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Forord

Denna handbok ar avsedd for idrottsféreningar, for att stédja
starten och utvecklingen av verksamhet inom anpassad idrott
och paraidrott. Handboken presenterar samlad information
och konkreta tips om vad paraidrott ar, hur paraidrottare
klassificeras, hur ni kommer igang, utvecklar verksamheten och
kan stodja en paraidrottare som siktar mot toppen.

For att leda verksamhet inom paraidrott och anpassad motion
kravs det ingen specialutbildning. Det viktigaste ar att lyssna
pé individernas behov och ha ett 6ppet sinne och dialog.
Genom att 6ka medvetenheten om paraidrott kan vi synliggora
olika grenar och méjligheter for att idrotta foér personer med
funktionsnedsdattning.

Denna handbok ar utvecklad for Finlands Svenska Idrotts
projekt Vi ocksd. Syftet med projektet ar att framja
jamlikheten pé idrottsfaltet for svensksprakiga personer med
funktionsnedsdattning eller langtidssjukdom, genom att 6ka pa
deras mojligheter att réra pd sig och motionera.
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Termer

Anpassad motion

Med begreppet anpassad motion avses motion for personer
som pé& grund av sjukdom, funktionsnedsdttning eller
sociala omstdndigheter har svarigheter att delta i allmdnna
motionstjanster. | sddana fall kraver motionen individuell
anpassning enligt personens funktionsférméga och behov.

Integrerade grenar

Integrerade grenar dr idrottsgrenar som dr integrerade i de
allménna grenférbunden. Tanken med detta ar att paraidrottare
kan utdva sin gren frdn samma férutsdattningar som icke-
paraidrottare. Exempel pd integrerade grenar &r simning och
judo.

Tillgénglighet

Tillganglighet dar en férutsattning for att alla i samhallet

ska kunna delta pé ett sé sjalvstandigt satt som majligt.
Miljoer, objekt, produkter, kommunikation eller tjanster

ska vara tillgéngliga fér alla, ocksé fér personer med
funktionsnedsdttning. Stall er gdrna frdgan, kommer alla in i
idrottshallen, finns det toaletter som alla kan anvéanda och nés
alla av kommunikationen?

Oppen verksamhet

Oppen verksamhet innebér att alla deltagarnas bakgrund

och behov tas i beaktande sd& att alla kan kdnna sig

delaktiga. | 6ppen verksamhet inkluderas personer med
funktionsnedsdattning eller sjukdom i verksamheten och placeras
inte i skilda grupper.
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Vad dar paraidrott?

Med paraidrott avses idrott for personer med en
funktionsnedsdattning eller -variation. | Finland finns ungefar

en miljon personer, som tillhér malgruppen fér anpassad

motion eller paraidrott. Till grensortimentet hér paraidrottens
egna grenar, som till exempel malboll, men ocksa icke-
paragrenar, som dr modifierade for att passa personer med en
funktionsnedsdattning. Sddana grenar ar till exempel simning och
el-rullstolsfotboll.

Klassificering

For att tavlingarna inom paraidrott ska vara sé jamlika

som mojligt mellan deltagarna sd klassificeras de enligt sin
funktionsférmaga. Syftet med detta ar att foérsdkra alla idrottare
jamlika mojligheter, dar slutresultatet bestéms av idrottsliga
faktorer, inte av funktionsnedsé&ttningens grad. Idrottaren

mdste ha en funktionsnedsdattning som begrdnsar idrottarens
funktionsférmaga sé att hen inte kan jamlikt tavla med personer
som inte har en funktionsnedsattning.

Paralympiska grenar

Idrottare som har en rérelsenedsdattning-, intellektuell
funktionsnedsdattning eller synnedsdattning ar berattigade

att tavla inom paralympiska grenar. Paralympiska grenar ar
jamférbara med olympiska grenar, med undantag av att de ar
anpassade for personer med en funktionsnedsdattning.

Klassificeringen av de paralympiska grenarna baserar

sig pd Internationella Paralympiska Kommitténs regler.
Klassificeringen utférs av utbildad personal och fér personer
med synnedsdattning av égonlakare. Klassificeringen ser olika ut
beroende pé gren, men till exempel inom friidrott klassificeras
idrottare i tvé olika kategorier, dar T betyder track (grenar pa
banan som till exempel 16pning) och F betyder field (grenar
utanfor banan till exempel kastgrenar). Klasserna ser ut pd
foljande satt, kolla nedan.

