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Mennesker med stgrre funktionsnedsattelser er langt mindre idraets- og
bevagelsesaktive end store dele af den resterende befolkning. Vi har | Danmark
sdledes hverken vaeret dygtige nok til at inspirere til, eller muliggoere,
idretsdeltagelse for malgruppen. Med inspirationsmaterialet ensker vi at vere med
til at gore mulighederne for idret og bevaegelse bedre ved at give professionelle,
der arbejder med mennesker med storre funktionsnedsattelser, nogle konkret
forslag til, hvordan man kan igangsatte forskellige idraetter, der er tilpasset netop
denne malgruppe.

| beskrivelsen af de forskellige idraetsgrene har vi sggt at tilpasse bade selve
aktiviteten, men ogsad vaeret opmarksomme pa, at idraetten skal kunne dyrkes pa
eksempelvis en specialskole, et bosted eller et dagtilbud, der hverken har
idretshaller, treningslokaler eller avancerede rekvisitter til rddighed.

Materialet kommer med konkrete bud pa, hvordan | kan gribe det an, men det skal
ikke laeses som en facitliste. Derimod skal det gerne inspirere til, hvordan man med
en kreativ tankegang kan lave simple tiltag, der muliggor deltagelse.

Og husk; de fleste nye tiltag er svere — badde for deltagere og professionelle. Lad
det vaere et faelles eksperimenterende idraets- og bevagelsesprojekt, som | kan

udvikle sammen, sa det bliver et sjovt tiltag, der skaber mening i hverdagen.

Opfordringen herfra skal derfor lyde: Prov, fejl, grin, korrigér jeres tilgang og prov
sa lige engang til.

Hvorfor er det egentlig sa vigtigt - 5 nedslag

1. Sundhed. Mere bevagelse har en positiv effekt pa alle fysiologiske parametre.

2. Fellesskab. Et felles tredje binder mennesker sammen og modvirker ensomhed.
3. Bevaegelsesglaede. Fokus pa glede og fellesskab gor det sjovere at bevage sig.
4. Tro pd egne evner. Succes med idrat kan styrke troen pa egne kompetencer.

5. Mod pa mere. En styrket tro pa sig selv, kan skabe mod pa at prgve andre nye ting.

Rigtig god forngjelse

Version 2.6.2026



IEI INDHOLD

BADMINTON
BOCCIA
BOKSNING
BOWLING
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Badminton kan vare en svar teknisk aktivitet, men anvender | balloner frem for
fijerbolde, sa kan | trekke meget af tempoet ud. | skal saledes bruge oppustede
balloner samt badmintonketchere — | behgver ikke ngdvendigvis et net.
Aktiviteten kan enten laves alene, med en makker eller i en gruppe.

Alene: Se hvor mange gange du kan sla til ballonen med ketcheren, uden den
falder pa gulvet.

Makker: Spil ballonen til hinanden enten med eller uden et net. Se hvor mange |
far. | kan gore det til en konkurrence ved at forsege at sld jeres egen
rekord, eller ved at dyste mod andre par. Hvis | vaelger at dyste mod
andre par, sd lad det vaere en indirekte konkurrence, hvor | ikke er i
direkte kamp mod hinanden. Sid | stedet for ved siden af hinanden og
se, hvem der spiller bolden flest gange frem og tilbage med sin
makker. Indirekte konkurrencer er gode, da de giver mere ro og
forudsigelighed, og det giver deltagerne de bedste forudsatninger for
at lykkes.

Gruppe: Se hvor mange gangen | kan sla til ballonen med ketcheren som gruppe.
Eller del banen i to og sa&t en masse balloner i gang, som deltagerne
skal have over pa den modsatte side. Nar tiden er gaet, teller man,
hvilket hold der har farrest balloner tilbage pa sin side.

