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DET SKJER MYE | IDRETTSLAGENE

Malet med denne brosjyren er a vise gode eksempler pa hvordan aktivitet for

funksjonshemmede kan tilrettelegges i idrettslag.

Mange idrettslag gjor en stor jobb for at funksjonshemmede skal fa et godt og stabilt

tilbud. | brosjyren er det gitt mange gode tips som andre idrettslag kan lzere av. Det kan
gjore det enklere 8 komme i gang med ny aktivitet.
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EL-INNEBANDY

FRISTER MANGE

STANGE: El-innebandy er en idrett som passer for mange funksjonshemmede. | Hedmark
har de lyktes med satsingen i Ajer Innebandyklubb.

- El-innebandy er fart og moro som passer mange, ogsa de som ikke er rullestolbrukere, sier Vidar
Alberti.

Han er far til CP-rammede Bendik, og var med pa a dra i gang innebandysatsingen i Stangehallen varen
2007. Gjennom a invitere representanter fra malgruppen i kommunene Ringsaker, Hamar, Laten,
Stange og kulturavdelingene i kommunene til et informasjonsmete, maktet Alberti & Co. i etterkant &
starte opp tilbudet som nd ser ut til & veere liv laga.

- Vihar i dag ti aktive, hvorav halvparten til daglig ikke er rullestolbrukere, sier han.

For & drive med el-innebandy ma elektriske stoler anskaffes. Disse er spesialkonstruerte for bruken,
og ma lades opp mellom treningsektene.

- Ettersom stolene er definerte som kjelker, far spillerne stette av hjelpemiddelsentralen, sier
Alberti.

Dyktige trenere

| oppstarten tok Alberti og de andre ildsjelene kontakt med Ajer Innebandyklubb for & rekruttere
treningskrefter.

- Vihar to trenere som gjer en glimrende jobb overfor spillerne. | el-innebandy, som i andre idretter,
er det noen spillere som er bedre enn andre, og derfor gjelder det & tilrettelegge treningen slik at
alle har et godt utbytte. Dessuten tror jeg klubben selv setter pris pa a fa flere medlemmer, sier han.

Farros

Hver uke mates spillerne for a trene i Stangehallen, og Albertiroser maten de driftsansvarlige i
hallen har tilrettelagt for laget.

- Kjelkene kan kun brukes til el-innebandy, og derfor ensket vi et lagerrom hvor disse kunne lagres og
bli ladet opp mellom treningene. Dette har Stangehallen ordnet, noe vi setter stor pris p3, sier han.

TIPSET

For a fa i gang aktivitet ma
foreldre og foresatte selv ta initiativ
overfor klubbene. Dessuten er det
viktig a ta kontakt med malgruppen i
kommunene i naeromradet,
for a sikre nok rekruttering.

Vidar Alberti,
Ajer Innebandyklubb

Daniel Bekkelien Pettersen er en av spillerne som
har stort utbytte av el-innebandytreningene i
Stangehallen. 3



(GJOLF FOR ALLE

AURSKOG: Aurskog-Finstadbru Golfklubb har «Golf for alle» som slagord. Det mener de
faktisk noe med.

— | festtaler er det lett & si at golfbanen er apen for alle, men vi har tilrettelagt og bidratt til at
ogsa funksjonshemmede kan spille golf gjennom hele aret. Ved a vise at vi faktisk er i stand til

a integrere funksjonshemmede, signaliserer vi tydelig utad at golf er for absolutt alle, sier Erik
Bakke i Aurskog-Finstadbru Golfklubb.

| 2004 satte golfforbundet i gang et arbeid med & integrere funksjonshemmede inn i
golfsamfunnet. «Grenn glede» ble prosjektet kalt, og klubben i Aurskog ble plukket ut som en av
to forseksklubber i landet.

- Vifikk skonomisk stette av forbundet for a komme i gang, og har siden drevet en egen Grenn
glede-gruppe, sier han.

Mange pa trening

Hver uke mates deltagerne enten pa golfanlegget i sommerhalvaret, eller inne i treningshallen om
vinteren. Mellom 10-15 deltar pa hver eneste trening, og mange har hatt en enorm utvikling.

- Noen har kommet sa langt at de har tatt grent kort, og na har de tilgang til & spille pa banen pa
like vilkar som alle andre med grent kort.

Kjeper spesialstol

Med stetten fra golfforbundet har klubben fatt midler til & kjgpe inn nedvendig utstyr, men noe
matte de selv ga til anskaffelse av. Rullestoler kan normalt ikke benyttes pa banene, blant annet
fordihjulene kan adelegge gresset pa greenene.

- Hesten 2007 satte viigang en innsamling for & skaffe tilveie en spesialstol for rullestolbrukere.
Stolen kostet 170.000 kroner, men med god stette fra det lokale naeringslivet fikk vi skaffet til
veie pengene, sier Bakke.

Na er stolen plassert i lokalene til Aurskog-Finstadbru Golfklubb.

- Stolen kan benyttes av alle som sitter i rullestol i alt slags terreng, og viserger for a lade den
opp mellom hver gang den blir benyttet, sier han.

TIPSET

Ta kontakt med golfforbundet

i ferste omgang for d registrere

interesse. Der vil dere ogsa fa
orientering om stettemuligheter og
nedvendig informasjon for a komme

videre. Vitar ogsa gjerne i mot
henvendelser fra klubber som ensker
a starte golf for funksjonshemmede.

Erik Bakke,
Aurskog-Finstadbru Golfklubb

Joakim Marksten er en av mange funksjonshemmede som
benytter golfanlegget i Aurskog-Finstadbru Golfklubb.



| EGGER TIL RETTE FOR D@VE

BERGEN: Bente Ulstein, styremedlem i Bergen Badmintonklubb, mener badminton er en
glimrende idrett for deve og tungherte, men uteverne trenger bistand for a lykkes.

- De dave utaverne blir helt isolerte hvis de ikke far hjelp under treninger, konkurranser og
turneringer. Mye av informasjonen er muntlig, og spillerne far for eksempel ikke med seg
stillingen i kampene hvis ikke arrangarene stiller med talltavler. | den siste tiden er dette blitt
bedre, og uteverne far mye hjelp nar de er ute og reiser, sier Ulstein.

Tilrettelegging

Bergen Badmintonklubb har ca. 100 medlemmer, og rundt 30 av dem er aktive konkurranse-
utevere. Fire av disse er deve eller tungherte. Bente Ulstein har i en arrekke vaert med pa a
motivere sine tre badmintonspillende detre, hvorav Lill Beate og Hege pa 12 ar er herselshemmede.
- Ettersomjeghar vaert medistyret har klubben fatt innsikt i hvilke behov de deve og
herselshemmede har, og i Bergen Badmintonklubb er forholdene lagt til rette. Viarrangerer ogsa
nybegynnerkurs for dave, sier hun.

Ambisjoner

Enav datrene, Lill Beate Ulstein, har ogsa ambisjoner som spiller. Deaflympics i Taiwan i 2009 er
hennes store mal.

Skaden som har plaget 18-aringen fra Bergen gjennom store deler av 2007-sesongen, hindrer
henne ikke fra @ dremme om edle metaller i Asia.

Lill Beate Ulstein ble blant de 16 beste under EM for deve i @sterrike i 2006, og kom videre fra
gruppespillet i VM i Tyskland i 2007, til tross for skadetrebbel. Hun har derfor god grunn til &
vaere ambisigs.

- Lill Beate er den heyest rangerte badmintonspilleren i Hordaland, og da er de herende
medregnet. Pa landsbasis er hun blant de ti-tolv beste badmintonspillerne blant damene, sier
Bente Ulstein.

TIPSET

For & starte opp aktiviteter for deve
og herselshemmede er det viktig a
fa kunnskap om hvilke utfordringer

malgruppen har i forhold til
kommunikasjon og i det sosiale miljget.
Her bar klubbene pa forhdnd kontakte
en herselshemmet som kan informere
om dette. Det er ogsa fint om treneren

kan laere seg noen enkle tegn. Det vil

Dove Lill Beate Ulstein er gjore samarbeidet mye enklere.
blant landets aller fremste

badmintonspillere, og da er Bente Ulstein,

de harende medregnet. Lill Bergen Badmintonklubb

Beate er medlem i Bergen
Badmintonklubb som legger
forholdene til rette for dave.
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SUKSESS MED

OMVENDT INTEGRERING

BERGEN: Da Bergen Handicapidrettslag apnet derene for medlemmer uten funksjons-
hemninger, opplevde idrettslaget et oppsving i medlemstallet.

- Vifikk mange flere medlemmer, bdde med og uten funksjonshemninger, sier Gunnar
Christiansen i Bergen Handicapidrettslag.

Han ser mange fordeler ved at alle trener sammen.

- Somregel er det flere barn i familiene, og hos oss kan sester eller bror vaere med sitt
funksjonshemmede sasken. Vihar hatt dette tilbudet i over ti ar, og har bare gode erfaringer, sier
han.

Aktiviteter

Handicapidrettslaget, som ble dannet i 1987, har tre hovedaktiviteter, hvor bordtennisgruppen er
den sterste. Hele forti medlemmer mater opp pa de tre ukentlige treningene.

- Rundt halvparten har ingen funksjonsnedsettelse, og pa treningene spiller alle mot hverandre.
Det fungerer svaert bra, sier Christiansen.

Sarforbund

| tillegg til bordtennis, tilbyr idrettslaget sveamming og rullestolbasket.

— Alle vare tre grupper er innmeldt i seerforbundene. Dette for d sikre at vare utevere kan fa
muligheter til & delta i konkurranser. Vi konkurrerer bade i lokale stevner og i norgescupen, sier
han.

Basketballaget spilte senest i fjor i den lokale andredivisjonsserien i Bergen, mens
svemmegruppen for det meste er trimmere. Hver av gruppene har mellom 15 og 20 aktive
medlemmer.

- Svemmegruppen bestar for det meste av barn og ungdommer. Blant disse er det ingen som
driver med konkurransesvemming, sier Christiansen.

TIPSET

Klubbene selv ma ta initiativ
overfor malgruppen for a rekruttere
medlemmer. Vikan ikke regne med at

brukerne selv tar kontakt. Annonsering
og oppsekende virksomhet er stikkord i
denne sammenhengen.

Bordtennis er den starste idretten i Bergen Gunnar Christiansen,

Handicapidrettslag som har hatt suksess med Bergen Handicapidrettslag
omvendt integrering. (Foto: Merete Skadal)



EN KRAFTIG OPPSVING
MED NY ISHALL

BERGEN: Da Bergen Kjelkehockeyklubb flyttet fra Bergenshallen til byens nye ishall,
opplevde laget at interessen tok seg opp.

- | perioder var vikun et par stykker pa treningene i Bergenshallen. Etter at vi flyttet til
Iskanten ishall har vi gjennomsnittelig vaert rundt ti, sier Sveinung Hjertnes, leder i Bergen
Kjelkehockeyklubb.

| det hele tatt ble det mye enklere & vaere kjelkehockeyspiller, etter at Iskanten sto ferdig i fjor
hest. Forskjellene fra den ferti ar gamle Bergenshallen var store.

- Endelig har vi tilgang til toaletter under treningene. | det hele tatt er saniteerforholdene langt
bedre, og det kan ha bidratt til at vi har fatt med oss flere spillere, sier han.

Mangler serie

Ishockeyforbundet underseker for tiden mulighetene for & etablere en serie innen kjelkehockey.
Oslo, Bergen, Trondheim og Hamar er trolig de mest aktuelle plassene for & blimed i et seriespill.
Pa tross av at vare hjemlige spillere i dag ikke har muligheten til & spille kamper, er landslaget helt
i verdenstoppen. 24. november i 2007 ble Norge europamestere.

- Vihar enkelte spillere her i Bergen som begynner & bli gode. Viensker at noen fra landslaget kan
komme en tur for a se pa disse, sier Hjertnes.

Han tror seriespill vil gjere det enda mer attraktivt a bli kjelkehockeyspillere.

- Vihar problemer med a fa etablert en skikkelig lagfalelse nar vi ikke spiller kamper. Med en
serie vil dette bedre seg, og seriespill vil trolig ogsa bidra til ekt rekruttering for idretten, sier
han.

Samhold

Bergen Kjelkehockeyklubb er opptatt av samhold i gruppen.

- Vihar inngatt en avtale med en pizzarestaurant, hvor vi av og til etter treningene mates over en
matbit. Jeg tror dette er med & forsterke lagfelelsen, sier Hjertenes.

TIPSET

For @ komme i gang, trenger laget
et godt styre og enildsjel til a holde
aktivitetene i gang. Dessuten er sosiale
aktiviteter viktig for samholdet i laget.

Sveinung Hjertnes,
leder i Bergen Kjelkehockeyklubb

Bergen Kjelkehockeyklubb jubler for opplevd oppsving i
rekrutteringen.



— VI ER SOM EN FAMILIE

NORDREISA: For medlemmene i bocciaklubben Knall, betyr det sosiale like mye som det
sportslige.

- Vier som en stor familie, og det sosiale er like viktig som hvordan vi gjer det i konkurranser, sier
Anny-Jorunn Skjerve, leder i bocciaklubben Knall.

Medlemmene metes hver eneste uke til treninger i idrettshallen pa Storslett. Etter treningene er
det klart for vafler, kaffe og kaker.

- | tillegg selger vilodd og koser oss sammen, sier hun.

Reiser mye

De 30 klubbmedlemmene er aktive for @ samle inn penger. Bingo arrangerer de 14 ganger i aret,
og i tillegg er ulike loddsalg plottet inn i almanakken. Lange og kostbare reiser er hovedgrunnen til
inntektsarbeidet.

- Vihar en egen buss med plass til 17 personer. Den bruker vi til a reise land og strand rundt med
for a delta pd konkurranser og treffe andre utevere, sier Skjerve.

Det er ikke akkurat smaturer det legges opp til. Fra Nord-Troms gar turen til Hamar, Trondheim,
Boden i Sverige, Tromse og Harstad.

- Turene sveiser oss sammen. For mange av uteverne er bocciareisene de eneste turene de er med
pailepet av aret. Derfor betyr reisene ekstra mye. Dessuten leier vi oss inn pa campingplasser
underveis og lager var egen mat, for a spare pa utgiftene. Ogsa dette er med pa a styrke det
sosiale miljeet, sier hun.

Godt ansett

Selvom det sosiale er viktigst, gjer uteverne det svaert bra i konkurranser.

- Vier godt ansett i Nordreisa, og far mye stotte. Ikke bare driver vi med en fornuftig
fritidsaktivitet, men vi henter ogsa hjem noen pokaler fra konkurransene. Folk felger med oss, og
det er aldri vanskelig a selge lodd, sier Skjerve.

PS!'Ogsa i nabokommunene har idrettsmiljeet fatt eynene opp for Skjerve og de andre ildsjelene i
Nordreisa. Flere ganger er de blitt spurt om a bidra nar nye klubber skal starte opp aktiviteter for
funksjonshemmede.

TIPSET

Det viktigste er & ta vare pa hverandre,
og a f& sd mange som mulig
interessert i arbeidet i klubben.

Anny-Jorunn Skjervae,
Bocciaklubben Knall

Heder og zere har det blitt mye av for bocciaklubben

Knall. Her henter fra venstre Bjarnar Rikhartsen, Bodil
Strand og Petter Karlsen hjem pokalene etter seieren i
Hinnaytreffet i 2007. o)



ST@ KURS MOT KJEGLENE

HAMAR: Hver onsdag og torsdag smeller bowlingkulene i parketten med ste kurs mot
kjeglene i andre enden av banen.

