


Forord

Varfor ar det viktigt att just din férening
startar en parasportverksamhet?

I idrottens vardegrund star det tydligt att alla har ratt att fa vara med oavsett fysiska och
psykiska forutsattningar. Detta ar nagot som for manga kanns sjalvklart, men har personer
med funktionsnedsattning samma mojligheter att fa vara med? Hur ser det ut i er forening?

Personer med en funktionsnedsattning har inte samma utbud av aktiviteter och pa en del orter
finns inget utbud alls. Detta ar nagot vi tillsammans maste dndra pa och har har du som laser
detta en viktig roll. Det viktigaste ar att starta, sa brukar det mesta ldsa sig med tiden.

Denna handbok innehaller tips och svar pa funderingar som kan uppsta under vagens gang.
En av féreningars viktigaste uppgifter ar att géra det mojligt for fler barn, ungdomar och
vuxna att idrotta och bli en del av den gemenskap som féreningar har.

Jag som skriver detta heter Elsa Olsson och ar en av dem som startade upp en friidrotts-
grupp for personer med funktionsnedsattningar i min férening Umedalens IF i Umea.
Jag har ocksa varit ansvarig for foreningens friidrottsskola pa sommaren dar vi dven
haft en parafriidrottsgrupp.

Handboken ar framtagen genom ledarskapsutbildningen Eldsjal 2.0, ett utbildningsprogram
som arrangeras av Riksidrottsforbundet tillsammans med Folkspel. Elsa Olsson tillsammans
med Svenska Friidrottsférbundet har skapat denna handbok som innehaller personliga erfaren-
heter och reflektioner kring hur féreningar kan starta upp en traningsgrupp fér personer med
funktionsnedsattning. Vi hoppas att denna handbok kan bidra till att fler foreningar funderar
kring hur de inkluderar olika malgrupper i sin verksamhet och far inspiration till att utveckla
sin verksamhet.
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Utbildning inom
funktionsnedsdéttningar

En utbildning kan vara en naturlig bdérjan oavsett start av parasportgrupp eller en annan
traningsgrupp. Svensk Friidrott vill &nda betona vikten av att du kan starta en grupp utan
utbildning inom parasport. Se det som en tillgang att ha gatt en utbildning, men det ar
aven nagot du kan gora i ett senare skede.

Svenska Friidrottsforbundet eller ert Parasportdistrikt har vardefulla utbildningar om de
vanligaste funktionsnedsattningarna samt tips och rad pa vad som kan vara givande att
tanka pa. Har ar nagra forslag pa digitala utbildningar, hemsidor och mer information:

o www.friidrott.se/varfriidrott/Parafriidrott - Svenska Friidrottsforbundets
officiella hemsida kring parafriidrott

e www.parasport.se - Sveriges officiella hemsida for paraidrott
e parame.se - nationellt rekryteringsverktyg for foreningar och aktiva

e www.sisuidrottsutbildarna.se/stodochverktyg/forforening/idrottaremed
funktionsnedsattning - utbildningsmaterial kring paraidrott fran SISU férlag

B e e e el



https://www.friidrott.se/varfriidrott/Parafriidrott
https://www.parasport.se/
https://parame.se/
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/stodochverktyg/forforening/idrottaremedfunktionsnedsattning 
https://www.sisuidrottsutbildarna.se/stodochverktyg/forforening/idrottaremedfunktionsnedsattning 

Planering for uppstart
av parasporigrupp

Vilken dag och vilken tid ska ni ha traning? Har ar det vardefullt att kontakta ert Parasport-
distrikt eller RF-SISU distrikt, da dessa har kunskap om vilka aktiviteter som personer med
en funktionsnedsattning har i er kommun. Férsok att hitta en dag som inte krockar med andra
aktiviteter.

Att vara flera ledare underlattar, sarskilt i borjan, innan ni lart kanna de aktiva och de aktiva
lart kanna er.