Personer med en rérelsenedsattning:

e T/F31-34: Rullstolsidrottare som har en neurologisk
funktionsnedsdttning (t.ex. Cerebral Palsy), p& banan, T31-32
Frame running -klass

e T/F35-38: Stdende idrottare som har en neurologisk
funktionsnedsattning (t.ex. Cerebral Palsy)

e T/F40-41: Kortvuxna idrottare

e T/F42-44: Stdende idrottare som har en funktionsnedsdttning
i nedre extremitet/extremiteterna, men inte anvdnder protes

e T/F45-47: Stdende idrottare som har en funktionsnedsdttning
i 6vre extremitet/extremiteterna



e T51-54: Rullstolsidrottare, pd banan (t.ex. ryggmadrgsskada
eller amputation i nedre extremiteterna)

e F51-57: Rullstolsidrottare, kastgrenar (t.ex. ryggmadrgsskada
eller amputation i nedre extremiteterna)

e T/F61-64: Stdende idrottare som anvdnder idrottsprotes i
nedre extremitet/extremiteterna

Personer med en intellektuell funktionsnedsd&ttning tavlar i
friidrott i klassen T/F20.

Personer med synnedsdttning kan klassificeras pa tva olika satt:

e B1 eller T/F11: blind
e B2 eller T/F12: grav synnedsdttning
e B3 eller T/F13: uttalad synsvaghet

Special Olympics -verksamhet

Personer med en intellektuell funktionsnedsdttning kan ocksé
delta i Special Olympics. Dar krdvs ingen specifik diagnos,
men verksamheten &r avsedd fér personer med intellektuella
funktionsnedsattningar.

Inom lagsporter ordnas Special Olympics Unified -verksamhet.
Verksamheten gdr ut pd att personer med och utan intellektuell
funktionsnedsdattning spelar i samma lag, till exempel korgboll
eller handboll. Beroende pd gren dar idrottarna i par med sa
kallade Unified partners eller sa &r de blandade i samma lag.

Dévidrott

Dovidrottare mdste ha en horselnedsattning av minst 55
decibel i det battre orat. Dévidrottare kan delta i allménna
idrottstavlingar, men inom dovidrott ordnas ocksd baltisk
nordiska mdsterskap, europamadasterskap, varldsmdsterskap och
Deaflympics. Det ar forbjudet att anvanda hérapparat under
tavlingsprestationer.

Idrottare som genomgadtt organtransplantation
eller dr i dialys

Idrottare som genomgdtt en organtransplantation eller ar i
dialys kan delta i allm@nna klasser, men de har méjlighet att

ocksa delta i World Transplant Games, som ordnas vartannat ér.

Dessa idrottare klassificeras enligt alder.



Tillsammans eller
separata grupper?

Paraidrottsverksamhet kan ordnas bade i separata grupper eller
som 6ppen verksamhet, dar alla utdvare ar tillsammans. Det

ar onskvart att deltagarna far valja i vilken grupp de vill delta, i
stallet for att de blir erbjudna ett enda alternativ.

Det ar inte nédvandigt att planera annorlunda verksamhet for
paraidrottare, utan den ordinarie verksamheten kan anpassas
efter personens individuella behov. Alla ar individer och det finns
inte tvé lika funktionsféormégor, dven om funktionsnedsdttningen
skulle vara den samma. Bemdt individen som hen dr, utan
fordomar. Samarbete och 6ppen kommunikation bdar en lédng
vag.

| vissa fall kan en egen grupp kéinnas som ett bdattre alternativ.
En anpassad grupp kan vara till exempel en grupp i ndgon
paragren, ddr utrustningen och reglerna dr anpassade sa

att de ldmpar sig for personer med funktionsnedsdttning,

till exempel i boccia. Om ni valjer att ordna en separat
anpassad grupp for personer med sdrskilda behov ar det
viktigt att inkludera gruppen och dess utévare p& samma satt i
foreningsverksamheten, marknadsféringen, funktiondrsarbetet
osv., som de andra utévarna i er férening.

Inom féreningen I6nar det sig att planera en stig for utévarna:
e | vilken grupp boérjar du? Erbjud méjligheter fér nyborjare i
olika aldrar.

e Vilken grupp forflyttar du dig till om du vill trana fér att tavla
eller trana som hobby?

e Hur kan du bli funktionar eller tranare?