Briskebyen Bowlingklubb har i lang tid hatt et tilbud for funksjonshemmede i klubbens regi. Hver
onsdag og torsdag metes gruppene med opptil ti spillere i hver, for a lase bowlingens mysterier og
ha et hyggelig fellesskap.

- Samkvem med funksjonshemmede gir bade dem og oss mye. Vier blitt glade i hverandre, sier
Tron Braten i Briskebyen Bowlingklubb, som ogsa arrangerer jule- og sommeravslutning for
deltakerne.

Frivillig

Braten er leder i klubben, og er med og veileder spillerne pa spillekveldene.

- Noen spillere er dyktigere enn andre, og klubben stiller pa frivillig basis med en eller to mann pa
hver eneste spillekveld hvor vi bidrar med rad og tips, sier han.

- Hva mener klubbens medlemmer om & bruke fritiden pa a hjelpe de funksjonshemmede?

- For noen er det slitsomt, ettersom de har jobb, familie og egen trening a tenke pa.
Gjennomgaende vil jeg likevel si at de aller fleste synes dette er givende, selv om viiperioder har
slitt en del med a skaffe nok folk, sier han.

Ny ressurs

| lapet av vinteren har klubben fatt en ny spiller, som har bakgrunn i arbeid med
funksjonshemmede. Braten mener klubben har fatt en ny giviarbeidet med a tilrettelegge
treningene for de funksjonshemmede.

- Han har sagt seg villig til & bidra pa treningene, og kjenner malgruppen mye bedre enn hva jeg og
andre i klubben gjor. Han vet i sterre grad hvordan vi skal legge opp treningene. Dessuten har han
ogsa gitt oss innspill pa hvor vi skal seke midler, sier han.

Braten savner et sterre milje innen bowling for funksjonshemmede.

- Vihar ingen andre a spille pa. Dessuten ville det vaert hyggeligere for vare spillere @ mote andre
klubber, bade for a spille kamper og & vaere del av et starre sosialt miljg, sier han.

TIPSET

Uten ildsjeler er det vanskelig
a lykkes med integrering av

funksjonshemmede i idretten. En stor
fordel er det @ ha med bowlingspillere

som kjenner malgruppen fra for.
Kontaktpersoner i malgruppen, enten
foreldre eller ansatte ved bofellesskap

etc., er ogsa viktige bidragsytere.

Tron Bréten,
Briskebyen Bowlingklubb

Knut @ien (t.v.), Hans Morten Myrvold og Kari Nordby er
alle enige om at bowling er en ypperlig treningsform.



FRIIDRETT

— EN IDRETT FOR ALLE

BRONN@YSUND: Stort sett alle kan uteve friidrett, derfor passer denne idretten godt
for funksjonshemmede.

Det mener Berit Amundsen, som hesten 2007 dro i gang et friidrettstilbud hjemme i Brenneysund.
- Friidrett passer for alle, derfor er idretten ekstra godt egnet for funksjonshemmede. Sitter man
irullestol kan man for eksempel kaste/stete eller delta i rullestolrace. For gaende kan gvelser i
lop, hopp og kast tilpasses funksjonsevnen, sier hun.

Tilbake

Selv har Berit vaert aktiv friidrettsutever, og er utdannet idrettspedagog/kroppsevingslzerer.
Etter & ha vaert borte fra hjemkommunen en stund, flyttet hun og samboeren tilbake til
Brenneysund i 2005.

- Friidretten har ligget nede en stund i Brenneysund IL. Da vi markedsferte tiltaket, poengterte
viat treningene var apne for alle. Pa den maten fikk vi en blanding av aldersniva, kjenn og
funksjonsniva, sier Amundsen.

Pa lik linje

10-15 utevere mater regelmessig opp pa treningene, og to av disse er funksjonshemmede.

- Begge har glidd flott inn i miljeet, og deltar pa lik linje med de andre bade pa trening, konkurranser
og treningssamling. Jeg har aldri lagt opp et sarskilt program for dem, og det ensker de heller ikke.
Vifokuserer pa godt milje og mestringsopplevelser pa hver trening!, sier hun.

Selv om Amundsen bedyrer at treningene er lik for begge grupper, innremmer hun at hun falger
litt ekstra med pa duoen.

- Vier heldigvis to-tre ledere, og det gjor det lettere a tilpasse treningene til hver enkelt. Noen
aktiviteter/evelser er for vanskelige for dem, men da gir jeg dem heller en alternativ gvelse. Det
er ingen grunn til & gjere ting vanskeligere enn de er, sier hun.

Jobbe

Amundsen vil jobbe aktivt for at flere funksjonshemmede blir med i friidretten i tiden fremover.

- Brenneysund IL har en egen gruppe som driver med aktiviteter for funksjonshemmede. Vier i ferd
med & etablere et samarbeid som gjere at deres deltakere kan vaere med pa vare treninger, sier hun.

TIPSET

Fokuser pa funksjonsevnen
i stedet for funksjonsnedsettelsen!
Friidrett er genial pa den maten
at alle kan finne sin gren.

Berit Amundsen,
friidrettsgruppa i Brenneysund IL

Noen av friidrettsutaverne i Brennaysund pd
trening sammen med trener Berit Amundsen og
leder i Nordland Friidrettskrets, Gunnar Pedersen. 10



EN APEN IDRETTSSKOLE

TRONDHEIM: Selv om Byasen IL er en bydelsklubb, holder idrettslaget derene dpne for
alle funksjonshemmede barn i stiftstaden.

- Vihar et mal om at ti prosent av vare deltakere i allidrett skal vaere barn med saerskilte behov.
Per i dag ligger vi pa mellom fem og seks prosent av rundt 250 deltagere, sier Kerstin Roos i
Byasen L.

Byasen er et av Trondheims aller sterste idrettslag, og har i utgangspunktet en begrensning i
rekrutteringen ettersom de er en bydelsklubb.

- For and malet om ti prosent er allidretten apen for deltagere fra hele byen. Vihar flere som ikke
kommer fra vart naeromrade, sier hun.

| Byasen IL har Roos et spesielt ansvar for a tilrettelegge for gruppen med saerskilte behov.

- Viensker at funksjonshemmede skal delta i vare ordinaere aktiviteter, og da ma vi ha nok
trenere til a ta seg av malgruppen, sier hun.

Tilrettelegging

Allidretten er fordelt over to kvelder hver uke, og barna er delt inn i ulike grupper etter alder.

- Hver eneste kveld har vi seks trenere til stede, og noen av dem har et ekstra ansvar for a falge
opp barna med saerskilte behov. Dessuten har barna ulike funksjonshemninger, som vima ta
hensyn til, sier Roos.

Bade herselshemmede, autister, barn med Downs syndrom eller epilepsi er med pa treningene.
- Hesten 2007 fikk vifor ferste gang med en deltaker som satt i rullestol. Det ga oss nye
utfordringer, men det gikk fint, sier hun.

Allsidighet

Roos, som selv er utdannet fysioterapeut, er opptatt av at barn skal oppleve allsidighet nar de
moter et idrettslag for ferste gang.

- Allsidighet er viktig, derfor far barna mete mange ulike idretter. Orientering, klatring og judo
er svaert populaere aktiviteter for de minste, men selvsagt spiller vi fotball og handball ogsa, sier
hun.

TIPSET

Kontakten mellom foreldre og idrettslag
er viktig, og forventningene ma vaere
avklart pa forhand. Trenerne ma vaere
godt informert om barna, og mé kunne

na foreldre raskt hvis noe skulle oppsta.

Kerstin Roos,
Byésen IL allidrett

Idrettsskolen i Byésen IL er alle hjertelig
velkommen.



STARTET | DET SMA

B/ARUM: Da Barums Verk IF startet med idrettsaktiviteter for funksjonshemmede,
valgte de a legge stein pa stein.

- Vistartet rullestolbasket vinteren 2008. Pa farste trening mette det kun én person, sier Sigurd
Carson, daglig leder i Baerums Verk IF.

Ogsa da el-innbandy ble pabegynt hasten 2006, tok det litt tid for kellene ble brukt til a treffe
ballene.

- Visleit i oppstarten, men i dag er vi dtte spillere som er med pa laget, sier han.

Etter hvert motte det flere deltakere, ogsa pa treningene irullestolbasket.

- Nye ting er alltid tungt & fa i gang, men han som mette pa var ferste trening sitter i styret
ihandikapforbundet og ville gjere en innsats pa rekrutteringssiden. Vi skal ogsa serge for a
anskaffe sportsrullestoler, som spillerne kan lane. Da slipper de & kjgpe slike sely, sier Carson.

Inkluderingsminister

Barums Verk IF har fotfeste i Rykkinn, hvor rundt 20.000 innbyggere har sitt tilholdssted.
Mange av beboerne i omradet har fremmedkulturell bakgrunn, og klubben har ansatt en egen
inkluderingsminister for a bidra til at alle skal fa muligheten til & delta i idrettlaget.

- Vifikk ekstramidler fra stiftelsen Helse og Rehabilitering til & finansiere stillingen.
Inkluderingsministerens oppgave er a serge for at klubben er dpen for alle, enten de har
fremmedkulturell bakgrunn eller har en funksjonshemning, sier Carson.

Padriver

Idrettslaget har som mal a vaere en aktiv padriver for barn og ungdoms oppvekstmilje. Klubben
er mest kjent for sine to eliteserielag i basketball, som gjennom arenes lep har sanket syv
kongepokaler.

- Vihar sagt at klubben skal vaere apen og inkluderende. Gjennom a tilrettelegge aktiviteter og
lavterskeltilbud, viser viat vi mener noe med det vi sier, sier han.

TIPSET

Samarbeid med kommune og skoler er

viktig for a fa i gang aktiviteter. Denne

relasjonen gjor det ogsa enklere a finne
lokaliteter til treningene.

Sigurd Carson,
Baerums Verk IF

Anders Larsen Haug fra Bekkestua var den eneste som
maette pd Baerum Verks farste rullestolbaskettrening pd
nydret 2008. Etter hvert kom det flere.



KJ@PTE FLY TIL EN MILLION

ELVERUM: Da Elverum Flyklubb ville tilrettelegge aktiviteter for rullestolbrukere, matte
de kjope et nytt seilfly.

En million kroner koster herligheten, men seilflygruppen i flyklubben har fatt god hjelp av bade
organisasjoner og naeringsliv til a skaffe midlene.

- Innkjepet av seilflyet er et resultat av prosjektet «Tilrettelagt luftsport», som vi,

Norges Luftsportsforbund og Stiftelsen En Ny Dag star bak. Dessuten har vi mett en strem av
velvilje hos sponsorer og foreninger, sier Svein Birkeland i Elverum Flyklubb.

Kommer i mal

Klubben far i lepet av 2008 utbetalt 600.000 kroner gjennom Extra-midler, og har i tillegg greid
asamle inn et par hundre tusen pa egen hand. Fortsatt mangler prosjektet et par hundre tusen
pa a finansiere flyet, som klubben fysisk overtok i 2006. Birkeland regner med at prosjektet skal
makte a stable nedvendige midler pa beina.

- Nar vihar kommet sa langt, skal vi fa pa plass resten ogsa, sier han.

Modifisert fly

Pa midten av 1990-tallet hadde flyklubben et seilfly fra 1955, men dette flyet fikk flyforbud for
atte ar siden. Siden den gang har Birkeland & co arbeidet iherdig for at rullestolbrukerne skulle
fa sjansen til & seile rundt pa egen hand. Klubben mener det er viktig at alle skal fa muligheten, og
derfor valgte de d bruke mye tid og ressurser pa a anskaffe det nye flyet.

- Nar rullestolbrukere skal opp i seilfly, ma flyet modifiseres slik at flyet kan styres kun ved bruk
av hendene. Flyet vi har kjept, er spesialtilpasset rullestolbrukere, sier han.

Flyr solo

| lopet av 2006 og 2007 har seks rullestolbrukere benyttet muligheten, og flere har allerede fatt
anledning til & fly solo.

- | opplaeringsperioden er en instrukter med pa turene, men tre av vare rullestolbrukere har
kommet sd langt at de nd flyr solo. Viregner med et tilsig av to til tre nye hvert eneste ar, sier
Birkeland.

TIPSET

Vart tilrettelagte seilfly for
funksjonshemmede kan brukes andre
steder enn i Elverum, og vi stiller
opp som instrukterer. Hvis noen
er interessert i mer informasjon,
er det bare & ta kontakt med
luftsportsforbundet.

Svein Birkeland,
Elverum Flyklubb

Med det nye flyet regner Elverum Flyklubb med at stadig
flere rullestolbrukere vil preve seq i luften.
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BRUKER MEDIA AKTIVT

FAUSKE: Helseportslaget i Fauske bruker media bevisst for & skape oppmerksomhet
rundt sine aktiviteter. Dermed sikres ogsa rekrutteringen.

Mange idrettslag sliter med a fa plass i sine lokale medier. | Fauske er dette ikke noe problem.

- Saltenposten er veldig flinke til & stille opp pa vare arrangementer. Dessuten bruker vi
kulturkalenderen i avisen helt bevisst, sier Karstein Olsen, leder i Fauske Helsesportslag.

Pa avisens kulturkalender tre dager i uken, kan alle frivillige organisasjoner sette inn annonser om
ukens aktiviteter. Her far leserne innblikk om hva helsesportslaget tilbyr.

- Vare deltagere rekrutteres i hovedsak via munn-til-munn-metoden eller gjennom media. | dag
har helsesportslaget 200 medlemmer, sier Olsen.

Apen linje

Opp mot halvparten av klubbens medlemmer er funksjonshemmede, og Olsen har valgt a kjere en
apen linje i forhold til rekrutteringen.

- Vimener integrering skal forega begge veier, og Fauske Helsesportslag er dpen for absolutt
alle, sier han.

Helsesportslaget har en allsidig aktivitetsportefalje som de fleste kan misunne dem. Boccia,
teppecurling, svemming, turmarsj, ski, bueskyting og innebandy er noe av det medlemmene kan
velge og vrake i.

- Vihar stor allsidighet, og tilbyr i tillegg til idrettslige aktiviteter snekkerverksted og
hobbygruppe, sier Olsen.

Skikongen

En av de mest populzere aktivitetene klubben selv arrangerer, er Skikongen. Turmarsjen starter
ved Valnesfjord Helsesportsenter, og deltagerne kan velge mellom ulike lgyper fra 2,5 kilometer
og opp til ti kilometer.

- Skikongen er et turrenn hvor vi ikke tar tid. Det viktigste er & gjennomfere. De siste arene har vi
hatt rundt tre hundre deltakere, og de kommer stort sett fra den nordlige landsdelen, sier han.

TIPSET

Alle ma bidra for a fa aktiviteter i
gang. Det er viktig a gjore saker og ting
sammen, og aldri gi opp.

Karstein Olsen,
Fauske Helsesportslag

Karstein Olsen er leder for Fauske Helsesportslag som
har stor aktivitet. (Foto: Kamilla Mathisen, Saltenposten)



TROR PA DET ENKLE

@STRE TOTEN: | Friskus Handikapidrettslag sverger medlemmene til enkle lasninger og
minst mulig byrakrati.

- Hvorfor skal vilegge ned masse arbeid i blant annet & sende inn seknader nar det finnes andre
og enklere lesninger?, spar Sigbjern Serlie, leder i Friskus HIL.

