Sport nicht vor dem 14.
Lebensjahr empfohlen

Voraussetzung: Arme sollten vollstandig

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

®

Bankdriicken als paralympische Disziplin

Geeignet fiir:
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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 fixie<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>