Ett exempel kan vara att idrottaren valjer att bérja i en
anpassad grupp, varifrén hen senare flyttar till exempel via
oppna gruppen till tavlingsgruppen. Vagarna kan vara ménga
och darfor ar det viktigt att utdévarna ér medvetna om deras
mojligheter i féreningen.
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Kom igang

Tillgdnglighet

Tillgadnglighet &r en forutsattning for att alla ska kunna

delta i samhallet sé sjalvstandigt som mojligt, oberoende av
funktionsférmaga. Till god tillgéinglighet hor till exempel att det
ar latt att hitta fram, komma in och delta i verksamheten.

For att redogora hur tillgdngligt utrymmet ar, kan ni géra
en tillganglighetsbeskrivning. Instruktioner finns p& Finlands
Svenska ldrotts webbplats. Beskrivningen kan ha formen av
skriven text eller en video. Féljande frdgor ska behandlas i
beskrivningen:

e Hur hittar man fram till platsen?

e Vilka parkeringsarrangemang finns det pd platsen?
e Hur ser ing@ngen och entrén ut?

e Var finns en tillgénglig toalett och hurdan ar den?

e Var finns omkladdningsrum/andra utrymmen och
hurdana ar de?

Tillgangligheten kan géras battre med sma férandringar. Det
dr en god idé att frdga personer som hor till malgruppen om
vilka andringar de behdver. Om ni vill gora stdérre dndringar
I6nar det sig att anlita en utbildad tillgénglighetsexpert frén
Invalidférbundet eller Finlands Paralympiska Kommitté.

Tillgédnglighet online

Dé& det handlar om tillgénglighet online ar det bra att ta i
beaktande féljande saker:

e Sprdket: anvand ett enkelt sprak, skippa onddigt svara ord.

e Alternativa texter for bilder: ALT-text @r en beskrivande
text av en bild eller grafiskt innehdll, som lases upp av
en skdrmlésare, som en person med synnedsdttning kan
anvdnda. Ifall sidan inte lyckas ladda bilderna visas alt-
texterna sé att innehdllet andéd kommer fram.

¢ Fdrganvdndning: Anvdand ordentligt med kontrast, sa att
texten urskiljer sig ordentligt frdn bakgrunden. Var forsiktig
med att kombinera farger som réd, gréon och brun, eftersom
personer med fargblindhet ofta har svart att sdrskilja dessa.

¢ Formatering: Anvand rubriker och underrubriker i ratt ordning
(H1-H6). Anvand garna listor, korta stycken och underrubriker
for att undvika ldnga sammanhéngande texter.

e Text pd bild: Ifall ni anvander text pd bild, ta i beaktande att
texten urskiljs ordentligt fréin bilden. Skriv ut samma text som
ar pd bilden ocksé i texten.

e Ldnk: Skriv beskrivande lanktexter, t.ex. “Mer information om
var verksamhet hittar ni p& féreningens hemsidor”.


https://idrott.fi/idrott/projekt/vi-ocksa/anpassadmaterial/
https://idrott.fi/idrott/projekt/vi-ocksa/anpassadmaterial/
https://www.invalidiliitto.fi/esteettomyys-ja-saavutettavuuskartoittajat
https://www.paralympia.fi/palvelut/esteettomyys/esteettomyyskartoitus

Marknadsféring

Eftersom paraidrott och anpassad motion inte ar sé valkant,
behoéver foreningar och férbund komma tydligt fram med vad de
har att erbjuda fér personer med funktionsnedsdattning. De som
vill bli paraidrottare behéver information om var och hur de kan
boérja idrotta eller motionera.

Kommunikationen ska svara pé dessa fragor:

e Fo6r vem ar verksamheten avsedd?
e Ar gruppen 6ppen for alla?
¢ Kan man komma med en assistent/ledsagare?

e Ar det frégan om méalmedveten tréning eller motion med lag
troskel?

| beskrivningen av gruppen behoéver det inte std for vilka
funktionsnedsdattningar gruppen ar avsedd for. Beskriv i stdllet
gruppens/traningens innehdll p& ett sddant satt att utdévaren
sjalv kan valja om gruppen passar for hen.