Han trekker frem flere eksempler pa lesninger som har sikret aktivitet.

- Vihar et medlem med CP, som gjerne ville padle. Problemet var at hun hadde problemer med

d holde i &ren med den ene handen. Jeg klippet i stykker et laerhandtak pa en koffert jeg hadde
hjemme, og satte det pa ara. Det hele tok et kvarter, og na padler dama av garde pa egen hand, sier
Serlie.

Han innremmer at de gjor ting litt annerledes enn mange andre handikapidrettslag.

- Vier mest opptatt av aktiviteter og ikke sa mye konkurranse. Vi tror at med a tilby annerledes
aktiviteter kan trekke til oss mange nye mennesker, sier han.

Dykking

Om sommeren star vannsport sentralt. Padling, vannski, sit-vannski og tubekjering er noe av det
de dreaye femti medlemmene kan preve seg pa ute pa Mjgsa.

- Til sommeren skal vi forseke oss pa dykking. Hvorfor skal ikke funksjonshemmede kunne drive
med dykking? Alt er mulig, og dessuten er all slags uteaktiviteter mye bedre enn medisiner, sier

den ivrige Friskus-lederen.

Vokser

Daklubbenble etablert i 2003 var det kun syv medlemmer, og boccia var hovedaktiviteten. Siden
har det skjedd mye, og handikapidrettslaget tilbyr i dag mange ulike idretter.

- Boccia er fortsatt viktig, men pa vinteren driver vi med ulike aktiviteter. Rullestolbrukerne drar
vimed oss pa en egenprodusert slede innover i skogen, sier han.

TIPSET

Spennende aktiviteter
vil tiltrekke seg nye medlemmer, og
derfor er det avgjerende a vise at
man har det moro med aktivitetene.
Dessuten mener videt er viktig & gjore
ting sa enkelt som mulig.

Sigbjern Serlie,
Med en egenprodusert slede, blir rullestolbrukerne i Friskus Handicapidrettslag
Friskus HIL tatt med pé fjellturer.



VILJE OG ENGASJEMENT

NITTEDAL: | Gjellerasen IF (GIF) er man oppriktig interessert i a fa etablert et godt og
bredt tilbud til funksjonshemmede.

| dag har idrettslaget, som herer hjemme i Nittedal kommune med rundt 20.000 innbyggere, tilbud
om bade idrettskole for barn og unge, samt fotball og svemming.

- |drettsskolen er delt opp i en barnegruppe fra 6-13 ar og en ungdomsgruppe fra 14-25

ar (én deltaker pa 30). Det er 3-8 barn og 22-27 ungdommer pa hver trening. De fleste er
utviklingshemmende, men ogsa bevegelseshemmede er med. En del av ungdommene er veldig
godt fungerende bade fysisk og psykisk. Hovedmalene for denne gruppen er deltagelse pa VIVIL-
lekene (fridrett og boccia) og Lavelekene (friidrett), sier Dagfinn Asmyhr, leder for Gjellerasen IF
Handicap.

Dialog med kommunen

Fra paske til ut september har Gjellerasen IF tilbud om fotballtrening pa Li kunstgressanlegg for
ungdomsgruppen.

- Rundt 15 ungdommer spiller fotball. | ar er vi pameldt i GIFs Varcup. Viskal ogsa delta med
fotballag pa VIVIL-lekene, i Akershus Idrettskrets sin fotballserie og i landsturneringen, sier
Asmyhr.

Nylig startet ogsa laget opp med egen svemmegruppe.

- Forelepig har vibare fatt tildelt to baner i Libadet frem til paske pa grunn av darlig
hallkapasitet. Tilbudet er derfor begrenset til de som er svemmedyktige og som vil trene mot
konkurranser til varen og sommeren. Her deltar atte funksjonshemmede. Vivil imidlertid seke
Nittedal kommune om a fa leie en hel svemmehall slik at vi kan gi tilbud til alle funksjonshemmede
barn og unge fra hasten 2008, sier Asmyhr.

Gjellerésen

IF (GIF) har
etter hvert fatt
mange barn og
unge som deltar
i aktivitet.
(Foto: GIF)




\/ILJE OG ENGASJEMENT , FORTS.

Unik trenerrekruttering

Selv om klubben har mange tilbud, har de ingen problemer med & rekruttere trenere.

- Vihar et unikt samarbeidsprosjekt med Li Ungdomsskole og GIF Storby. Det er plukket ut
ledere og trenere fra skolen fra og med 9. klasse. Disse har siden blitt videreutviklet i GIF
gjennom idrettsskolen og GIF Storby (Ungdomsklubben). De beste av disse utgjer stammen i vart
trenerteam. | tillegg har vien del andre ungdommer i alderen 18-25 &r som ensker a bidra med
sine spesialfelt pa vare treninger. Vi har, takket vaere ovennevnte samarbeid, vaert sa heldige a
ha tilgang pad 10-12 ungdomsledere og trenere som elsker a jobbe med vare utevere. Kjemien
mellom trenerne og vare barn og unge er helt unik. De har en kommunikasjon som vi foreldre bare
kan dremme om a ha. Dette er virkelig nekkelen til var suksess. Styret deltar ikke pa treningene,
og kan da bruke tiden til organisering av eksisterende og nye tilbud, sier Asmyhr.

Skape forstaelse i klubben

| tillegg til de faste idrettstilbud, har Gjellerdsen IF et utstrakt samarbeid med GIF Storby.

- Vihar arrangert to bowlingturer samt konserter og klubbkvelder. Her har ogsd ungdommer

uten funksjonsnedsettelse deltatt for a skape integrering og forstaelse for hva det betyr a vaere
funksjonshemmet. Viskal til varen arrangere manedlige klubbkvelder og en tur til et badeland
med buss og felles bespisning. Vi har fatt midler til dette hos Nittedal kommune. | tillegg holder vi
pa alage en egen DVD som skal vise vare aktiviteter, sier Dagfinn Asmyhr.

@verst:
Deltakerne i Gjellerdsen IF Handicap har
0gsa spilt inn sin egen CD. (Foto: GIF)

Nederst:
Det er ikke vanskelg & se at barna trives i
Gjellerésen IF. (Foto: GIF)

TIPSET

Tenk enkelt. Man ma ikke ha
spesialutdannelse for & trene
funksjonshemmede barn og ungdom.
Bruk ungdommer med kompetanse
om de idretter som skal uteves. De er
bade kreative, engasjerte og klarer a
opparbeide en tett kontakt og kjemi
med uteverne. De ser ofte muligheter
der vivoksne ser begrensninger.

& prang

| 45

Dagfinn Asmyhr,
leder Gjellerdsen IF handicap




LITT ARBEID — MEST MORDO

HALDEN: A tilrettelegge for funksjonshemmedes idrettutevere kan bety noe mer arbeid
for idrettslagene. | Halden Curlingklubb synes de det bare er moro.

- Selvfalgelig betyr det litt mer innsats fra klubbens side, men for klubben har de syv
rullestolbrukerne kun vaert en berikelse, sier Finn Pettersen, leder i Halden Curlingklubb.

| 2004 fikk han nyss om at forbundet ansket at curlingsklubbene startet med rullestolcurling. Pa
forste styremate etter at Pettersen hadde innhentet mer informasjon, vedtok curlingklubben &
sette igang.

- Jeg brant for tiltaket, og fikk med meg et par pensjonister. Vi tre har statt i bresjen for
satsingen, men arbeidet har gitt oss masse tilbake. Spillerne er helt fantastiske, sier Pettersen.

Fikset heis

[ldsjelene har lagt ned et formidabelt arbeid med a sarge for tilgjengelighet for rullestolbrukerne.
Blant annet fikk de ordnet med heis, etter en sinnrik avtale med kommunen, som drifter ishallene
i Halden.

- Vifikk reduserte leiekostnader mot at vi serget for heis. | 2005 sto heisen klar, og spillerne
kunne rulle rett ut pa isen, sier han.

Isanlegget er under utbygging, og nar nyhallen star ferdig far spillerne i klubben et tipp-topp
anlegg.

- Vifar fem baner, og anlegget er 100 prosent handikapvennlig. Alle toaletter og garderober er
tilpasset funksjonshemmede, og i tillegg far vien varmestue pa 120 kvadratmeter. Anlegget er sa
bra at vikan arrangere mesterskap, sier han.

Vil vokse

Innsatsen til Pettersen og hans gode hjelpere har vakt oppsikt. Idrettsmiljeene er nysgjerrige

pa hva som skjer, og Sunnaas sykehus har tatt kontakt for a underseke mulighetene for a bruke
curlingen til rehabilitering.

- Jeg er helt sikker pa at aktivitetene rundt rullestolcurling vil vokse de neermeste arene, og det er
visvert glade for, sier Pettersen.

TIPSET

Ildsjelene er avgjerende for a
lykkes. Noen justeringer og litt
innsats er nedvendig for & fa i gang
rullestolcurlingaktivitet, men ikke verre
enn at noen ivrige mennesker utmerket
far det til. Innsatsen man legger ned
far man igjen mange ganger ved at
klubbmiljget blir beriket med
en herlig gjeng!

Finn Pettersen,

Halden Curlingklubb har gjort en kjempejobb for at Halden Curlingklubb
Jostein Stordal (t.v), Runar Bjernstad, Bo Antonsen og
Rune Lorentsen skal fa spille rullestolcurling.



HEST 0G GYM | HOF

HOF | VESTFOLD: Sosiale samlinger, gym i idrettshallen og noen gkter hos en hesteeier
er viktige elementer i aktivitetstilbudet i Hof IL.

Jette Anholt er leder av turngruppen i Hof IL, og har i ni &r vaert engasjert med a tilrettelegge
aktiviteter for funksjonshemmede. Gjennom tilbudet Fysisk Aktivitet For Funksjonshemmede
(FAFF) tilbyr Anholt og de andre i turngruppen ulike aktiviteter - alt fra bowling til turntreninger.
- | idrettshallen trener vi mye basistrening, hvor balanse og koordinasjon er viktige elementer.
Dessuten er lek en viktig ingrediens i treningene, sier hun.

Fysisk aktivitet trenger ikke vaere ensbetydende med utevelse innendars.

- Fire ganger om varen og fire ganger om hesten oppseker vi en hesteeier som har en egen bane
vi kan benytte. Deltakerne fryder seg hver gang vi skal ri, og alle har en eller flere ganger sittet pa
hesteryggen, sier hun.

Samarbeid

Tilbudet i Hof har utviklet seg til & bli et interkommunalt samarbeid mellom vestfoldkommunene
Svelvik, Sande, Holmestrand og Hof.

- Faktisk er bare to av de 11 deltakerne fra Hof, sier Anholt.

At tilbudet er blitt viktig, forteller tilbakemeldingene fra deltakerne. En trafikkskadd mann satte
seg klare mal da han bestemte seg for 8 komme seg ut av rullestolen.

- Dahan begynte, var han sa svak at han knapt kunne lafte bowlingkulen. | lapet av ett ar ble han

sa god i bowling at han vant vart klubbmesterskap, sier hun.

Bremser

| en periode var FAFF-tilbudet i Hof i vanskeligheter. Stattekontaktene, som skulle ta med seg
deltakerne til treningene, foretrakk kafélivet fremfor fysisk fostring.

- De ansatte ved boligene hadde ikke ressurser til & transportere dem til treningene, og
stottekontaktene ville heller ga pa kafé. Na er heldigvis problemet lest. En stund var vibare to
deltagere, men na er tallet gkt til 11 faste, sier Anholt.

TIPSET

Driv oppsekende virksomhet!
Skal man lykkes med rekrutteringen,
ma initiativtagerne til lignende tilbud
ut & treffe malgruppen. Dessuten er
kombinasjonen dyr og fysisk aktivitet
uslaelig. Det trenger ikke vaere hest,

hunder og andre sosiale dyr
gar ogsa fint.

Jette Anholt,
leder av turngruppen i Hof IL

Egil Johansen (t.h.), leier Marikken Rasholt og hesten Gnell
stortrives med aktivitetstilbudet til Hof IL.
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TRIVSELSFAKTOREN VIKTIGST

KROKSTADELVA: Hos IF Birkebeineren (IBK) setter man trivselen hayest, nar deltakerne
rekrutteres til fysisk fostring.

- Trivsel er ngkkelen for vare aktiviteter. Trives ikke deltakerne, kommer de ikke tilbake. S& enkelt
er det, sier @yvind Brathen, en av grunnleggerne av barneidrettsskolen for funksjonshemmede i
Krokstadelva i Buskerud.

Brathen ble spurt om a bidra da IBK i 2004 besluttet a etablere et tilbud for funksjonshemmede
barn. Selv har han en datter med CP, og mente derfor det var naturlig a hjelpe til i oppstarten.

- Det fantes et allidrettstilbud, som ikke passet var malgruppe. Jeg ensket derfor a vaere med pa
a starte aktiviteter som vare barn skulle ha glede av. Per i dag har vi atte deltakere, hvorav noen
ogsa kommer fra nabokommunene, sier han.

Lions har i to ar gitt bidrag til barneidrettsskolen, og med hjelp av midlene har Brathen & co kunne
kjepe inn trampoline og andre nyttige treningshjelpemidler.

Viktig

Hver torsdag i tre ar har deltakerne og treneren lagt til rette treninger i gymsaler tilknyttet
skolene i kommunen.

- Trygghet er viktig for malgruppen. Derfor har vi helt frem til varen 2006, holdt oss pa samme
sted. Hesten 2007 flyttet vi til en annen gymsal, og det fungerer ogsa svaert bra, sier han.
Trygghet og trivsel er nakkelorden for aktivitetene i Krokstadelva. For at disse forutsetningene
skal ivaretas, ma treneren kunne sine saker.

- Vihar enutrolig dyktig trener. Hun har drevet barne- og ungdomsidrett i 30-40 ar, og har et
godt lag med deltakerne. Dessuten legger vi vekt pa det sosiale ved blant annet & arrangere
avslutningsfester etter hver sesong og foreldrekvelder, sier Brathen.

Variasjon i treningene er viktig, og ikke alle aktiviteter passer absolutt alle.

- Vidriver med styrketrening, step og ballek. Viser tydelige fremganger bade i styrke, balanse og
koordinasjon, sier han.

TIPSET

Idrettslag som planlegger oppstart
av aktiviteter for funksjonshemmede
ma beseke miljgene som de
funksjonshemmede oppholder seg .
Tiltaket ma passe malgruppen, og det
finner man best ut gjennom
a prate med folk.

@yvind Bréathen,
|F Birkebeineren

IBKs barneidrettsskole er et populaert tiltak
der trivselfaktoren er viktigst.
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IMAS STARTET TIDLIG

GRIMSTAD: Imas IL startet allerede i 2000 eget handballag for utviklingshemmede.
Senere er det ogsa blitt fotball og allaktivitet for funksjonshemmede.

Imas IL var tidlig ute med integrering av funksjonshemmede i idrettslaget. Integreringstanken

er godt forankret bade i hovedklubben og i undergruppene, og deltakerne inkluderes i interne
turneringer og utenlandske treningsopphold.

- De funksjonshemmede har de samme rettigheter som alle andre i klubben, men ogsa de

samme pliktene. Dermed ma de betale treningsavgift og kontingent pa lik linje med de andre
medlemmene i klubben, sier Janne Gauslaa.

Handballaget var ferst ute, men allerede aret etter i mai 2001 var fotballaget en realitet. | 2003
etablerte klubben et «allaktivitetstilbud», for dem som ikke hadde interesse eller muligheter til &
trene med laerkulen.