1 Badminton kan spilles bade stdende, siddende og liggende.

2 Serg for der er nok afstand, sa deltagerne ikke rammer hinanden.

Hvis det er sveert at holde om
ketcheren, sa bind den evt. fast

til hdnden med noget stof eller <
lignende. Alternativt spil med
hdnden.

Har | ikke en badmintonketcher,
kan | lave jeres egne ud af en
gren og noget pap, eller anvende
en fluesmakker eller et
isoleringsror.

Start op uden at telle point eller
berogringer. Det handler om, at
deltagerne skal venne sig til
aktiviteten og finde glaeden ved
den.




BOCCIA

| boccia kastes en lille bold, ‘grisen’, ud pa banen foran deltagerne. Det gelder nu
for deltagerne om at fa deres kugler sd taet pad ‘grisen’ som muligt. Deltagerne
skiftes til at kaste deres kugler.

Man kan enten spille en mod en, flere mod hinanden eller et eller flere hold mod
hinanden. Der er ingen begransninger for, hvor mange der kan deltage, dog kan for
mange deltagere medfore lange ventetider. Lav derfor evt. flere baner, hvor flere
deltagere er i gang samtidig.

TIPS, TRICKS OG TILPASNINGER

1 Har | ikke de originale lederbolde, kan | kebe nogle i plast med vand i — de fas
| mange legetojsforretninger og supermarkeder.

2 Har | ingen mulighed for at fa bolde, sd lav jeres egne ved at rulle noget
avispapir sammen og vikle noget gaffa- eller malertape rundt om og mal dem i
forskellige farver. Alternativt kan | bruge sten, grankogler eller &rteposer.

3 Har nogle deltagere sveert ved at kaste kuglen, kan | anvende en
rampe/tagrende, som kuglen kan trille ned af. Kuglen an ogsa ligge pa jorden i
forvejen, sd deltageren kan puffe til den med en kost, skovl eller alternativt
med en fastgjort fodplade pd kerestolen.

4 Serg for at sikkerheden er i orden, sa der ikke er nogen, som bliver ramt af
kuglerne. Lav evt. en streg, som alle skal vere bagved.

5 Hvis det er nogle konkurrenceglade deltagere, sa er det en god aktivitet at
bygge en lille turnering op omkring.




BOKSNING

Boksning er en god made at fa pulsen op pa.
Lav gerne intervaller der kan skabe god intensitet. Et interval kunne f.eks. vare 30
sekunders boksning og 30 sekunders pause i 5 minutter. Herefter tages en langere

pause hvorefter gvelsen gentages.

Introducer evt. forskellige bokseslag - fra siden, ligepa, nedefra og opad - sa
deltagerne varierer deres bevagelser.

TIPS, TRICKS OG TILPASNINGER

Deltagerne kan enten bokse pa en boksepude, en terapibold, ind i ha&enderne pa
en makker eller ud i luften.

5 | kan sagtens bokse uden boksehandsker, men det gor selvfolgelig noget ved
bade folelsen, forstaelsen og oplevelsen af at bokse, at man far noget udstyr
pa.

Nogle deltagere er maske ikke vant til at fd pulsen sa hejt op og kan derfor
blive forskraekkede over, at hjertet pludselig begynder at pumpe hurtigt — husk
at fortaelle at det ikke er farligt, men helt normalt.

4 God og hej musik plejer at veere med til bade at skabe god stemning og hajere
intensitet.

5 Hep pad deltagerne, imens de bokser, sd intensiteten holdes oppe.




Til bowling skal | anvende en plastik- eller skumbold og nogle kegler. Deltagerne far
nu to kast til at forsege at vaelte sa mange kegler som muligt. Efter de to skud
skrives antallet af vaeltede kegler ned, de valtede kegler rejses op igen og naste
deltager kaldes frem pa banen.

Bowling kan spilles hen ad gulvet, hvor deltagerne skal kaste bolden. Valger i denne
form, sa lav gerne nogle bander i form af borde, sa sandsynligheden for en succes er
starre. Alternativt kan | spille bowling pa et bord, hvor deltagerne skal kaste eller
trille bolden hen ad bordet for at vaelte keglerne.