Stallen dar ni kan marknadsféra er verksamhet ar till exempel:

e daghem och skolor
e servicehus

bibliotek

e inom rehabilitering
e idrottscentraler

D& ni har verksamheten i géng, kan er férening anmala sig till
Finlands Paralympiska Kommitténs tjanst "Léyd& oma seura”,
dar det gdr att hitta foreningar och andra aktérer som erbjuder
paraidrotts- och anpassad motionsverksamhet.
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https://www.paralympia.fi/palvelut/loyda-oma-seura

Hjdlpmedel fér idrott och motion

Hjalpmedel ar viktiga nar det galler att géra verksamheten mer
Oppen och tillganglig. Féreningen kan skaffa hjalpmedel som
till exempel bollar med bjallra eller bollar i olika storlekar, samt
andra mindre redskap.

Féreningen ansvarar ddremot inte for att skaffa hjalpmedel som
idrottare anvdander individuellt (som till exempel rullstolar), utan
idrottarna skaffar dem sjdlva. Det ar andd bra att ha nagra
extra hjalpmedel for den eventualitet att nédgon vill komma och
prova pd verksamheten. Ibland ar det mojligt att fé rullstolar
och andra hjalpmedel i arv fran fore detta spelare.

Hjalpmedel kan hyras fran bland annat Paralympiakomitean
apuvdlinetoiminta, Malike och kommunen. Mer information om
var hjalpmedel kan hyras ut hittas pé:

e Webbplats: Paralympiagkomitean apuvdlineet

e Webbplats: Malike /Kehitysvammaisten tukiliitto ry

Ekonomiskt stod

For att starta verksamhet inom paraidrott och anpassad motion
kan féreningar séka stéd hos bland annat:

e Undervisnings- och kulturministeriet
¢ Finlands Svenska Idrott

¢ Finlands Paralympiska Kommitté

e Olika stiftelser

Kraven for att fa stod varierar beroende pa tilldelaren, men
stéden ar avsedda for bland annat anskaffning av hjalpmedel
och fér ordnande av verksamhet och utbildning inom anpassad
motion och paraidrott. Mer information om ekonomiskt stod for
foreningar finns pd Finlands Svenska Idrotts webbplats.

Det finns ocksd stod for enskilda idrottare for att till exempel
tdcka kostnader av tavlingsresor, traningsavgifter eller andra
kostnader som uppstdr inom idrotten. Sddana stéd kan sékas
hos bland annat:

e Vammaisliikunnan Tuki ry

e Para-stipend

e Startti-stipend
e Challenged Athlete Foundation



https://valineet.paralympia.fi/
http://varaus.malike.fi/index.php
https://idrott.fi/idrott/anpassad-motion/ekonomisk-stod/
https://www.invalidiliitto.fi/vammaisliikunnan-tuki-ryn-avustus-liikuntatoimintaan
https://www.paralympia.fi/palvelut/apurahat-ja-tuet
https://tukilinja.fi/apurahat/hae-yhteistyo-ja-yhteisoapurahaa/startti-urheilustipendi/
https://www.challengedathletes.org/programs/grants/
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Foljande steg

Préovningstillféillen

For att vacka intresse av olika grenar kan ni ordna kostnadsfria
provningstillfallen dar intresserade fér bekanta sig med er
verksambhet till exempel i samband med evenemang eller
traningar. Tanken med dessa tillfallen ar att f& nya utovare till
era grupper, kartldgga intresset och géra paraidrott battre kant.

P& prévningarna kan man till exempel f& prova pé olika
hjalpmedel, redskap eller grenar tillsammans med en instruktor.
P& samma gdng tilldelas information om var man kan fortsatta
med hobbyn, vilka stédformer det finns till férfogande och var
man kan hyra hjalpmedlet.

Frivilliga och funktiondrer

Frivilliga, funktiondrer och hjalpledare kan vara till stor hjalp
inom verksamheten, s& att tradnaren kan koncentrera sig pé
traningens uppldgg och pé att instruera utévarna. Om personen
behover assistans for att kunna delta pd traningen anséker hen
om det sjdlv.

Borja med att séka frivilliga i er egen foérening, eftersom de ofta
redan kanner till verksamheten. Andra instanser dar ni kan frdga
ar till exempel kommunens motionsansvariga/fritidskoordinator,
lokala natverk och utbildningsanstalter. Kom ihég att

personer med funktionsnedsdttning ocksé& kan medverka som
funktiondrer.

Utbildningar

For att komma i géing med verksamheten inom paraidrott
och anpassad motion, erbjuder Finlands Svenska Idrotts
projekt svensksprékiga Vi ocksé utbildningar, som riktar sig till
foreningsaktiva. Utbildningarna ékar deltagarnas kunskaper
om anpassad motion och paraidrott, samt om bemdétande av
malgruppen och om tillgdnglighet. Finsksprakiga utbildningar
ordnas av bl.a. Finlands Paralympiska Kommitté.