- De som spiller fotball, er ogsa med pa handballen. Uteverne deltar hele aret, sier hun.

Trenger flere

Janne Gauslaa var med pa & etablere allaktivitetstilbudet i 2003, men hun er ogsa lagleder pa
fotballaget.

- Vihar enutfordring med a rekruttere flere innen fotball. | dag er vi kun atte, men har tidligere
vart langt flere, sier hun.

Fotballaget deltar i en serie med fire lag. Fra Grimstad reiser laget til Arendal, Kvinesdal og
Kristiansand for & utkjempe kamper pa gressmatten.

- De atte somer igjen, har vaert stabile i flere ar, og alle stortrives med idretten, sier hun.

Stigende

Hver uke mater 14 deltakere for & kose seg med fysiske aktiviteter i Imas ILs allaktivitetstilbud.
- Interessen for allaktivitetstilbudet er stigende. Deltakerne er i alderen 20-50 ar, og treningene
er lagt opp slik at alle kan vaere med. Dessuten arrangeres det kafé etter treningen, og mange ser
frem til en sosial avslutning av treningsekten, sier Gauslaa.

TIPSET

Samarbeid mellom boligene og
idrettsklubben er avgjerende for
rekrutteringen. Klubber som gnsker a
starte opp ber enten besoke eller taen
ringerunde til boligene i omradet,
slik at aktivitetene kan
tilrettelegges malgruppen.

Janne Gauslaa,
Imas IL

Thomas Fallds (t.v.) og Lisbeth Maria Nielsen stortrives
pé héndballbanen.



TAR IDRETTEN PA ALVOR

BOD@: De funksjonshemmede i Innstrandens |drettslag tar idretten alvorlig. Derfor
meter medlemmene opp pa alle treninger.

- Vilegger vekt pa at medlemmene driver med idrett, og at uteverne skal ha noe & strekke seg
etter, sier Gunn Strand Hutchinson, leder for gruppen Idrett for funksjonshemmede i Innstrandens
IL.

Per i dag har gruppen 33 aktive. Aktivitetene de kan velge blandt er mange, og boccia, friidrett,
fotball, langrenn, svemming og teppecurling er det som opptar uteverne aller mest.

- Gjennomsnittlig er deltagerne med i to idrettsgrener hver, men noen er sa ivrige at de deltar pa
tre ulike aktiviteter, sier hun.

Konkurranser

Uteverne i Innstrandens IL deltar aktivt i konkurranser og reiser rundt for & vaere med der det
skjer. Landsturneringer i fotball og handball, og landsstevnet i svemming star som oftest pa
programmet. | tillegg til regionale og lokaler turneringen for alle grener. Men idrettslaget stiller
krav til medlemmene som skal delta pa konkurransene.

- Hos oss er det slik at ingen far delta i konkurranser hvis de ikke er med pa treningene, sier
Strand Hutchinson, som har vaert leder for gruppenisyv ar.

Oppmatet er imidlertid ikke lenger noe problem.

- Tild begynne med var det noen som slengte seg med av og til, men na meter de aller fleste opp
stort sett hele tiden. Gyldig fraveer er selvfalgelig ikke noe problem, bare utaverne varsler pa
forhand, sier hun.

Felles transport

Idrettslaget har organisert felles transport til og fra treningene, noe som gir en ekstra motivasjon
for @ komme seg pa treningene.

- Vifar en sum fra kommunen som dekker utgiftene vi har med transporten. De som ikke kan vaere
med pa treningene, varsler selv sjaferene, noe som fungerer fint, sier hun.

TIPSET

Det er viktig at noen tar tak i arbeidet
nar det planlegges. Idrett for
funksjonshemmede er ikke sa vanskelig,
bare det planlegges skikkelig.

Gunn Strand Hutchinson,
Innstrandens IL

T L TP Ny
ot S :

Innsatsen til de aktive i Innstrandens Idrettslag er det
lite 6 klage pa.
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LITEN KLUBB - STOR AKTIVITET

LARVIK: Boccia, friidrett, svemming og seniorgruppe; i Larvik Handicapidrettslag har de
69 medlemmene nok a velge i.

- Blant vare medlemmer holder de fleste pad med mer enn én idrettsgren. | for eksempel
boccia har vikun tre-fire spillere som bare driver med boccia, sier AnnciKarlsen, leder i Larvik
Handicapidrettslag.

Utfordring

| friidrett og svemming har idrettslaget bade konkurranseutgvere og trimmere.

- Trenerne har en utfordring i a tilrettelegge for begge typer utevere, men det fungerer sveert bra.
| svemming deler vibassenget i to, og kjerer separat i en del av treningsekten. Resten av tiden
trener alle sammen, sier Karlsen.

Selv om aktivitetsnivaet er hayt, har idrettslaget planer om & eke grenportefaljen.

- Viarbeider med konkrete planer om a starte opp en teppecurlinggruppe i lepet av aret, sier hun.

God rekruttering

Larvik Handicapidrettslag opplever stor interesse for klubben, og stadig flere melder seg inn.

| dag har idrettslaget 69 medlemmer, hvor av 35 er aktive.

- Viersynlige i Larvik, blant annet er vi ofte & se i lokalavisen. Viblir ogsa tatt pa alvor av andre
idrettslag og av politikere. Viblir tatt med pa rad nar nye idrettsanlegg planlegges, sier hun.

Den aktive klubben feiret 45-ars jubileum i 2006, men snsker hele tiden & vaere i utvikling. Derfor
gjennomferte Karlsen & Co. et klubbutviklingsprosjekt i 2007. Klubbens medlemmer kom til orde,
og ga tilbakemeldinger om hva de gnsket & forandre.

- Noe avresponsen var ventet, og flere uttykte enske om a fa konkurrere mer. Det sosiale er
viktig i konkurransene. Utaverne blir kjente med hverandre, og samholdet blir styrket, sier hun.

IR .
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TIPSET

| 2008 gar ni idrettslag sammen
i Larvik for @ arrangere en
idrettskarusell. Her kan deltakerne i
klubbene besgke hverandre for a lsere
om hva de andre driver med, og for a
Larvik Handicapidrettslag er i vekst, nederst fra venstre f& inspirasjon til & skape mer aktivitet
pd bildet ser vi: Trond Wallin, Emma Louise Larsen, ; i
Kristine Levinsen, Hilde Trondsen, Gro Anita Granli, Karl i <ant. Jeg vil oppfordiciEiy
André H. Karlsen og May Britt Halden. Andre rad fra
venstre: Jan Einar Tveter, Marius Wik, Trine Terresdal, .
Jonas Sarlle Jargensen, Trond Age Pedersen og Marita AnnciKarlsen,
Arnesen. Tredje rad fra venstre: Leder Annci P. Karlsen, Larvik Handicapidrettslag
Cecilie Rasmussen, svammetrener Grethe Lill Olufsen,
Andrea Mortensen Standal, Dan Peter Haugstad, Anne Ma
Kemkers, friidrettstrener Laila Borg og bocciatrener Bjarn
Ingar Halden.

klubber til & gjgre noe lignende.
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REKRUTTERTE | SKIHEISEN

BERGEN: Lars Tennebekk matte noen foreldre ved skiheisen pa Folgefonna. Det ble
opptakten til sit-ski-satsing i Loddefjord IL.

Tennebekk er alpintrener i Loddefjord IL. Under en tilfeldig samtale med foreldrene til noen
funksjonshemmede alpinister fikk han vite at de vurderte a starte egen alpinklubb.
Men jeg spurte hvorfor. Dere er hjertelig velkomne hos oss, fremholdt jeg, sier Tennebekk.

Dyktige

Etter noen uker fikk alpintreneren tilbakemelding om at tre alpinister ensket & melde seg inn.

- Alle tre er dyktige sit-ski-utevere, men den ene har slitt med skader etter et uhell. De to andre
har gjort store fremskritt, og jeg regner med at de stiller til start i et ordinaert storslalamrenn i
lepet av vinteren, sier han.

Tennebekk angrer ikke et sekund pa at han inviterte gruppen med i Loddefjord IL.

- | tillegg til at de er dyktige utevere, skaper de en glede som smitter over pa oss andre. Uteverne
er fullt ut integrerte i alpinavdelingen, pa lik linje med alle de andre, fastslar han.

Utfordringer

Selv om det meste har gatt pa skinner, er det likevel en ny hverdag for en alpingruppe som aldri
tidligere har hatt med utevere med funksjonshemning.

- Utevernes funksjonshemninger er ulike, og dette er en ny type utfordring for oss trenere. Vima
tilrettelegge sa godt det lar seg gjore, og sa ma uteverne selv finne ut av begrensingene, sier han.
Tennebekk vil gjerne ha med flere aktive utevere med funksjonshemninger, men opplever at han
hindres i & promotere tilbudet.

- Handikapmiljoet er lukket, og det er haplest & fa tak i informasjon om navn og telefunnummer til
potensielle utavere. Vikommer arlig til & arrangere aktivitetsdager, og haper interesserte mater
opp, sier han.

TIPSET

Mange har oppfatninger om
at det er vanskelig a integrere
funksjonshemmede i idrettlagene,
det er feil. Visom er tillitsvalgte i
idrettslagene har plikt til & enske
absolutt alle hjertelig velkomne,
og det er slettes ikke vanskelig
a tilrettelegge aktivitetene.

Lars Tennebekk,
alpintrener i Loddefjord IL

May Linda Kolle suser ned alpinlaypene som nyrekruttert
medlem av Loddefjord IL.
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— BYGGER OPP NOE NYTT

MOLDE: Rullestolfekting er trolig ikke den farste grenen man forbinder med idrett for
funksjonshemmede. Pa verdensbasis er rullestolfekting stort.

- | Japan, Tyskland og England er rullestolfekting svaert utbredt. Der har de sett at fekting passer
godt for rullestolbrukere, sier Ton Hazes.

Fekteinstrukteren kom til Molde fra Harlem i Nederland i 2000, der han var trener. Pa 1980-tallet
arbeidet Hazes med mange rullestolfektere.

- Nederland arrangerte Paralympics pad midten av 1980-tallet, og i forkant av mesterskapet fikk
idretten et oppsving. Der var jeg med som trener, sier han.

Vanskelig

| Molde, som er det eneste stedet i landet hvor rullestolfekting er kommet i gang, har det
imidlertid vaert vanskelig & rekruttere utgvere. Kun én rullestolbruker trener jevnlig, men Hazes
haper flere far lyst til & preve karden.

- Det er viktig & prove seg, ferst da vet man om fekting passer. Over store deler av landet skal det
nd arrangeres introduksjonskurs. Der er det bare @ mate opp, ogsa for rullestolbrukere, sier han.

Fa klubber

Hazes tror en av grunnene til at oppslutningen for fekting er laber, kan vaere mangel pa lokale
klubber.

~ A bruke to timer i reisetid for & komme seg pa trening, frister ikke saerlig mange. Derfor er vi
gang med a etablere flere klubber. Vihar som mal & eke antall klubber i Midt-Norge fra fire til ti,
noe som gjor det enklere for flere rullestolbrukere @ komme inn i miljeet, sier han.

Hazes tror ogsa at fektemiljoet ma bli dyktigere til & synliggjere idretten.

- Rullestolbrukerne har mange idrettstilbud & velge i, og vima fa spredt informasjon om at fekting
er ensosial idrett som er svaert egnet for rullestolbrukere, sier han.

TIPSET

Klubbene mad komme i kontakt
med malgruppen for a fortelle om
mulighetene. Det er viktig at de riktige
personene far nedvendig informasjon.

Ton Hazes,
Molde Fekteklubb

Ton Hazes (midten) er den farste i Norge
som har startet opp med rullestolfekting
gjennom Molde Fekteklubb. NG hdper han
flere klubber vil komme etter.
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FART | KOMMUNEN

ALESUND: Da NAF Motorsport Alesund fikk en henvendelse fra Alesund kommune om &
tilrettelegge ATV-aktiviteter for funksjonshemmede, startet de med en gang.

- Vihadde et mate med foreldre og folkehelsekoordinatoren i Alesund kommune i 2005, og
deretter startet viopp, sier Eivind Bee, leder av ATV-gruppen i NAF Motorsport Alesund.
Kommunen sarget for a rekruttere deltagere, og i gjennomsnitt metes ti funksjonshemmede pa
treningene hver eneste onsdag.

- Hittil har vi faktisk ikke behevd a rekruttere pa egen hand. Kommunen har hjulpet oss med
deltagere. Barna stortrives pa treningene. Om det regner eller sner, spiller liten rolle, sier Bee.

@nsker integrering

ATV passer svaert godt for alle med interesse for motorsport. Farkostene er enkelt sagt sma
motorsykler med fire hjul, som kjeres inne pa lukkede baner. Der kan foreldre og sesken holde aye
mens utaverne trener.

- Viensker a integrere bade uteverne og resten av familien inn i klubben, men opplever tidvis at
foreldre helst vil slippe @ vaere til stede pa treningene, sier han.

I motorsport er det av sikkerhetshensyn pabudt at voksne er med sine barn.

- Derfor gnsker vi aktive foreldre som bidrar til klubbmiljget pa lik linje som alle andre. Dette er
ogsa en viktig del av integreringen, sier han.

Aktivt forbund

Norges Motorsportsforbund har utarbeidet et eget integrasjonsprogram og stetteordninger
for klubber som starter opp aktiviteter for funksjonshemmede. Forbundet har ogsa laget egen
brosjyre med rad og tips til klubbene. Brosjyren forteller blant annet om hvor klubbene kan seke
om midler. Dessuten har forbundet utnevnt noen klubber til & vaere ambassaderer, slik at andre
kan ta lerdom av deres erfaringer.

- Forbundets innsats har vaert svaert positiv, og er til stor hjelp for oss, sier Boe.

TIPSET

Nar man setter i gang med aktiviteter,
ma man mene noe med det og tenke
langsiktig. Dessuten er det viktig at

foreldre og familien deltar aktivt
for & skape et godt milje.

Eivind Bae, ATV-gruppen
i NAF Motorsport Alesund

Alesund kommune har sammen med NAF
Motorsport Alesund fatt fart pd ATV-kjering
for funksjonshemmede.
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FLSKER A KASTE HVERANDRE

NESODDEN: A trene betyr blant annet & f& ut masse innestengt energi. Pa Nesodden
kaster man hverandre rundt pa mattene.

For et par ar siden fant noen ut at Nesodden Judoklubb burde starte treninger for funksjons-
hemmede.

- Noen iklubben hadde sgsken med funksjonshemninger, og mente judo burde passe bra. Det har
vist seg a bli en suksess, sier Alexander Lange, trener i Nesodden Judoklubb.

Hver uke mates rundt ti personer pa treningene, og her spares det ikke pa kruttet.

- De liker a kaste hverandre veggimellom, akkurat som de uten funksjonshemninger gjor. Man
skulle kanskje ikke tro at det skulle vaere mulig, men deltakerne motbeviser den holdningen, sier
Lange.

Homogent

Mange av de funksjonshemmede i Nesodden Judoklubb har Downs syndrom, og tilherer en sveert
homogen gjeng som har holdt sammen i lang tid. Derfor har de hittil hatt egne treninger, men der
kan det bli endringer.

- Vart overordnete mal er & integrere de funksjonshemmede fullt ut med de uten
funksjonshemning. Grunnen til at vi fortsatt har egne treninger, er kun at uteverne alltid har holdt
sammen, sier han.