Hvis | ikke har et set kegler til rddighed, kan i bruge halvliters plastikflasker.
Fyld evt. flaskerne med lidt sand eller vand for at gogre dem mere stabile - jo
mindre sand/vand desto lettere er de at velte.

> Lad evt. deltagerne spille pa hold. Spiller man pa hold, giver det mere
anledning til at der heppes pa hinanden - jubelscener er vigtige. Samtidig star
man ikke alene med hverken en sejr eller et nederlag.

3 Spil gerne pa tid og se hvem der har flest point, ndr tiden er gdet. Nar | spiller
pa tid, kan | bedre tilrettelegge aktiviteten, sd | ved, at deltagerne kan holde
koncentrationen og gejsten. Samtidig er det nemmere at holde en
turneringsplan.

Er der mange deltagere, sa lav evt. flere baner, sa flere er i gang samtidig. Er |
et lille hold, sa gar noget ekstra ud af, at man som oversidder/tilskuer skal
vere med til at heppe pa sin makker.

5 Overvej om andre bolde kunne vare bedre — lettere/tungere eller
mindre/storre.
Er det sveaert at kaste sa anvend en rampe/tagrende eller en kasse, som
deltageren kan haelde bolden ud af.




Til brydning skal alle deltagere ned pa gulvet, og hermed ud af deres karestole. Rent
praktisk skal | bruge et lokale med god gulvplads samt nogle liggeunderlag eller
madrasser.

Der findes flere forskellige brydegvelser — herunder er nogle eksempler:

Ud over kanten:

Deltagerne starter liggende eller siddende over for hinanden. Nar ‘"dommeren’
setter brydekampen i gang, gelder det om at skubbe modstanderen ud over kanten
pa liggeunderlaget/madrassen. Den deltager der forst rgrer jorden har tabt.
Alternativt kan man gore det pa tid (eks. 2 minutter), hvor det kun er den ene, der
far til opgave, at skubbe den anden ud over madrassens kant. Formar den 'aktive’
deltager at skubbe den 'passive’ deltager ud over kanten, har personen vundet.
Formar den 'passive’ deltager at keempe sig til at forblive pa madrassen tiden ud,
har denne person vundet.

Bliv siddende:

Deltagerne starter siddende over for hinanden. Nar "dommeren’ setter brydekampen
i gang, gelder det om at fd modstanderen fra siddende til liggende. Den deltager der
forst ligger ned har tabt. Alternativt kan man gore det pa tid som ovenstdende
ovelse.

Vend pandekager:

En deltager leegger sig pa maven, og er flad som en pandekage. Pa tid (eks. 2
minutter) skal en anden deltager nu forsege at vende '‘pandekagen’ om. Lykkes det
for ‘pandekagen’ at holde sin position pa maven, har denne deltager vundet. Formar
den anden deltager at vende 'pandekagen’, da har denne vundet.

For at skabe god intensitet kan de andre deltagere vare i en cirkel rundt om og
heppe. Set tilmed musik pa nar kampen starter, og sluk nar den slutter.

Aftal stop-ord eller tegn, hvis det bliver for vildt eller foles ubehageligt.




At danse kan skabe en fantastisk energi, og aktiviteten kan gores mere eller mindre
organiseret. Nedenfor gives nogle eksempler pa hvilke danseaktiviteter | kan lave.
Det vil altid give bedre stemning, hvis | som professionelle tor smide hamningerne
og deltage i dansen. Ligeledes kan det fremme dansegladen, hvis deltagerne selv
har mulighed for at valge noget af musikken.