Madngsidig och rolig verksamhet

Speciellt i barndomen dr det viktigt att bygga en méngsidig
grund for idrotten, pa ett roligt satt. Tyngdpunkten ska vara

pa att ha det roligt och lara sig nya saker. D& alla inkluderas i
verksamheten lar sig utdvarna ocksd sociala fardigheter och hur
man bemoéter manniskor oberoende av funktionsformaga eller
kultur.

Om mojligt, erbjud majlighet att hélla pd med flera grenar
samtidigt eller ordna gemensamma traningar fér olika

grenar. Pd& s satt fér utdvarna mer méngsidig trdning och

ni f&r mer utdvare i era grupper. Ett annat bra satt att oka
gemenskapen i foreningen dar att en eller tvad gdnger i sdsongen
ordna gemensamma temadagar eller andra evenemang dar
alla deltagare till exempel provar pd négon helt ny gren alla
tillsammans.

Mer tips och information kan ni hitta i Finlands Svenska Idrotts
guider och handbécker.
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https://idrott.fi/idrott/jamstalldhet-och-likabehandling/guider-och-handbocker/
https://idrott.fi/idrott/jamstalldhet-och-likabehandling/guider-och-handbocker/
https://idrott.fi/idrott/jamstalldhet-och-likabehandling/guider-och-handbocker/
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Utveckla verksamheten

Nar verksamheten kommit i gdng och ni har idrottare som
behdarskar de grundldggande motionsfardigheterna, kan ni
utveckla verksamheten ytterligare. | en idealisk situation kan
idrottaren fortsatta sa ldnge som majligt i samma férening, till
och med anda till toppnivé.

Klassificering

Idrottare som funderar pd att borja tavla bor erbjudas
mojlighet till klassificering. For varje gren finns

grenspecifika klassificeringsregler, gallande bland annat
funktionsnedsdattningar som ar lampliga for grenen och deras
minimikriterier.

Klassificeringen sker ofta i samband med vissa tdvlingar, men
det varierar beroende pd funktionsnedsdttningen. Grenspecifika
instruktioner hittas p& Paralympiska Kommitténs webbplats (p&
finska)

Utbildning fér trédnare

International Paralympic Committee och de olika internationella
grenférbunden engelsksprékiga utbildningar erbjuder férdjupad
information inom olika paragrenar. Ocksd Finlands Paralympiska
Kommitté ordnar utbildningar (pé finska) om tranarskap inom i
paraidrott, dar deltagarna kan férdjupa sina kunskaper om olika
paragrenar och klassificering.

Tranargrupp fér paratrénare

Tradnargruppen for paratrénare ar en sammanférande aktor
for paratrénare i Finland. Gruppen lyfter fram faktorer som

ar gemensamma for tranarskapet inom olika paragrenar.
Trdnarna jobbar tillsammans fér att utveckla kunskaperna och
kompetensen inom paraidrott och respekten for detta omréde.
Medlem i gruppen blir man genom Suomen Valmentajat ry.

Stodndtverk

Stoédnatverk for foreningar erbjuds av bland annat andra
foreningar, grenfoérbund, Paralympiska Kommittén och
Olympiska Kommittén.

Tillsammans med ndtverken kan ni planera verksamheten
och dess utveckling, diskutera mojligheter for att optimera
tréningen genom till exempel gemensamma trdningsgrupper
eller lagerverksamhet, eller samarbeta med experter inom
halsovardsbranschen for att erbjuda idrottarna den stéd de
behdover.


https://www.paralympia.fi/urheilu/luokittelu

Téavlingar

For att lara sig att tdvla maste idrottaren helt enkelt delta i
tavlingar. Det I6nar sig for foreningen att bérja med att ordna
tavlingar med l&g troskel, till exempel foreningsmdsterskap.
Darifrén kan idrottaren sedan fortsatta vidare dnda till
nationella och internationella masterskap.

Tavlingsmojligheterna ar begréansade sarskilt i integrerade
grenar, och darfor ar det bra att inkludera paraidrottarna i
den omfattning som det ar majligt. Nar ni ordnar tavlingar, lyft
fram paraidrottarnas majligheter att delta ndr ni marknadsfor
tavlingarna.