- Er treningene annerledes lagt opp for denne gruppen?

- Forst trodde viat vimatte gjore det, men det viste seg raskt at vi gjer akkurat det samme som
pa de andre treningene. Jeg er utrolig imponert over innsatsen de legger ned, sier Lange.

Respons

For klubben har etableringen av judogruppen med funksjonshemmede utevere medfert mye
positivrespons.

- Vihar fatt mye god reklame, men like viktig er det & oppleve den smittende gleden de gir oss
andre i klubben. Har jeg en darlig dag, kommer jeg straks i form nar jeg mater gjengen pa trening,
sier Lange.

TIPSET

Se mulighetene - og begrensingene
vil forsvinne! Det er ingen grunn til &
frykte noe som helst, og alt gar seg til
nar man ferst kommer i gang.

Alexander Lange,
trener Nesodden Judoklubb

Alexander Lange (i hvitt) er en av trenerne i
Nesodden Judoklubb. Dette bildet er tatt pd
en treningssamling for blinde og svaksynte.
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VIKTIG A PROVE SEG

OSLO: Allsportgruppen i Nordstrand IF vil gjerne forseke seg pa det meste innen idrett.

Hele 35 aktive i alderen seks til tyve ar er med i allsportgruppen til Nordstrand IF.

- Vivalgt d kalle allidrettsgruppen var for allsport, og vi har laget et opplegg hvor uteverne far
prevd seg i mange forskjellige idretter, sier Christian Johansen, trener for allsportgruppen.

Hver uke samles deltakerne til treninger, hvor gruppen etter alder er delt inn i to. Dermed far alle
litt ekstra oppmerksomhet.

- Treningene er lagt opp som god gammeldags sirkeltrening med vekt pa mestringsopplevelse.
Med kun én trening i uken, ser vi likevel at barna har store fremganger innen balanse, motorikk og
styrke, sier han.

Handball, golf og ski

Sirkeltreningen utgjer bare basisen i aktivitetene i Nordstrand. Skidager, golfkvelder og
handballtreninger star ogsa pa programmet.

- Vigjennomfarte tre golfkvelder pa Grenmo Golfklubb sist hest, og pa det meste var virundt 15
personer. Spillerne syntes det var helt topp, sier Johansen.

Nordstrand er en klubb med lange handballtradisjoner, og de utviklingshemmede vil gjerne vaere
en del av handballmiljeet.

- Dessverre er vare spillere for unge til a mate andre handballag for utviklingshemmede, men vi
har enkelte ganger deltatt i turneringer sammen med ikke-funksjonshemmede. Sportslig ble det
ikke all verden, men du verden sa moro vi hadde det, sier han.

EgenDVD

| januar i ar lanserte Nordstrand sin egen DVD med rad, veiledning og erfaringer rundt det a trene
utviklingshemmede. Oslo Idrettskrets har trykket opp 500 DVD-er som andre klubber far tilgang til.
- Vihar filmet treningene vare, og lagt til kommentarer. Vi haper filmen kan vaere til nytte for
andre som planlegger oppstart av aktiviteter for funksjonshemmede, sier Johansen.

TIPSET

Engasjerte foreldre som brenner for
idrettslige aktiviteter, er nokkelen
til suksess. Bruk nettverket, og ta
gjerne kontakt med andre klubber

som har erfaring fra idrett for
funksjonshemmede.

Christian Johansen,
trener for allsportklubben

Nordstrand IL har mange aktiviteter
i klubbsammenheng. Her mater

Silje Johansen (t.v.), Sabrina Malka
og Hedda Holst «Leaven» under
Lovelekene.
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STARTET DA S@NNEN SLUTTET

NOTODDEN: Ole Petter Stenseth valgte a brette opp ermene for de funksjonshemmede,
da hans egen senn la opp motorsportkarrieren.

- Jeg syntes synd pa meg selv som ikke kunne vare involvert i motorsport lengre, humrer Ole
Petter Stenseth.

Helt borte fra Leivstein Motorsenter i Notodden greide imidlertid ildsjelen ikke & holde seg, og i
2003 sto hanringside og mette en gutt med Downs syndrom.

- Skal ikke du delta?, spurte jeg ham. Dermed startet det hele, sier han.

Stenseth drorett hjem og hentet en knattecrossykkel som gutten begeistret fikk prove, og etter
noen runder forsto Stenseth at han ville fa nok a gjere pa fritiden.

Seknader

Det farste han gjorde var a sende ut et lass med sgknader til kommunen, Lions og bedrifter i
naeringslivet. | lapet av noen uker sto 80.000 kroner pa kontoen til NMK Notodden, og ATV-er og
motocrossykler ble kjgpt inn.

- Vistartet med a kjore pa parkeringsplassen foran klubbhuset. Det ble raskt for smatt, og etter
hvert har vilaget flere layper som brukerne kan benytte, sier Stenseth.

Stor interesse

Interessen for tiltaket er stor. Hver uke mater 15 funksjonshemmede opp pa treningene. Stenseth vil
at integreringen skal vaere reell. Derfor trener alle sammen.

- Det begynte med at deltakerne kunne ta med en venn for a preve. Senere fant viut at alle skulle
trene sammen. Jeg tror personer uten funksjonshemning har minst like stor verdi av samvaeret som de
funksjonshemmede, sier Stenseth.

Rift

Noen av deltakerne bor i boliger, og har assistenter som bidrar bade i de daglige gjeremalene og
pa motorsportssenteret.

- Vitrener pa onsdagene, og det er rift for & fa vakter i boligene disse kveldene. Sammen med
oss i klubben er medhjelperne med og bistar de aktive pa treningene, sier Stenseth, som har veert
aktiv imotorsportsmiljeet i 25 ar.

TIPSET

Det finnes masse penger rundt omkring.
Sek bade offentlige
og private virksomheter.
Begynnidet sma, og tilpass
aktivitetene etter hvert
som dere vokser.

Ole Petter Stenseth,
NMK Notodden

Eivind Stenersen (t.v.) og Ole Petter Stenseth har begge
like stor glede av tilbudet til NMK Notodden.
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PRESIDENTENS FAVORITT

SARPSBORG: Da fotballforbundets mektige president, Sondre Kafjord, mette Eva
Johansen i Nygardshaugen IL, ble han imponert.

Det var under en seanse i Sarpsborg i fjor hest Kafjord kom i prat med den sveert sd aktive lederen
for de funksjonshemmedes aktiviteter i Nygardshaugen IL og i Fredrikstad IL, Eva Johansen.
Etterpa ble hun bedt om & komme til Oslo.

- Jeg motte opp pa fotballpresidentens kontor, og han stilte med blanke ark. Han ba meg beskrive
vare aktiviteter i Sarpsborg og Fredrikstad, og hvordan virekrutterer og organiserer idretten.
Han ensker & bruke oss som et kontaktpunkt for andre idrettslag som skal starte aktiviteter for
funksjonshemmede, sier hun, og presiserer at dette ikke skal fremstilles som selvskryt.

Det gjor vi heller ikke, men litt ros er viktig for alle som driver med idrett pa frivillig basis.
Aktivitetene som foregar i @stfold er omfattende, og en god grunn til & dvele ved.

- Totalt er vi 120 aktive medlemmer, hvor Nygardshaugen IL og i Fredrikstad IL har halvparten hver.
| hovedsak spiller vi fotball og handball, men vidriver ogsa med friidrett og innebandy, sier hun.

Parallelle kamper

| syv ar parad har Eva Johansen & co arrangert @stlandsserien. Mellom seks og syv hundre
deltagere mater opp til de ulike serierundene, og der handball og fotball spilles parallelt.

-l og med at vikjerer kampene parallelt, blir reiser og arrangerutgifter rimeligere. Dessuten blir
det sosiale miljget ogsa bedre av at alle samles under turneringshelgene, sier Johansen, som ogsa
er med pd a arrangere arlige turer til et idrettssenter utenfor Alborg.

Avlegsing

| 2008 hadde Johansen og de andre ildsjelene opprinnelig bedt om at andre tok pa seg & arrangere
@stlandsserien.

- Da Kafjord fikk here dette, ba han oss ta ett ar til. Han lovte a statte oss, sier hun.

TIPSET

Ta kontakt med idrettslag som
har erfaring med idrett for
funksjonshemmede, for dere setter i
gang. Var erfaring er at det er liten vits
a sende informasjon til kommunene om
aktivitetene, men heller ga direkte pa
dagsenter og boliger for & rekruttere.
Lykke til, og ta gjerne kontakt!

Eva Johansen,
Nygérdshaugen IL

héndballspillere i Nygdrdshaugen IL.
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EN AKTIV KLUBB FOR D@VE

OSLO: Oslo Daves Sportsklubb (ODSK) har mange aktiviteter for deve. Men klubben
samarbeider gjerne med «herende» klubber for @ gi medlemmene et best mulig tilbud.

- Dave trenger treninger og konkurranser pa hayere niva og til akseptable tider av degnet, og
derfor er mange deve ogsa med i herende klubber. En dev utever kan utmerket vaere medlem
av oss og for eksempel Metro bowling. Uteveren representerer Metro bowling i seriespill
(Osloligaen), men hvis han skal delta i internasjonale turneringer for deve mé han representere
ODSK. Metro bowling ikke er medlem av European Deaf Sports Organization, men det er ODSK,
sier John Erik Johannessen, styremedlem i Oslo Daves Sportsklubb.

Selvomen god del deve er med i herende klubber, er det fortsatt veldig viktig a ha egne
deveidrettsklubber.

- Pa mange mater, ikke minst sprakmessig, fungerer de dgve som en stor enhet. Vier en
minoritetsgruppe, og det gir deltakerne sterre trygghet og trivsel & vaere i et miljo der ledelsen og
trenere behersker tegnsprak, sier Johannessen.

Verdens nest eldste

ODSK ble stiftet allerede 3. november 1892 og er snart 116 ar gammel. Klubben har rundt 240
medlemmer og er rangert som verdens nest eldste idrettsklubb for deve.

- Vihar idag aktiviteter som barneidrett, fotball, bowling, tennis, golf, skyting og snowboard.
Vistiller blant annet med eget develag i serien for gutter 16 ar iregiav Oslo Fotballkrets. |
tillegg samarbeider vi med deveskoler i Oslo (Vetland- og Skadalen skole) i forbindelse med
skolemesterskap. Vibidrar med ekonomisk statte til barneidrettsgruppa somreiser landet
rundt pa ulike skolemesterskap for harselshemmede. Det er en fin mate & profilere Oslo Deves
Sportsklubb pa ovenfor barn og unge. Visliter imidlertid med a fa engasjert foreldre til & hjelpe
oss med & fa gjennomfert de ulike aktiviteter innen barneidretten. Vihar sendt brev til foreldre,
men responsen har vart lik null. Det er skuffende, sier Johannessen.
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TIPSET

A ha en doveidrettsklubb er viktig
pa mange mater. Men det er fint
om deve ogsa lar seg inkludere i
klubber med bare herende hvis det er
tilrettelagt for det. For at deve skal
kunne inkluderes pa en god mate, kreves
det stor forstdelse og gode holdninger
blant trenere, ledere og utevere.

John Erik Johannessen,
b” | ] styremedlem i

e v — Oslo Daves Sportsklubb
Oslo Daves Sportsklubb har stor aktivitet. P@ bildet ser vi
noen av damespillerne som er med i fotball.
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EN AKTIV KLUBB FOR D@VE, FORTS.

| sterk vekst

Selv om engasjementet fra foreldre i barneidretten har vaert sma, er det mange som vil drive med
idrett i klubben.

- Bowling- og tennismiljeet har vaert veldig behjelpelig med & arrangere apen dag for barna og
unge. Tennismiljoet er spesielt i sterk vekst da det er satset pa tennisskole, devemesterskap og
juniormesterskap for a rekruttere flere nye utavere. Var grenleder, Nicolai Herlofson, har vaert
en stor padriver i dette arbeidet. Han er ogsa toppidrettsutever, og er trener for Nordstrand
Tennisklubb. Fire av vare yngre medlemmer spiller aktivt tennis i Nordstrand-klubben, sier
Johannessen.

Ugunstige tider

Mange av ODSKs medlemmer bor spredt i Oslo og Akershus, og sann sett opplever ikke ODSK et
lokalmilje som andre klubber.

- Men samherighet er det viktigste for de deve, og mange deve bruker derfor mye tid pa reiser for
a komme seg til trening hos oss. Visliter imidlertid med a fa gunstige treningstider i idrettshaller.
Vihar vaert nedt til  ta til takke med aktiviteter pa sendager eller sene fredagskvelder. Jeg
skulle enske at idrettslag som har utevere med harselshemning eller andre spesielle behov, ble
prioritert ved utdeling av treningstider, sier Johannessen.

Ine Lorentzen (midten av damene foran) er medlem av Oslo Daves Sportsklubb. Hun er ogsé aktiv i Solli Bowling
fra Veitvet som i 2008 havnet pé tredjeplass i landsserien for damer.'Pd bildet er hun sammen med utevere fra
Solli Bowling. (Foto: Kay Grue Thorsen, Akers Avis Groruddalen)
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ARENA FOR
NETTVERKSBYGGING

OSLO: Oslo Handicapidrettslag er en driftig klubb. Foruten mange faste ukentlige
aktiviteter, star de som arranger av Juniorlekene som er for bevegelseshemmede,
herselshemmede og synshemmede gutter og jenter i aldersgruppen 7-20 ar.

| 2008 arrangeres Juniorlekene 24.-25. mai, og her kan idrettslag knytte viktige kontakter.

- For klubber som ensker a komme i gang med aktiviteter for funksjonshemmede, er Juniorlekene
en glimrende arena for a knytte varige og nyttige kontakter, sier Mette Magnusson i Oslo
Handicapidrettslag.

Hun har veert leder i Norges eldste handikapidrettslagisyv ar, og er stolt av den aktiviteten laget
har greid d etablere.

- 12006 var vi 90 betalende medlemmer, og Juniorlekene er et tungt laft for en sa liten klubb, sier
hun.

Lavterskel

Arrangerene forventer at det kommer over hundre funksjonshemnede under arets Juniorleker.
Lekene avholdes pa Idrettshegskolen i Oslo.

- Deltakerne kommer stort sett fra hele landet, og i tillegg pleier det ogsa & dukke opp noen fra
Sverige og Danmark, sier hun.

Juniorlekene er et lavterskeltilbud som rommer mange ulike aktiviteter, men hvor det sosiale
aspektet er vel sa viktig som det sportslige. Svemming, rullestolslalam, boccia og friidrett er noe
av det deltakerne kan vaere med pa.

- Omkvelden arrangerer vidiskotek med oppvisning i rullestoldans, sier Magnusson.

Bredt tilbud

Oslo handicapidrettslag ble dannet allerede i 1960, og driver et vidt spekter med idrettslige
aktiviteter.

- Vihar eistor bocciagruppe, som har fatt fram landslagsutevere til Paralympics. Roger Aandalen
vant til og med selv under lekene i Athen for fire ar siden, sier hun.

Pa vinteren har ispigging pa Valle Hovin blitt et populaert tilbud.

- Ispigging er ingen konkurranseidrett, men er likevel attraktivt for mange av vare medlemmer.
Enkelte spillere fra kjelkehockeylandslaget er ogsa med pa treningene, sier Magnusson.