Vid uppstart kan du gbra som ni brukar i er forening, da det inte ar skillnad mot ndgon annan
traningsgrupp. Har kommer ett generellt férslag pa en uppstart:

1.

Vilj dag, tid och plats. Ett tips ar att forsdka valja traningstid nar det ar fa andra
manniskor pa arenan samtidigt som ni. Da blir det farre stérningsmoment och lattare
for de aktiva att halla fokus pa det ni ska gora.

Undersok vilka ledare som finns och om det behdvs rekryteras fler. Behdver ledarna
ga nagon utbildning?

Se odver alla redskap for friidrottens grenar och annan utrustning for traningen.
Skapa ett rullande schema med friidrottsgrenarna som bas.

Oppna anmaélan till trdningsgruppen. Har ar det viktigt med marknadsféring pa
exempelvis er hemsida, sociala medier, affischer, flyghlad och annons i lokaltidningen.
Gor det tydligt vilken malgrupp ni vander er till. Kontakta ert distrikts friidrottssektion
samt ert distrikts Parasportférbund sa att de kan marknadsféra detta till alla sina
medlemmar. Ett annat tips ar att registrera er forening pa parame.se som ar en
hemsida for Parasportidrotter.

Nar anmalningarna kommit in ar det viktigt att gora ett utskick med all information
som kan vara bra att tanka pa. Skicka aven med ert traningsschema fér terminen.
Om det ar nagot speciellt ni som ledare behéver veta om den aktive dr det bra om
antingen den aktive eller anhoriga informerar om detta.


https://parame.se/
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Tips och rad att informera
anhériga till den aktiva

All information du som ledare har kan underlatta och gora stor skillnad for bade den aktiva
och personer runt omkring.

Exempel pa detta kan vara att skicka med ett schema pa traningsupplagget for terminen,
informera om det ar nagot som ar bra att tanka pa i friidrottshallen och vad medféljaren till
den aktiva forvantas gora under trdningarna, ifall den aktiva har en person som féljer med.

Tanken ar att forbereda den aktiva och dess medfoljare sa langt det gar och vara tillganglig

for fragor eller funderingar som kan uppkomma. Fér denna malgrupp kan det vara en medfdljare
som behover vara med for att den aktiva ska kunna delta eller att det underlattar valdigt mycket.
Var lyhdrd och uppmuntra det som passar den aktiva bast. Efter ett antal trdaningar kan det se
annorlunda ut och ni har lart kdnna varandra battre.



Under tréningen

Har kommer ett antal tips och rad for dig som ledare om vad som kan vara bra att tanka
pa under traningarna.

Starta alltid upp och avsluta traningarna pa samma satt varje gang. Detta skapar
trygghet, tydlighet och underlattar for manga av de aktiva. Har har ocksa du som
ledare chansen att se alla och berdtta om vad som ska hdnda pa dagens traning.
For manga av de aktiva ar det viktigt att fa veta vilka aktiviteter som star pa
schemat och var pa arenan ni kommer halla till.

Alla deltagare ar inte bekvama med att du roér dem eller att de rér andra sa undvik

i den man det gar att leka exempelvis “kull” med handerna innan gruppen lart kanna
varandra. Testa istdllet att anvanda en boll som nuddar den aktiva sa att den pa det
sattet blir tagen. Anvand helst en stafettpinne vid vaxling istallet for att vid vaxling
nudda varandras hander. Nar alla kanner varandra ar det en annan situation och da
kan du gora beddmningen om det skulle fungera att réra vid varandra eller inte.

Forsok halla avstand till andra tréaningsgrupper om det ar fler som tranar samtidigt,
detta for att dina aktiva lattare ska kunna halla fokus pa vad ni ska géra.

Var extra tydlig vid genomgang av vad ni ska géra och upprepa garna instruktionerna.