Antidoping

Syftet med dopingdvervakning ar att forhindra anvéandningen av
forbjudna dmnen och metoder, men ocksé for att sakerstalla att
alla idrottare far samma mojlighet till en ren och adel tavlan.
Om en idrottare har en sjukdom eller annat hdlsorelaterat
tillstdnd, som inte kan behandlas med Iakemedelspreparat

eller ingrepp som dr till&tna inom idrott, kan idrottaren

beviljas dispens. Detta galler till exempel idrottare som har
astmamedicinering. Idrottare pa nationell nivé ansdéker om
dispens hos Finlands Centrum fér Etik inom Idrott, medan
idrottare pd internationell nivd ansoker hos Internationella
specialidrottsférbundet.
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Mot toppen

Ndr idrottaren borjar sikta mot toppen, dkar kraven pd&
foreningen, trdnaren och idrottaren. En toppidrottare ar en
forebild och kan ha stor betydelse for féreningen och dess
juniorer. Sarskilt i mindre kommuner betraktas féreningen
och dess representationslag eller -idrottare som viktiga for
gemenskapen och kommunens image.

De ungas paragrupp

Idrottare i aldern 13-25 &r har mojlighet att bli valda till de
ungas paragrupp Tulevaisuuden tdhdet, som hjdlper unga
idrottare att férbereda sig for idrott p& toppniva. Arligen valjs
20-25 lovande idrottare till gruppen. En del av idrottarna har
redan visat prov pé& goda resultat medan en del annu utvecklas.
Gruppen samlas pd lager i Pajulahti fyra gdnger om dret.

Mer information om gruppen finns p& gruppens webbplats.

Landslag

Ansvaret for landslagen i olika grenar ligger p& Paralympiska
Kommittén eller p& grenférbundet, beroende pa gren. Allmanna
krav for de flesta landslag ar foérutsattningar for internationell
framgdang och/eller en bra placering i varldsrankingen.

Till exempel till A-landslaget i parasimning valjs sddana
idrottare, som i sin klass simmar under Minimum Qualifying
Standards (MQS), som har faststdllts enligt para-VM resultaten.
Landslagets malsdattning ar att uppnd framgdng i internationella
elittavlingar.

Omgivningen

Miljon dar idrottaren trdnar bér optimeras for grenen i fradga,
speciellt i frdga om toppidrott. Fér att underlatta detta, kan ni
till exempel &ka pé lager till stallen med battre forhallanden
eller faciliteter. Det @r ocksd bra att diskutera mojligheterna
att samarbeta med andra féreningar, idrottslaroanstalter och
organisationer for att moéjliggéra en optimal omgivning fér
framgdng.

Ni kan ocksé skapa traningsgrupper for motiverade idrottare
frédn narliggande foéreningar. Traningsgrupperna kan ha
blandat b&de paraidrottare och idrottare, vilket ocksé bidrar till
sammanhdaliningen inom grenen.

Efter karridren

Innan en idrottare slutar sin karriar ar det viktigt att ha en

plan pd& hur framtiden ser ut. Uppmuntra idrottare att delta

i féreningens verksamhet redan fére de slutar sin karriar,

om mgjligt. Diskutera personens mdjligheter att medverka i
forenings- eller grenverksamheten som t.ex. tranare, funktionar,
unified partner eller annan medlem. Idrottarna har efter sin
karriar mycket erfarenhet om hur verksamheten fungerar, och
de kan ha valdigt vardefulla tankar kring hur verksamheten kan
utvecklas och férbattras.


https://www.paralympia.fi/yrityksille/nuorten-paralympiaryhmae
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Idrottarexempel

Henrik Krogius, parasimmare, trdnare

Jag borjade idrotten dé min kortvaxta kompis foreslog att jag
skulle félja med honom pé simtraning. Han hade haéllit pd med
simning i tidig é&lder och var ratt bra pd det. Det kdndes tryggt
att ha ndgon kunnig att gé med. Det som hdjde pé tréskeln att
boérja simma var att verksamheten var pd finska. Jag bérjade
simma som tolvaring, mest for att ha ndgon hobby. Som
17-aring borjade jag tavla inom simning. Jag valde simning
eftersom alternativen ar begrdnsade. Om jag inte hade ndgra
begrdnsningar skulle jag halla pd med innebandy eller ishockey.
Dessutom vill man vara bra pd det man gér och det kdnde jag
inte att jag kunde bli i de andra grenarna.