TIPSET

Nar man starter opp idrettsaktiviteter,
ber det ga ut informasjon om at
funksjonshemmede barn er velkomne.
Dessuten er det viktig at trenerne
skoleres slik at tilrettelegging
blir riktig. Kan man samle flere
funksjonshemmede er det helt topp.

Mette Magnusson,
Oslo Handicapidrettslag

Juniorlekene iregi av Oslo Handicapidrettslag er moro

for Kristine Kuipers og de andre deltakerne. Leken er

0gsd viktig for foreldre og idrettsledere som kan knytte
kontakter i miljget. 33



VIL SPRE INTERESSEN

FOR TENNIS

OSLO: | ar skal uteverne i Oslo Rullestoltennisklubb bruke tid til & vise seg frem i andre
regioner. Malet er at rullestoltennis skal bre seg ut over landet.

Rundt ti aktive driver med idretten i dag. Atte av disse befinner seg i Oslo.

- Visetter igang et prosjekt hvor vi skal reise rundt til andre deler av landet for a demonstrere
idretten var, sier Einar Enevoldsen i Oslo Rullestoltennisklubb.

Bergen, Stavanger, Trondheim og Sandefjord er omrader han mener idretten burde fa fotfeste i.
- Nar vireiser rundt, er det ikke nok bare & spille rullestoltennis. Like viktig blir det & fa med
ildsjeler som kan dra idretten videre etter at vi har forlatt stedet. Malet er a fa pa plass to nye
regioner innen 2010, og ytterligere fire til fem innen fem til syv ar, sier Enevoldsen.

Profesjonelle

I mange land har rullestoltennis stor utbredelse. Man skal ikke dra lenger enn til Sverige for

a oppdage det. Flere ganger i aret drar utevere fra Oslo Rullestoltennisklubb pa samlinger til
Sverige for & trene sammen med spillere pa et hayt niva.

— | Frankrike, Nederland og Japan finnes mange profesjonelle spillere, og de beste kan hente hjem
premier pa opp til 25.000 dollar for en turneringsseier, sier han.

Identisk

Selve spillet er omtrent identisk med tennis for gaende, den eneste store forskjellen er at
ballen kan sprette to ganger i stedet for én. Oslo Rullestoltennisklubb trener én kveld i uken ved
tennissenteret pa @kern. Norgesmesterskapet avvikler de samtidig med veteranenes NM.

- Det kreves lite ekstratiltak for en tennisklubb 4 tilby rullestoltennis. Det viktigste er
tilgjengeligheten for rullestolbrukerne. Ellers kommer man langt med racket og baller, sier
Enevoldsen.

TIPSET

Terskelen er ikke hey for a komme i gang
med rullestoltennis i tennisklubbene.
Man kan utmerket godt spille i en vanlig
rullestol til @ begynne med. Ta kontakt
hvis dere gnsker mer informasjon.

Einar Enevoldsen,
Oslo Rullestoltennisklubb

Rolf @yen (f.v.), Gro Vineshaug og Einar Enevoldsen er
noen av de aktive uteverne i Oslo Rullestoltennisklubb.
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| GOALBALL STILLER ALLE LIKT

OSLO: Oslo Goalballklubb har i ti ar hatt et godt tilbud for blinde og svaksynte, og i
goalball stiller alle spillerne likt.

Goalball, som siden begynnelsen av 2007 har ligget under Norges Handballforbunds vinger, spilles
iidrettshaller, hvor kortsidene pa ni meter utgjer lagenes mal. Malet er & posisjonere seg riktig i
forhold til motspillerne, slik at man vet hvor det er smartest a kaste ballen forbi motstanderne

og mot det 1,30 meter haye malet. Seende spillere eller svaksynte har imidlertid ingen fordel i
forhold til blinde.

- Vispiller med slaldmbriller som er tildekket. Ingen ser noe som helst, og derfor er goalball svaert
rettferdig. Alle stiller likt, sier Aasmund Kjeldstad, trener og tidligere leder i Oslo Goalballklubb.
Na er han prosjektansvarlig for goalball i Norges Handballforbund.

Promotert

Klubben har eksistert i ti ar, og rundt 15 utevere mater ukentlig opp for & delta pa treningene.
Dessverre har ikke rekrutteringen tatt seg nevneverdig opp.

- Vihar promotert idretten gjennom blindeforbundets kanaler, men det er fortsatt bare noen fa
klubber pa landsbasis. Imidlertid har vi mange enkeltspillere som trekkes inn nar vi spiller kamper
eller mesterskap, sier han.

Forbilder

Oslo Goalballklubb haper flere vil starte med idretten, og klubben ser ofte over til «sota bror» nar
det gjelder aktiviteter for svaksynte og blinde.

- Vireiser regelmessig over til Sverige for & spille kamper og turneringer. | omtrent alle idretter
for blinde og svaksynte, er utbredelsen sterre der, sier han.

Goalball har vokst seg stor i en del andre land, og Norges Handballforbund haper at idretten skal
bli mer utbredt ogsa i Norge.

TIPSET

Ta kontakt med Norges
Handballforbund og/eller
lokalavdelingen i Blindeforbundet
for mer informasjon, hvis dere gnsker
a starte goalball.

Der far dere nyttig veiledning
for a komme videre.

Aasmund Kjeldstad,
Oslo Goalballklubb

Oslo Goalballklubb har holdt det gdende i ti ér. P&
bildet ser vinoen av dagens utevere. Bak fra venstre:
Sissel Helen Undem, Aasmund Kjeldstad, Andreas
Strand, Christian Jensen og Knut Haugen. Foran fra
venstre: Kjell Thomas Haugen og Magnus Woo Kjesrud.
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FOLGER UT®BVEREN HELE LIVET

PORSGRUNN: Utaverne i Porsgrunn far et aktivitetstilbud nar de er syv ar gamle. Etter
det vil Porsgrunn Handicapidrettslag gjerne beholde dem sa lenge som mulig.

- Det er moro a se at noen avdem som var med pa barneidrettsskolen for ti-tolv ar siden, i dag er
med pa vart tilbud innen bordtennis, boccia og volleyball, sier Ragnar Anundsen, leder i Porsgrunn
Handicapidrettslag.

Han er opptatt av at laget skal gi uteverne et fornuftig aktivitetstilbud fra de er sma og opp til

de blir voksne, og dermed bli utevere pa vanlig mate i hovedlagets aktiviteter. Derfor arrangerer
Anundsen & Co. barneidrettsskole for krabater i alderen 7-12 ar, for uteverne gar over i «<Ung,
toff og aktiv» ialderen 13 til 18 ar.

- Barneidrettsskolen er lagt opp med tanke pa allsidighet og bredde. Her er aktivitetene mange,
og uteverne far reise rundt og prove seg pa ulike ting, sier Anundsen.

Populaert

| ungdomsgruppen er tilbudet noe mer spesialisert, og deltakerne har gjerne synspunkter pa hva
de vil holde pa med.

- Viser at enkelte idretter er mer populaere enn andre, og boccia er en av idrettene som uteverne
pa dette alderstrinnet helst vil slippe. Klatring, bordtennis, volleyball, innebandy og basketball er
derimot langt mer populaert, sier han.

Jevnlig

Barneidrettsskolen har over tyve aktive, og i ungdomsgruppen er 10-12 stykker jevnlig pa
treningene.

- Barneidrettsskolen og ungdomstilbudet gir god rekruttering til hovedlaget. | voksen alder
far uteverne anledning til @ vaere med i Telemarksserien i boccia, bordtennis og volleyball, sier
Anundsen, som er sjef for 260 medlemmer i Porsgrunn Handicapidrettslag.

TIPSET

Trygghet og en god sosial ramme
er viktigst nar aktiviteter for
funksjonshemmede skal igangsettes.
Dessuten er det viktig a vaere
sammen til a begynne med.

Ragnar Anundsen,
Porsgrunn Handicapidrettslag

Ragnar Anundsen er opptatt av 4 gi
medlemmene et godt aktivitetstilbud
frade er syv ér og oppover.
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FOKUS PA TILRETTELEGGING

MODUM: Arne Skuterud, trener i region Furumo, mener skeyteentusiastene ma
tilrettelegge for at alle kan benytte isen.

- Vima kunne tilby noe. Aktiviteter inne i en ishockeyhall er enklere & fa til enn ute pa en stor
skeytebane, men vima prioritere arbeidet med a tilrettelegge slik at ogsa funksjonshemmede kan
delta, sier regiontreneren.

Til daglig er Skuterud mest opptatt av elitesatsing, hvor kjente lepere som bredrene

Odd og Reidar Borgersen er under hans trenervinger. Likevel har han valgt a bidra til at
funksjonshemmede ogsa skal fa ta del i et av landerts mest tradisjonsrike idrettsmiljger.

- Vihar idag fire-fem utevere med ulike funksjonshemninger som gar pa skeyter. Arbeidet er
tidkrevende, men ved a legge ned innsats, far mange oppleve gleden ved a ga pa skeyter, sier
Skuterud.

Stotte

Selv har han bidratt med a fa pa plass spesialtilpassede skayter for flere utevere. En utever
hadde szerlige behov. Unggutten hadde fatt kreft i den ene foten, og matte reise utenlands for a fa
hjelp.

- Vireiste til Groningen i Nederland for a fa utviklet en sko som passet ham. Av Kreftforeningen
fikk vi et tilskudd pa 24.000 kroner. Uten denne statten ville det blitt vanskelig for gutten a fa
gatt pa skeyter, sier Skuterud.

lldsjelen er klar over at hurtiglep pa skeyter aldri vil kunne samle like mange funksjonshemmede
som iandre grener, hvor terskelen er lavere for deltagelse.

Ingen hinder

Skuterud mener likevel at dette ikke ma hindre klubbene i yte noe for & inkludere flest mulig.

- Flere haller er under planlegging, og her ber miljgene serge for god tilrettelegging for
funksjonshemmede. Alle som henvender seg til en skayteklubb skal vite at aktivitetene i klubben
er tilrettelagt for alle barn, ogsa for dem som trenger ekstra tilrettelegging, sier han.

TIPSET

Alle kan ga pa skeyter, bare klubbene
tilrettelegger for det. Det krever innsats
bade i form av penger og tid, for egnet
utstyr kan ikke kjepes i de vanlige
sportsbutikkene. Finn ut av hvor dere
kan seke om midler, det finnes
mange ulike steder a sake.

Arne Skuterud,
regiontrener Furumo

Andre Moe har cp og bruker tandemsykkel for & trene
segiform foran skeytesesongen. Med seq har han Harry
Gresvold pa tandemsykkelen og Jeanette Karlsen pa
racersykkel.
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KLATRING GJ@R MESTER

SKEDSMOKORSET: Hver tirsdag mates spreke klatrere for a gyve las inne pa
klatreveggen i Avancia Sport- og Golfsenter.

Rundt 20 forskjellige utevere har vaert innom klatretreningene siden tiltaket ble opprettet i
oktober 2007.

- Vihar kalt tiltaket for «Gjer mester», og det viser seg at uteverne gjor store fremskritt bare de
far litt trening, sier Jonas Langseth, klatreansvarlig i Romerikstoppen klatreklubb.

Oppstarten

Klatretilbudet kom i gang etter at Langseth fikk en forespersel fra klatreforbundet om & starte
opp egne treninger for funksjonshemmede. Langseth tok kontakt med John Henrik Moen, som sa
seg villig til & veilede de nye medlemmene. Moen har beinprotese og en nakkeskade, men er selv
aktiv klatrer.

- Gjennom en fysioterapeut jeg kjenner fikk vi gitt ut informasjon til malgruppen. | lapet av tiden
vi har hatt tilbudet, har rundt 20 utevere deltatt. Deltakerne har ulike funksjonshemninger som cp
og Downs syndrom, mens andre har proteser, sier han.

Mestring

Langseth er opptatt av at alle kan leere seg a klatre, og at det er lite som skal til for a fa fele at
man mestrer idretten.

- Noen har allerede greid a klatre helt til topps, mens andre har kommet stykke opp i veggen. Alle
foler likevel at de opplever mestring. Det er det viktigste, sier han.

- Hvorfor valgte dere & ga i gang med klatring for funksjonshemmede?

- Jeg synes det er fint at alle skal fa preve seg i klatreveggen, og Avancia har uttalt at dette skal
vaere et inkluderende senter. Jeg er selv sykepleier, og mener at det ikke finnes begrensninger for
mennesket sa lenge aktivitetene blir tilrettelagt. Fra vare medlemmer har vi bare fatt positive
tilbakemeldinger, sier Langseth.

TIPSET

Gi gass! A fa til aktiviteter for
funksjonshemmede er ikke sa
komplisert som folk skal ha det
til. Ved & ta initiativ og glemme
frykten for @8 mete mennesker med
funksjonshemninger,

vil det lykkes. Det er ingen grunn til
a frykte noe som helst.

Jonas Langseth,
Romerikstoppen klatreklubb

Klatring er blitt populzert i Romerikstoppen klatreklubb.
38



FORELDRENE MA MED

ALESUND: Irene Ranghildslekken har motivasjon og ork til 8 koordinere alpingruppen for
utviklingshemmede i Spjelkavik, men haper flere foreldre vil bidra.

For snaut fire ar siden ville Irene Ragnhildslgkken bidra til & gi datteren pa 13 ar et fornuftig
aktivitetstilbud pa fritiden. Anne, som datteren heter, har Downs syndrom, og Irene ville gjerne at
hun skulle f& muligheten til & delta sammen med resten av familien nar alpinbakkene besgkes.

- Utviklingshemmede liker fart og spenning, og derfor passer alpint godt, sier Irene.

Relasjoner

Med mal om & legge forholdene til rette for en treningsgruppe med utviklingshemmede utevere,
ble Irene med i Spjelkavik alpint. Klubben er ambisigs, og har i sestrene Laseth utevere helt i
verdenstoppen. Med Irenes inntreden i Spjelkavik alpint, fikk medlemmene en annen innfallsvinkel
til idretten.

- Spjelkavik alpint er en driftig klubb, som vi har fatt mye stette fra, selv om vare uteveres behov i
starten var noe uvant for dem. Jeg har brukt mye tid pa relasjonsbygging, sier Ranghildslakken.

Reisetid

Foreldremedvirkning er uansett viktig i idrett. | alpint er det ekstra nedvendig, fordi det krever
mye organisering i forhold til reiser og treninger. @konomisk er alpint langt dyrere a drifte enn for
eksempel handball og fotball.

- Foreldrene er med og hjelper til, men kunne engasjert seg mer. | perioder faller mye av arbeidet
pa meg. | tillegg til & drifte gruppen, sitter jeg ogsa i styret i Spjelkavik alpint, sier hun.

Mye reising og organisering ma til for at de syv alpinistene i alderen 13 til 20 ar skal fa anledning
til & sta pa ski.

- Det tar oss over en time & komme oss til naermeste bakke. Derfor har vi valgt & kutte ut
ettermiddagstreninger midt i uken, og heller bruke lerdagene som treningsdager. Da har vibedre
tid, og far sosialt langt bedre utbytte av treningene, sier hun.

TIPSET

Foreldre ma engasjeres for at et tilbud
skal vaere levedyktig over tid. Treneren
er ogsa viktig. Her gjelder det a finne
denriktige personen med de riktige
egenskapene. Tdlmodighet og humor er
to nokkelord i denne sammenhengen.

Irene Ragnhildslakken,
Spjelkavik alpint

Anne Aakre og de andre alpinistene i
Spjelkavik er avhengig av at foreldrene
bidrar som frivillige.
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| STANGE FAR ALLE SPILLE

STANGE: Uansett ferdighetsniva; i Stange Handballklubb far alle aktive spille hver
eneste kamp.