Ta hjalp av foraldrar och
assistenter med att exempelvis
halla ratt i ledet och kratta
gropen, sa att du kan halla
fokus pa de aktiva. Medfdljande
vuxna ar dar for att underlatta
for den aktiva och kan vara ett
bra stod for dig som ledare.
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For dig
som ledare

Har kommer ett antal tips och rad fér dig som
ledare. Kom ihag att endast se detta som hjalp-
medel och att det allra viktigaste ar att du &r dig
sjalv och bestammer hur du vill vara som ledare.
Dessa tips ar vardefulla oavsett om du trdnar
aktiva med en funktionsnedséattning eller utan.

Var tydlig! Detta ar nog det basta tipset att ha med sig. Upprepa instruktionerna och var
upp marksam pa att de aktiva har uppfattat det du sager. Har ar det inte alltid nédvandigt
med 6gonkontakt eftersom en del inte ar bekvama med det. Det kan dven underlatta om
du anvander nagra tecken som stdd for att géra instruktionerna dnnu tydligare. Mer om
det under avsnitt “Fordjupning”.

Forklara i ord och visa évningarna med kroppen. Det gor det mycket lattare att forsta
vad ni ska géra.

Att en ledare forklarar vad ni ska géra samtidigt som de andra ledarna ser till att deltagarna
haller fokus och forstar vad ni ska gora underlattar bade for ledare och aktiva. Se till att
ha ordning i gruppen och att alla far chans att uttrycka sig. Genom att starta och avsluta
traningen med en samling far ni en naturlig méjlighet till att alla far chans att uttrycka sig
och du far mojlighet att stalla fragor till de aktiva.

Malgruppen personer med intellektuell funktionsnedsattning behover ofta lite langre vila
mellan 6vningar. Uppmuntra deltagarna att ha med sig en vattenflaska och ta en vattenpaus
mellan varje gren eller 6vning. Det medfor ocksa en naturlig vila som ger energi for de
aktiva. Har har du som ledare ocksa méjlighet att upprepa vad ni ska géra harnast och
var ni ska forflytta er om ni behoéver goéra det.



Vanliga utmaningar vid uppstart
- och dess l6sningar!

Ledarbrist

Borja med att undersoka vilka potentiella ledare det finns i din férening. Vand er till de aldsta
ungdomsgrupperna och uppmuntra till att de pratar ihop sig om att vara nagra stycken som
testar vara ledare. Det ar en fordel att vara ndgra stycken da uppdraget inte kommer kdnnas
lika stort for dem och att de redan ar trygga tillsammans. Om din férening har en sommarfrii-
drottsskola kan du vanda dig till dessa ledare. En del kommuner har feriearbetare som jobbar
pa idrottslager, dessa skulle kanske kunna erbjudas ett nytt ledaruppdrag hos er.

Ekonomiskt hinder

Det finns pengar att séka fran exempelvis kommuner,
Svenska Friidrottsférbundet, Parasport Sverige och
RF-SISU till att anvandas for att starta upp en para-
sportverksamhet. Medel som kan anvandas for att
utbilda tranare, kdpa in anpassat material, tacka
hallhyror, marknadsféra verksamheten eller annat
behov som uppstar vid uppstart.

Tider i friidrottshallen/arenan

Héar ar ett tips att vanda sig till dem som bestammer
vilka tider de olika trdningsgrupperna ska ha och
forklara vilken malgrupp er verksamhet riktar sig
till. Paraidrott &r nagot som ska prioriteras i alla
kommuner i dagens samhalle.



Att na ut till malgruppen

Gor ett inlagg pa er forenings hemsida och andra sociala medier dar ni informerar om
att ni startat upp. Uppmuntra garna era medlemmar att sprida vidare informationen

Kontakta ert Parasportdistrikt samt Svenska Friidrottsféorbundet som kan informera
om att er forening har en parafriidrottsverksamhet. Det gar ocksa att kontakta andra
idrotter som har paraverksamhet och héra om de kan informera sina aktiva att ni
startat upp en friidrottsgrupp dar alla ar valkomna.