STOPdans

Set noget god musik pad og lad deltagerne danse rundt, pracis som de har lyst til.
Nar | stopper musikken, skal deltagerne stoppe deres dans og fryse deres
danseposition. Positionen skal de holde, indtil musikken starter igen. Vurdér om det
kunne veaere sjovt at gore det til en dansekonkurrence, hvor deltagere, der ikke kan
std stille ndr musikken stopper, ma forlade dansegulvet. Vinderen er den person, der
er den sidste tilbage pa dansegulvet.

Boogie Woogie

Tril/gd rundt i en cirkel efter hinanden, mens Boogie Woogie-sangen
synges/afspilles. Lad evt. deltagerne bestemme hvilke kropsdele der skal tages frem
og rystes.

Jordomrejse

Guid deltagerne igennem en lille jordomrejse, hvor | setter musik pa fra forskellige
lande/verdensdele og lad deltagerne finde ind i de forskellige rytmer og genre. Sat
eksempelvis musik pa fra Afrika og lav tunge tramp i gulvet, eller tag til Spanien og
dans salsa.

Koreografi

Find pa en lille koreografi som deltagerne skal lere. Vurdér om det kunne vare sjovt
at lave en lille danseoptraden for nogle af de andre. En koreografi kan eksempelvis
tage udgangspunkt i et morgenritual (strek kroppen, ud af sengen, spise morgenmad,
borste har).

Fri dans

Det kan nogle gange vare svart at starte ud med fri dans, da deltagerne lige skal
turde at starte dansegulvet op. Men det skaber tit en god stemning at slutte af med
lidt god musik og fri dans, efter man har haft igangsat en af ovenstaende danse.
Start eventuelt med den samme bevagelse, sa deltagerne har noget at begynde pa.

'- ‘ -
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HOCKEY

Til hockey skal | bruge nogle stave, en puk/bold og to mal. Hockey kan I spille
naesten lige meget, hvor mange | er - safremt der er plads til det.

TIPS, TRICKS OG TILPASNINGER

1 Placér deltagerne pa to rekker over for hinanden, sd man sidder pa en fast
plads. P4 den made skal man kun bruge krafter pa at forsege at ramme
pukken/bolden, og fa den i den rigtige retning. Se eksempel pa opstilling
herunder, hvor orange spiller mod bla.

Placer gerne en ansat i midten, sa denne kan vere med til at skabe energi og
holde bolden i gang.

®

Anvend en let og starre bold i stedet for en puk, da den er nemmere at ramme.
Hav evt. flere bolde i spil da det skaber storre intensitet og gejst.

Har | ikke stave, sa kan | lave jeres egne avisstave eller benytte isoleringsraor.

Hvis det er svaert for deltagerne at holde fast om staven sa bind handen fast til

staven med et torklade. Alternativt kan | kebe nogle handsker som | kan satte
fast pa stavene. Pa den made kan deltagerne hurtigt fa handskerne/stavene af

og pa.
- _ [




KIN-BALL

Kin-ball er en aktivitet, der vil vaere ny for de fleste. Samtidig frembringer kin-ball
typisk forventningsglede, da den store bold indbyder til leg og aktivitet.

Kin-ball kreever en rigtig kin-ball bold samt en elektrisk pumpe. Det kan dog ogsa
laves med en KAMPE ballon.

Aktiviteten vil veere svar for deltagerne at lave alene, men med hjalp fra et par
ansatte kan det blive meget underholdene.

Lav to hold med tre-fem personer pad hvert hold. Tag opstilling over for hinanden og
tegn en streg pa gulvet, der opdeler banen i to. Herfra kan | lave forskellige spil:

Spil sammen

Det ene hold starter med bolden (alle skal rare bolden), herefter telles der 1, 2, 3
NU, hvorpa bolden kastes over stregen til det andet hold. Holdet skal nu sammen
forsoge at redde/gribe bolden, inden den rammer jorden. Bolden skal stabiliseres
ved, at alle har mindst en hand pa den inden den sendes retur. Nar alle har kontakt
til bolden, telles der pa ny 1, 2, 3 NU, og bolden kastes tilbage over stregen. Det
gelder for de to hold om at fa sa mange gode afleveringer til hinanden uden bolden
rerer jorden. Nar bolden ragrer jorden startes der forfra i et forseg pa at sla
rekorden.