-S4 lenge jeg er med som oppmann, skal alle spillere vaere med i hver eneste kamp vi spiller, sier
Magnar Sjeenden.

Han har siden 1998 vart oppmann for laget, og er en ildsjel som bruker tiden pa & tilrettelegge
aktivitet for de utviklingshemmede i Stange.

- Tirsdagskveldene er hellige. Da er det bare handballtreninger som gjelder, sier han.

Sjeenden mener fysisk aktivitet og moro er viktigere enn idrettslige prestasjoner.

- Ferdighetsnivaet pa spillerne varierer mye, fra spillere som knapt kan snakke, til de som kjerer
bil, men alle er like viktige for laget. Dessuten er det aller viktigste at spillerne far rert seg, sier
Sjeenden, som selv har med en senn med Downs syndrom.

God rekruttering

18 spillere deltar pa treningene hver eneste uke i Stangehallen, og spiller kamper bade hast og var
rundt om pa Hedmarken.

- Vihar i perioder slitt med a fa nok spillere. En periode var vi kun syv aktive, men nd har vigreid a
fadmed 18 spillere i alderen 18 til 54 ar. Det er vi svaert forngyd med, sier han.

Talmodighet

En av ngkkelrollene for & fa et lag til a fungere, er en dyktig trener. Laget har hentet en av
tredjedivisjonsspillerne i klubben for & ta ansvaret for treningene.

- Treneren ma ha utrolig mye talmodighet, og vi har vaert heldige som har fatt Line Karlsen til &
vare trener for oss. Hun er dyktig, og har talmodigheten som behaves, sier han.

- Hvorfor har dere lyktes sa godt?

- Miljget er det viktigste, spillerne trives med a holde seg i fysisk aktivitet. Dessuten arrangerer
viavslutningskvelder, som spillerne selv organiserer, hvor vi koser oss med pizza og hyggelig
samvaer, sier han.

TIPSET

For man etablerer et handballag for
utviklingshemmede, m& man ha ildsjeler.
Uten disse er det vanskelig & fa det
til. Mye tid gar med, men arbeidet er
svert givende. Dessuten ma man ha
talmodighet. Er disse faktorene pa
plass, vil jeg anbefale alle
astarte et lag.

g _ Magnar Sjeenden,
| Stange er miljeet i laget det viktigste. Bak fra venstre: Line Stange Handballklubb

Kjernli Karlsen (trener), Lise Lundberg, Tommy Johansen, Ole Jonny
Rytterbakken, Jan Seberg, Tom Skjelvik, Dag Morten Emilsen, Tore
Dillerud og Anne @degérd (trener).

Foran fra venstre: Siri Berg, Tom Erik Sjgenden, Stine Knutsen, Sara
Brendlien og Knut @ien. Liggende foran: Ruth Margrethe Hansen.
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BESTEFORELDRE FAR

SVOMMEOPPLARING

TYSVAR: | helsesportsgruppa i Stegaberg IL er det ikke bare funksjonshemmede som
svemmer. Ved behov far bade foreldre og besteforeldre hjelp til a ta seg frem i vannet.

Svemming har vaert et av lagets mest populaere aktiviteter, og allerede i 1994 meldte
rogalendingene seg inn i Norges Svemmeforbund. Flere av klubbens utevere har gjennom arenes
lop sanket med seg medaljer og heder fra ulike mesterskap i svemming.

Hver eneste uke mates uteverne i svammehallen for a forbedre sine prestasjoner, mens foreldre
og besteforeldre gjerne sitter ringside. Da kan det hende at lysten til & lere seg noen svemmetak
stiger.

Flere aktiviteter

- Det hender at jeg far en dult iryggen, og noen av foreldrene eller besteforeldrene sper om jeg
kan leere dem & svemme. Selvsagt gjer vi det, sier Tor Erland i helsesportsgruppa i Stegaberg IL.
|drettslaget startet opp aktivitetene allerede i 1982, og helsesportsgruppa har i dag over tre
hundre medlemmer.

- | tillegg til svemming driver vi ogsa med friidrett, styrkeleft og langrenn, nar det er fore for det
her i Rogaland. | lepet av 2008 er planen at vi igjen skal starte opp med boccia og teppecurling,
sier Erland.

Populzaer klubb

Stegaberg IL holder til i Tysvaer kommune, kun ti kilometer gst for Haugesund, men klubbens
aktiviteter gjor at Erland & Co. tiltrekker seg medlemmer fra hele regionen. Bade fra Hardanger,
Stord, Sandnes og Haugesund kommer trimglade utevere som gjerne kjgrer noen ekstra mil for &
vaere med i miljeet. Men Erland nekter a skryte av klubben sin.

- Vigjer bare sa godt vikan, sier han ngkternt.

TIPSET

Nar man starter opp aktiviteter for
funksjonshemmede er det viktig at
ogsa deltakere uten
funkskjonsnedsettelse er med.

Tor Erland,
helsesportsgruppa i Stegaberg IL

Svemming er en viktig aktivitet i helsesportsgruppa i
Stegaberg IL. Her ser vi Jan Erik Larsen under et stevne
i Malme.
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STADIG MER POPULAERT

TRONDHEIM: Dans betyr trim og trivsel. Hos Trondheim Danseklubb svinger stadig flere
funksjonshemmede seg i valsen.

Trondheim Danseklubb tilbyr dansetreninger bade for rullestolbrukere og utviklingshemmede.
- Danseklubben har 550 medlemmer fra tre til 88 ar. Vikan skryte av at vi er en av fa klubber
som ikke har passive medlemmer. Alle danser hos oss, sier Edgar Weiseth, leder i Trondheim
Danseklubb.

Over 15ar

Helt siden midten av 1990-tallet har danseklubben tilbudt danseopplaering for
funksjonshemmede. Forst ute var rullestolbrukerne, som siden har opplevd stor fremgang.

- Gruppen varierer franoen fa til 12-14 par, men enkelte av dem har drevet det langt. Torill og
Magnar Melhus er blant annet blitt norgesmestere, sier Weiseth.

Danseklubben har ogsa i mange ar tilbudt aktiviteter for utviklingshemmede. Opp mot 30 brukere
har svingt seg i valsen sammen med Weiseth og de andre trenerne.

- Denne gruppen har mer behov for tilrettelegging enn andre. Derfor er vi fem personer pa hver
eneste treningsekt, som varer i to timer. Tilbudet har vaert en kjempesuksess, sier han.

Framgang

| tillegg til trim og trivsel, er dans med pa & utvikle koordinasjon, takt og balanse.

- Stadig far vi tilbakemeldinger fra uteverne som er storforneyde over egne fremganger. Det som
er safint er at alle opplever mestring. Det er viktig, sier han.

Uteverne betaler ingenting for delta, og Weiseth mener det sikrer at alle skal fa muligheten til &
vaere med.

- Vihar fatt integreringsmidler bade fra kommunen og fra danseforbundet. Det har serget for at
vikan drive aktivitetene uten skonomiske bekymringer, sier han.

TIPSET

A skape aktiviteter for
funksjonshemmede er ikke, som mange
kanskje tror, farlig. Tvert i mot; det er
bare a sette i gang!

Edgar Weiseth,
Trondheim Danseklubb

Noen av uteverne i Trondheim Danseklubb har nddd
lengre enn andre. Torill og Magnar Melhus er blitt
norgesmestere i rullestoldans.
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TRIVES | DET VATE ELEMENT

HURDALSSJ@EN: Hver sommer arrangerer Ullensaker Vannskiklubb aktiviteter for
funksjonshemmede pa Hurdalssjgen. Innsatsen er det lite a si pa.

- Nesten uansett hvilken funksjonshemning deltakerne har, sa kan vi tilby en aktivitet. Enten

star de pa vannski selv, eller mellom to instrukterer. Ter de, sa ter vi, sier Odd @stgaard, leder i
Ullensaker Vannskiklubb.

Klubben ble etablert i 1984, og allerede aret etter startet vannskiklubben opp med aktiviteter for
funksjonshemmede.

- Fra sankthans til slutten av august avholder vi treninger hver onsdag kveld. Mellom 15 og 30
deltar, og alle far kjert en runde eller to pa vannski, sier @stgaard.

Mestring

Aktivitetene for funksjonshemmede foregar for det meste pa Haraldvangen, men
Hurdalssenteret, som eies av blindeforbundet, blir ogsa benyttet.

- Hver sommer arrangerer vi tre hele aktivitetsdager pa Hurdalssenteret, hvor brukerne far
anledning til & kjere vannski. Deltakerne far en voldsom mestringsopplevelse, og vare medlemmer
synes det er moro a bidra fordiresponsen fra de aktive er s& god. Derfor stiller vare folk opp ar
etter ar, sier han.

God respons

Innsatsen for de funksjonshemmede gir medlemmene mye, og er blitt ett av symbolene for
klubben. Ekstra hyggelig var fjorarssesongen, hvor et av klubbens medlemmer ble verdensmester
i Australia.

- Bjern Gulbrandsen er sterkt synshemmet og har vaert medlem hos oss i mange ar. Han er en
meget dyktig utever, som vant VM for blinde i 2007, sier @stgard.

Etter hvert har klubben fatt flere medlemmer blant dem som ferst ble kjent med idretten gjennom
aktivitetene pd Haraldvangen.

- Flere med Downs syndrom er medlemmer, og har blitt dyktige vannskiutevere, sier han.

TIPSET

Ta vare pa alle som kommer til
klubben, og behandle dem pa like vilkar
som alle andre medlemmer. @nsker
flere klubber 4 starte opp aktiviteter,
er det bare a ta kontakt med Norges
Vannskiforbund for informasjon.

Odd @stgaard,
leder i Ullensaker Vannskiklubb

Med god hjelp og en solid porsjon mot, kjerer Hans
Otto Eidem (midten) vannski sé det suser. Knut
Betten (t.v.) og Morten Langbréaten hjelper til.
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FULL INTEGRERING | VANNET

BERGEN: Vestkantsvemmerne praktiserer full integrering. De beste funksjonshemmede
uteverne trener sammen med verdensklassesvemmeren Alexander Dale Oen.

- Videler ikke opp uteverne etterfunksjonshemning, men etter niva. Da er det uinteressant

om svemmerne har en funksjonsnedsettelse eller ikke, sier Svein Arne Kausland, leder i
Vestkantsvemmerne.

Svemmeklubben er relativt ung, og ble etablert for kun 15 ar siden. Etter at klubben fikk en trener
som selv var funksjonshemmet for atte ar siden, tok integreringsprosessen av.

- Vihar hele tiden vaert en apen klubb, men etter at Hakon Henne var trener for oss en periode,
fikk vi gkt fokus pa integreringsarbeidet. N har vi seks—syv funksjonshemmede utevere i en
gruppe pa rundt 50 aktive svemmere, sier Kausland.

Verdensrekorder

Flere av svemmerne i bergensklubben har gjort seg bemerket langt utover Norges grenser. Den
mest kjente er Mariann Vestbestad, som er pa landslaget sammen med blant andre klubbkollega
Linn Haugen Vestbgstad har 37 NM-gull, og innehar fem verdensrekorder for funksjonshemmede.
Hun ble ogsa karet til «Arets funkSJonshemmede utever» under Idrettsgallaen 2006.

— Alle tjener pa & trene pa samme niva. Haugen og Vestbestad svemmer sammen med Alexander
Dale Oen, som er i verdenstoppen. Vi har et unikt treningsmilje i klubben, sier Kausland.

Miljoet

De sosiale rammene er ogsa v1ktlge for at toppldrettsut@vere skal prestere pa et h@yt niva.

- Derfor er alle utevere med pa treningssamlinger 08 reiser. | fjor sommer reiste vi til @vre Ardal,
hvor vihadde med en utever i rullestol. De andre pa laget hjalp vedkommende opp i fjellet, noe
som var svaert krevende. Men samholdet styrkes gjennom slike opplevelser, og vi har et sveert
godt milje i klubben, sier han.

TIPSET

Vaer dpne og ta i mot alle som
seker til klubben. For oss har de
funksjonshemmede kun vaert en

berikelse for miljget.

Svein Arne Kausland,
leder i Vestkantsvemmerne

Mariann Vestbagstad er en av utaverne i Vestkantsvemmerne.

44



TRENER SAMMEN PA SK]

VENNESLA: | Vinbjart Ski trener bade langrennspiggerne og langrennslgperne sammen.

- Vihar det veldig gay, sier Siri Topstad Konradsen, som er kontaktperson for langrennspiggerne i
klubben.

Hun var ogsa en av initiativtagerne da Vinbjart skulle starte opp med langrennspigging for draye
to ar siden.

- Viarbeidet noen ar med tiltaket for vistartet pa nyaret i 2006. Blant annet tok vi kontakt med
ulike lag i Norges Handikapforbund for a rekruttere nok utevere, sier hun.

Trives

Den forste treningskvelden mette ni utevere fra Mandal, Kristiansand og Vennesla, som alle
hadde lyst til & forseke langrennspigging. Etter hvert har noen falt fra, men en kjerne pa fem
utevere er med pa de ukentlige treningene.

- Alderssammensetningen varierer fra 10 til 40 ar, som alle trives i hverandres selskap. Dessuten
trener visammen med langrennsuteverne. Det er viktig a vaere en del av klubbens ordinzere
treningsmiljg, sier hun.

Kompetanse

Selvom Vinbjart gjer alt de kan for a tilrettelegge for langrennspiggerne, feler Topstad Konradsen
at klubben burde hatt sterre innblikk i & organisere idrettsaktiviteter for funksjonshemmede.

- Viljen er absolutt til stede, og trenerne gjor sa godt de kan. Men klubben mangler, i likhet med
mange andre klubber her til lands, kompetanse i & trene langrennspiggere, sier hun.

Konkurranse

Tilbudet i Vinbjart er a regne som et aktivitetstilbud, men ildsjelene haper likevel at de kan
arrangere en konkurranse gjennom vinterhalvaret.

- Leypene vare passer utmerket for langrennspigging, blant annet fordi stigningsgraden ikke er
for hey. Viplanlegger a arrangere en arlig konkurranse, sier hun.

TIPSET

De funksjonshemmedes organisasjoner
er nyttige samarbeidspartnere for a fa
kontaktinformasjon. Dessuten er det
viktig at alle kan trene sammen.

Siri Topstad Konradsen,
Vinbjart Ski

Frank (foran t.v.), Helene (nr. 2 foran f.v.) og Jan Harald
(foran t.h.) er aktive piggere i Vinbjart Ski. Her er de
sammen med noen andre utevere pd ei skisamling.
(Foto: Anne Ragnhild Kroken)
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VIL IKKE VAERE ENSOM

OSLO: | dag har Valerenga, som landets eneste klubb, et oppegaende tilbud innen
blindefotball. Na haper de a fa med flere klubber.

- Viarbeider hele tiden med a gke rekrutteringen, og vi skulle gjerne hatt flere lag i landet, sier
Jacob Melsom, trener for blindefotballaget i Valerenga.

Blant annet har Melsom & Co. reist rundt pa aktivitetshelger for a vise frem og fortelle om
blindefotballen.

- | lepet av vinteren far alle fotballkretser utstyr og mer informasjon om blindefotball. Vi haper
det blir enklere & starte opp aktiviteter nar klubbene far vite mer om hvordan det foregar, sier
han.

Kolstad i Trondheim er den andre klubben i landet som planlegger & komme i gang med
blindefotball.