Tipsa lokalmedia.
Satt upp affischer och dela ut flygblad i postlador.
Kontakta skolor som har klasser for barn och ungdomar med sarskilda behov.

Har ni ett sjukhus i narheten har de kanske en habiliteringsavdelning som kan
dela ut informationsblad om er verksamhet.



Férdjupning

Har kommer ett antal tips och rad for er som vill fordjupa er eller utveckla er parasport-
verksamhet. Detta avsnitt kan vara en naturlig del att ga tillbaka till da ni startat upp er
verksamhet och kanner att det ar dags att utveckla den.

e Bildstod ar ett utmarkt hjalpmedel och kan vara olika detaljerat beroende pa
vad det ar for aktivitet. Det kan exempelvis vara en bild pa en évning/gren ni
ska genomfora eller en bild pa varje styrkedvning vid cirkeltraning.

e (Ga en teckenutbildning eller varfor inte en teckensprakskurs? Detta kan under-
latta forstaelsen for manga aktiva och du 6kar ocksa chansen att bli forstadd
av alla i gruppen. Det finns bade kurser pa plats och pa distans. Det finns dven
givande appar du enkelt kan ladda hem i din mobiltelefon och anvanda for att
trana och ldra dig olika tecken. Ett exempel ar “Svenskt teckensprakslexikon”.

e G4 utbildningar inom andra idrotter som har parasportinriktning. Exempelvis har
gymnastiken verksamheten “Alla kan gympa”. De har en givande kurs med manga
bra dvningar som fungerar lika bra for en annan idrott. S6ker du pa internet hittar du
var narmsta kurs for “Alla kan gympa’ haller till. Mer info hittar du pa gymnastik.se

e Inkdp av Frame runners, tavlingsrullstolar och annat material. En Frame runner
ser ut som en stor trehjuling med smala cykeldack och anvands pa bade korta och
langa distanser pa I6parbanorna. Har far den aktiva stod for balen och avlastning
for att underlatta styrkan i benen. Den aktiva sparkar eller nuddar med fétterna
mot underlaget for att ta sig framat.

Kontakta ditt Parasportdistrikt eller RF-SISU distrikt, som kan ha Frame runners
for utlaning. Ett tips ar att ansoka om medel for inkép av material.

Annat material som ar anpassat for denna malgrupp kan inom friidrotten exempel-
vis vara sma visselspjut for lattare grepp och kulor som ar mindre och lattare
vid kulstotning. Kolla forslagsvis hos Unisport och Varsam som bada ar tips fran
utbildningen “Alla kan gympa”.

e Klassificering innebéar att de aktiva blir indelade utifran vilken funktionsnedséattning
personen har vid tavling. Har pa Svenska Friidrottsférbundets hemsida finns mer information.



http://www.gymnastik.se/Verksamheter/Paragymnastik/Allakangympa
https://www.gymnastik.se/Verksamheter/Paragymnastik/Allakangympa 
https://webshop.unisport.com/se_sv
http://www.varsam.se
https://www.friidrott.se/varfriidrott/Parafriidrott/Klassificering

e Las pa om vilka tavlingar dina aktiva kan delta pa. Information finns har pa Svenska
Friidrottsférbundets hemsida

Kanske anordnar er forening en tavling dar ni kan lagga till parasportklasser. Detta ar
inte svarare eller klurigare och dven om inte nagon i din traningsgrupp vill delta mojlig-
gor ni for andra parafriidrottare som vill tavla och de blir forebilder for dina aktiva.

Ett annat tips ar att géra en tavling dar endast er traningsgrupp deltar for att gora
tavlandet till en naturlig och rolig del i traningen. Det gor ocksa troskeln lagre till
att vara med i en stérre tavling.

Avslutningsvis ett stort lycka till med uppstarten
av er parafriidrottsgrupp!



http://www.friidrott.se/varfriidrott/Parafriidrott/tavling/
http://www.friidrott.se/varfriidrott/Parafriidrott/tavling/
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