Spil mod hinanden
Spillet foregdr pa samme mdde som beskrevet ovenfor. Forskellen er blot, at et hold
nu far point, hver gang det modsatte hold fejler og ikke redder bolden.

TIPS, TRICKS OG TILPASNINGER

Det kan vare en hjelp at
indfore en regel om, at
bolden skal have en
opadgdende kurve, nar den
kastes. Pa den made bliver
den nemmere at gribe.

Hav talmodighed. | starten
kan det maske vare lidt
svaert, men det bliver hurtigt
lettere.

Start forholdsvis taet pa
hinanden, sa afleveringerne
ikke behgver at vaere sa
lange. Det gor det nemmere
bade at kaste og gribe.




TRAMPOLIN

Trampolin er en aktivitet, der bade er sjov at deltage i og vare tilskuer til.
Aktiviteten har den sarlige egenskab, at den kan fa deltagerne til at fole sig lette og
svevende. For mange vil dette vare en ny korpsoplevelse og stor kontrast til deres
hverdagskrop, der ofte kan opleves tung og fastlast.

Rent praktisk kraever det en stor trampolin. Det kan vare en fordel at grave

trampolinen ned enten i gulvet eller udenfor, hvis | har arealerne til det. P3a denne
made er det nemmere at fa deltagerne op i trampolinen.

TIPS, TRICKS OG TILPASNINGER

; SIKKERHED!!! Hvis deltagerne har svart ved at holde deres eget hoved, vil det
vaere vigtigt at man som medspringer har fokus pa at stabilisere deltagernes
hoved og nakke, sa de ikke laver nogle uhensigtsmassige vrid. Det kan derfor
vere en god ide at indtage en position som vist pa illustrationen, hvor
deltagerens hoved er fikseret mellem medspringerens hand og skulder.

5, Leg deltageren pa ryggen i trampolinen - eventuelt pa en madras - og lav sma
hop ved siden af deltageren. Prgv eventuelt med flere deltagere pd en gang.

Lad deltageren std op med en medspringer under hver arm, og forsgg at find en
felles rytme, hvor | maske opnar at lette en smule fra trampolinen.




VOLLEYBALL(ON)

Volleyball kan vaere et svaert teknisk spil, men spilles det med en ballon, kan | bade
tage meget af farten og teknikken ud, sa flere kan vere med.

Aktiviteten vil vaere svaer for deltagerne at lave alene, men sammen med andre, eller
med hjalp fra et par ansatte, kan det blive meget underholdende.

Lav to hold med to-fem personer pa hvert hold. Tag opstilling over for hinanden og
tegn en streg pa gulvet eller rejs et net der passer til deltagernes niveau, der
opdeler banen i to. Herfra kan | lave forskellige spil:

Spil sammen

Det ene hold starter med ballonen og skyder den over pa den anden side. Det andet
hold skal nu sammen forsege at redde bolden inden den rammer jorden. Holdet har
tilsammen tre beragringer inden den skal skydes over pd den anden side. Samme
person ma ikke rere bolden to gange i trek. Det gelder for de to hold om, at fa sa
mange gode afleveringer til hinanden, uden bolden ragrer jorden, som muligt. Nar
bolden rorer jorden startes der forfra i et forseg pa at sla rekorden.

Spil mod hinanden

Spillet foregdr pa samme mdde som beskrevet ovenfor. Forskellen er blot, at et hold
nu far point, hver gang det modsatte hold fejler, og ikke redder bolden.

TIPS, TRICKS OG TILPASNINGER

1 Indfer ubegraenset antal beraringer.

> Indfer man godt ma rere med alle kropsdele.

3 Indfer at den samme person godt ma rgre ballonen flere gange i traek.
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