—Deeriferd medastarte opp, men har ikke dannet et eget lag enng, sier Melsom.

Lyd viktig

Blindefotball spilles pd samme mate som vanlig fotball, men den starste forskjellen ligger i at
ballen har en bjelle som lager lyd. Dermed kan spillerne here hvor ballen til enhver tid er.

- Dessuten bruker viblindefoldere til & dekke for gynene. Dermed kan ogsa svaksynte delta pa lik
linje med de blinde. Hodebeskyttelse er ogsa viktig utstyr, sier han.

Oppsving

Miljoet i Valerenga teller syv-atte aktive, som ukentlig metes for a trene seg bedre. Melsom
haper idretten na far et oppsving.

- | lepet av dret haper jeg at vi har tre—fire lag oppe og gar. | lepet av de neste tre—fire drene har vi
mal om & fa til regionale serier rundt om i landet, sier han.

Blindefotball er en stor idrett utenlands, og i kjente fotballnasjoner som Argentina, Brasil,
Frankrike og England er idretten utbredt.

- EM deltar mellom 10 og 12 nasjoner, sier Melsom.

TIPSET

Tilgjengelighet og tilrettelegging
er viktig for a fa i gang blindefotball.
Ellers gjelder det ikke & forhaste
seg, men a ta de sportslige
utfordringene gradvis.

Jacob Melsom,
Viélerenga

Fart og moro kjennetegner blindefotball. Pa bildet ser
vi utgvere pé hgyt internasjonalt niva.
(Foto: IBSA)
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DE MANGE TIPSENE

Pa denne siden har vi samlet tipsene som du finner i brosjyren.

«Klubbene selv ma ta initiativ overfor malgruppen for a rekruttere
medlemmer. Vikan ikke regne med at funksjonshemmede selv tar
kontakt. Annonsering og oppsekende virksomhet er stikkord i denne
sammenhengen.» (Gunnar Christiansen, Bergen Handicapidrettslag)

«Uten ildsjeler er det vanskelig a lykkes med integrering av
funksjonshemmede i idretten. En stor fordel er det @ ha med
bowlingspillere som kjenner malgruppen fra for. Kontaktpersoner i
malgruppen, enten foreldre eller ansatte ved bofellesskap etc., er
ogsa viktige bidragsytere.» (Tron Bréten, Briskebyen Bowlingklubb)

«Kontakten mellom foreldre og idrettslag er viktig, og
forventningene ma vaere avklart pa forhand. Trenerne ma vaere godt
informert om barna, og ma kunne na foreldre raskt hvis noe skulle
oppsta.» (Kerstin Roos, Bydsen IL allidrett)

«For & fa i gang aktivitet, ma foreldre og foresatte selv ta initiativ overfor klubbene.
Dessuten er det viktig a ta kontakt med malgruppen i kommunene i naeromradet, for a sikre
nok rekruttering.» (Vidar Alberti, Ajer Innebandyklubb)

«Vart tilrettelagte seilfly for funksjonshemmede kan brukes andre steder enn i Elverum, og
vistiller opp som instrukterer. Hvis noen er interessert i mer informasjon, er det bare a ta
kontakt med luftsportsforbundet.» (Svein Birkeland, Elverum Flyklubb)

«Klubbene ma komme i kontakt med malgruppen for & fortelle om mulighetene. Det er viktig
at de riktige personene far nedvendig informasjon.» (Ton Hazes, Molde Fekteklubb)

«Ta kontakt med golfforbundet i ferste omgang for a registrere interesse. Der vil dere ogsa
fa orientering om stettemuligheter og nedvendig informasjon for 8 komme videre. Vi tar ogsa
gjerne imot henvendelser fra klubber som ensker a starte golf for funksjonshemmede.»

(Erik Bakke, Aurskog-Finstadbru Golfklubb)

«|ldsjelene er avgjerende for a lykkes. Noen justeringer og litt innsats er nedvendig for afai
gang rullestolcurlingaktivitet, men ikke verre enn at noen ivrige mennesker utmerket far det
til. Innsatsen man legger ned far man igjen mange ganger ved at klubbmiljeet blir beriket med
en herlig gjeng.» (Finn Pettersen, Halden Curlingklubb)

«Driv oppsgkende virksomhet. Skal man lykkes med rekrutteringen, ma initiativtagerne til
lignende tilbud ut a treffe malgruppen. Dessuten er kombinasjonen dyr og fysisk aktivitet
usldelig. Det trenger ikke vaere hest, hunder og andre sosiale dyr gar ogsa fint.»

(Jette Anholt, leder av turngruppen i Hof IL)

47



«|ldrettslag som planlegger oppstart av aktiviteter for funksjonshemmede ma besgke
miljgene som de funksjonshemmede oppholder seg i. Tiltaket ma passe malgruppen, og det
finner man best ut gjennom & prate med folk.» (dyvind Brathen, IF Birkebeineren)

«Samarbeid mellom boligene og idrettsklubben er avgjerende for rekrutteringen. Klubber
som gnsker a starte opp ber enten besagke eller ta enringerunde til boligene i omradet, slik at
aktivitetene kan tilrettelegges malgruppen.» (Janne Gauslaa, Imds IL)

«For a komme i gang, trenger laget et godt styre og enildsjel til a holde aktivitetene i gang.
Dessuten er sosiale aktiviteter viktig for samholdet i laget.»
(Sveinung Hjertnes, Bergen Kjelkehockeyklubb)

«Gi gass! A fa til aktiviteter for funksjonshemmede er ikke sa komplisert som folk skal ha det
til. Ved a ta initiativ og glemme frykten for 8 mete mennesker med funksjonshemning, vil det
lykkes. Det er ingen grunn til a frykte noe som helst.»

(Jonas Langseth, Romerikstoppen Klatreklubb)

«| 2008 gar ni idrettslag sammen i Larvik for a arrangere en idrettskarusell. Her kan
deltakerne i klubbene beseke hverandre for a laere om hva de andre driver med, og for a fa
inspirasjon for a skape mer aktivitet i etterkant. Jeg vil oppfordre andre klubber til & gjere
noe lignende.» (Annci Karlsen, Larvik Handicapidrettslag)

«Alle kan ga pa skeyter, bare klubbene tilrettelegger for det. Det krever innsats bade i form
av penger og tid, for egnet utstyr kan ikke kjepes i de vanlige sportsbutikkene. Finn ut av hvor
dere kan sgke om midler, det finnes mange ulike steder a soke.»

(Arne Skuterud, regiontrener Furumo)

«Se mulighetene - og begrensingene vil forsvinne! Det er ingen grunn til
a frykte noe som helst, og alt gar seg til nar man ferst kommer i gang.»
(Alexander Lange, trener Nesodden Judoklubb)

«Engasjerte foreldre som brenner for idrettslige aktiviteter, er

nokkelen til suksess. Bruk nettverket, og ta gjerne kontakt med andre
klubber som har erfaring med idrett for funksjonshemmede.»
(Christian Johansen, Nordstrand IF)

«Det finnes masse penger rundt omkring. Sek bade offentlige og private virksomheter.
Begynnidet sma, og tilpass aktivitetene etter hvert som dere vokser.»
(Ole Petter Stenseth, NMK Notodden)

«Nar man starter opp idrettsaktiviteter, bar det ga ut informasjon om at funksjonshemmede
barn er velkomne. Dessuten er det viktig at trenerne skoleres slik at tilrettelegging blir riktig.
Kan man samle flere funksjonshemmede er det helt topp.»

(Mette Magnusson, Oslo Handicapidrettslag)

«Ta kontakt med idrettslag som har erfaring med idrett for

funksjonshemmede, for dere setter i gang. Var erfaring er at det er

liten vits a sende informasjon til kommunene om aktivitetene, men

heller ga direkte pa dagsenter og boliger for a rekruttere. Lykke til -
og ta gjerne kontakt!» (Eva Johansen, Nygdrdshaugen IL)
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«Mange har oppfatninger om at det er vanskelig a integrere
funksjonshemmede i idrettlagene, det er feil. Visom er tillitsvalgte i
idrettslagene har plikt til a enske absolutt alle hjertelig velkomne, og
det er slettes ikke vanskelig & tilrettelegge aktivitetene.»

(Lars Tennebekk, Loddefjord IL)

«Nar man starter opp aktiviteter for funksjonshemmede er det
viktig at ogsa personer uten funksjonsnedsettelse er med.»
(Tor Erland, helsesportsgruppa i Stegaberg IL)

«A skape aktiviteter for funksjonshemmede er ikke, som mange
kanskje tror, farlig. Tvert i mot; det er bare a sette i gang!»
(Edgar Weiseth, Trondheim Danseklubb)

«Tavare pa alle som kommer til klubben, og behandle dem pa like
vilkar som alle andre medlemmer. @nsker flere klubber a starte opp
aktiviteter, er det bare & ta kontakt med Norges Vannskiforbund for
informasjon.» (Odd @stgaard, Ullensaker Vannskiklubb)

«Vaer apne og ta i mot alle som seker til klubben. For oss har de funksjonshemmede kun vaert
en berikelse for miljget.» (Svein Arne Kausland, Vestkantsvemmerne)

«Nar man setter i gang med aktiviteter, ma man mene noe med det og tenke langsiktig.
Dessuten er det viktig at foreldre og familien deltar aktivt for a skape et godt milje.»
(Eivind Bee, ATV-gruppen i NAF Motorsport Alesund)

«Fer man etablerer et handballag for utviklingshemmede, ma man ha ildsjeler. Uten disse er
det vanskelig a fa det til. Mye tid gar med, men arbeidet er svaert givende. Dessuten ma man
ha talmodighet. Er disse faktorene pa plass, vil jeg anbefale alle a starte et lag.»

(Magnar Sjgenden, Stange Handballklubb)

«Samarbeid med kommune og skoler er viktig for & fa i gang aktiviteter. Denne relasjonen gjer
det ogsa enklere a finne lokaliteter til treningene.» (Sigurd Carson, Baerums Verk IF)

«Alle ma bidra for a fa aktiviteter i gang. Det er viktig a gjere saker og ting sammen, og aldri gi
opp.» (Karstein Olsen, Fauske Helsesportslag)

«Foreldre ma engasjeres for at et tilbud skal vaere levedyktig over tid. Treneren er ogsa
viktig. Her gjelder det a finne den riktige personen med de riktige egenskapene. Talmodighet
og humor er to nekkelord i denne sammenhengen.» (Irene Ragnhildslekken, Spjelkavik Alpint)

«Terskelen er ikke a hay for a komme i gang med rullestoltennis i tennisklubbene. Man kan
utmerket godt spille i en vanlig rullestol til a begynne med. Ta kontakt hvis dere ensker mer
informasjon.» (Einar Enevoldsen, Oslo Rullestoltennisklubb)

«De funksjonshemmedes organisasjoner er nyttige samarbeidspartnere for a fa

kontaktinformasjon. Dessuten er det viktig at de funksjonshemmede og de uten
funksjonsnedsettelse kan trene sammen.» (Siri Topstad Konradsen, Vinbjart Ski)
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«Det viktigste er & ta vare pa hverandre, og a fa sa mange som mulig interessert i arbeidet i
klubben.» (Anny-Jorunn Skjerve, Bocciaklubben Knall)

«Det er viktig at noen tar tak i arbeidet nar det planlegges. Idrett for funksjonshemmede er
ikke sa vanskelig, bare det planlegges skikkelig.» (Gunn Strand Hutchinson, Innstrandens IL)

«Fokuser pa funksjonsevnen i stedet for funksjonsnedsettelsen! Friidrett
er genial pa den maten at alle kan finne sin gren.»
(Berit Amundsen, friidrettsgruppa i Brennaysund IL)

«Trygghet og en god sosial ramme er viktigst nar aktiviteter for
funksjonshemmede skal igangsettes. Dessuten er det viktig a vaere
sammen til 8 begynne med.»

(Ragnar Anundsen, Porsgrunn Handicapidrettslag)

«Ta kontakt med Norges Handballforbund og/eller lokalavdelingen i Blindeforbundet for mer
informasjon, hvis dere ensker a starte goalball. Der far dere nyttig veiledning for a komme
videre.» (Aasmund Kjeldstad, Oslo Goalballklubb)

«For a starte opp aktiviteter for deve og harselshemmede er det viktig a fa kunnskap om
hvilke utfordringer malgruppen har i forhold til kommunikasjon og i det sosiale miljget. Her
ber klubbene kontakte en herselshemmet som kan informere om dette. Det er ogsa fint om
treneren kan laere seg noen enkle tegn. Det vil gjere samarbeidet mye enklere.»

(Bente Ulstein, Bergen Badmintonklubb)

«Spennende aktiviteter vil tiltrekke seg nye medlemmer, og derfor er det avgjerende a vise at
man har det moro med aktivitetene. Dessuten mener videt er viktig a gjore ting sa enkelt som
mulig.» (Sigbjern Serlie, Friskus Handicapidrettslag)

«Tenk enkelt. Man ma ikke ha spesialutdannelse for a trene
funksjonshemmede barn og ungdom. Bruk ungdommer med
kompetanse om de idretter som skal uteves. De er bade kreative,
engasjerte og klarer a opparbeide en tett kontakt og kjemi med
uteverne. De ser ofte muligheter der vi voksne ser begrensninger.»
(Dagfinn Asmyhr, leder Gjellerasen IF Handicapgruppe)

«A ha en daveidrettsklubb er viktig p& mange mater. Men det er fint

om deve ogsa lar seg inkludere i klubber med bare herende hvis det er tilrettelagt
for det. For at deve skal kunne inkluderes pa en god mate, kreves det stor forstaelse
og gode holdninger blant trenere, ledere og utevere.»

(John Erik Johannessen, styremedlem i Oslo Daves Sportsklubb)
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HVORDAN KOMME | GANG
MED TILBUD FOR
FUNKSJONSHEMMEDE | DITT
LOKALE IDRETTSLAG®

Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité (NIF) er det averste organ i Norges
storste folkebevegelse, med over 2.1 millioner medlemskap fordelt pa ca. 12.500 idrettslag.
Gjennom «en dpen og inkluderende idrett» skal NIF vaere den fremste bidragsyteren for a oppna
idrett for alle.

Norsk idrett har i perioden 1996-2007 gjennomfert en stor organisatorisk prosess
(integreringsprosessen). Fra at idrett for funksjonshemmede i stor grad ble organisert i egne
forbund, har na sarforbundene i norsk idrett tatt ansvar for a organisere idrett

for funksjonshemmede gjennom sine lag. Dette er en organisering som er unik i
verdenssammenheng.

Dersom ditt idrettslag ensker & gi et tilbud for funksjonshemmede, kan laget fa hjelp til &

komme i gang ved & kontakte sarforbundet som det er naturlige a samarbeide med (Norges
Handballforbund, Norges Fotballforbund, Norges Skiforbund osv.).

|drettskretsene har ogsa en god oversikt over personer med kompetanse som kan hjelpe klubben

igang.

Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité (NIF) har dessuten «Enhet
idrett for funksjonshemmede» med ansatte bade regionalt og sentralt. Denne enheten bistar
saerforbundene i arbeidet med blant annet rekruttering og kompetanseheving.

P& www. idrett.no (klikk pa linken «Funksjonshemmede») kan du lese mer om organiseringen av

idrett for funksjonshemmede i Norge. Her ligger ogsa informasjon om saerforbund, idrettskretser
og enheten idrett for funksjonshemmede i NIF.
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