Féreningen valde jag av slump, alltsé for att jag hade en bekant
dar. Ganska snabbt bytte jag klubb p& grund av finskan och for
att det fanns battre alternativ. Jag hittade en lampligare grupp,
dar folk var pd min nivé och tog i beaktande mina brister och
svarigheter.

Jag var i en grupp tillsammans med andra parasimmare.
Tidigare nar jag inte dnnu var sé bra skulle jag inte ha kunnat
eller velat simma med andra simmare. Nu fick jag simma i egen
takt med parasimmare och heja pd varandra. Anpassningen har
varit tidvis battre, tidvis simre under aren.

Jag onskar att féreningarna tog hansyn till mina och andras
svarigheter och anpassade sig darefter. Vi 6nskar likabehandling
och att f& trana med kunniga trénare. Aven om jag inte ar

lika snabb som andra simmare kdnner jag inte att det ar ratt

att sadtta mig och simma med barn, vilket har hdnt. Planera
verksamheten s& att den ar 6ppen och majlig for alla.

Nufortiden fungerar jag ocks@ som simtrdnare. Jag borjade
trdna andra dd jag var i Australien. Jag blev tranare for att
tjana pengar och for att sysselsdtta mig sjalv i det nya landet.
Att vara tranare har gett mig nya perspektiv ocksé pé& mitt eget
simmande och jag har kunnat ta tillvara nya egenskaper vilket
ocksé har forbattrat min prestation.

Paraidrottare behdver mer stdd och resurser om vi ska kunna
klara oss pda toppnivd. Det vara bra att redan i tidig alder
marknadsféra och engagera unga formdgor. Idrotten ger en
kansla av samhdérighet och mervdarde till livet.



Lina Karlsson, dévidrottare

Jag borjade friidrott dd jag var 6 ar gammal i Vasa
idrottssallskap. Det holl jag pd med i ménga ar, fram till
studenten 2018. Min mamma hade tidigare varit friidrottare i
samma forening, sé& jag kom automatiskt med i féreningen som
ar den enda svensksprakiga friidrottsforeningen i Vasa. En stor
fordel for mig var att mamma var trdnare i féreningen i min
grupp och hon kunde ju teckensprdk, vilket gjorde det lattare for
mig att genast kdnna mig inkluderad. Senare larde sig ménga
andra ocksé teckensprak, vilket jag verkligen uppskattade.

Tranarna anpassade traningarna och sdg till att det skulle

gd bra for mig och att jag hdngde med i grupptrdningen, till
exempel genom att de forst forklarade évningarna och sedan
visade dem fysiskt. Fler anvande visuellt sprék eller kroppssprak
s@ att jag forstod ungefar ocksé vad de pratade om.

Jag tycker att det viktiga dr att samarbeta med hérselskadade
idrottare och ta reda pé& vad man bor beakta i den
horselskadade idrottarens miljé. Behdéver man till exempel
forbereda sig genom att pd forhand beratta om traningens
innehdll och spelreglerna. Tillgdnglig information som nér alla
ar for min del viktigt. Det ar frdga om sma justeringar som gor
stor skillnad. Kan man inte teckna och det inte finns tolk till
hands behéver man papper och penna och eventuellt skriftlig
forhandsinformation.
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Tips och annat material

Finlands Paralympiska Kommittés tabell om vilka grenar som
passar olika funktionsnedsdattningar

Mer tips och inspiration fér mer jamlik verksamhet i er férening:

e Handbok: Hjdlpmedel som frdmjar deltagande i kommuner
och skolor

e Checklista for ett mer tillgéngligt evenemang

e Guide for moéten med déva och hdrselskadade idrottare

e Ordlista fér anpassad motion och paraidrott

¢ Viocksd - en podcast om jamlikhet

Kdallor och inspiration

1) Infobank om anpassad motion och paraidrott

2) Finlands Paralympiska Kommitté

3) Finlands D6évas Idrottsférbund

4) Special Olympics

5) Internationella Paralympiska Kommittén

6) Bilderna ar tagna av fotografen André Bottenstock

Handboken ar gjord som en del av lida Laitilas [d&rdomsprov
(pd Yrkeshogskolan Arcada) samt inom Finlands Svenska
Idrotts projekt Vi ocks& som finansieras av Undervisnings- och
kulturministeriet.

SVENSKA

FINLANDS VI OCKSA

IDROTT



https://www.paralympia.fi/urheilu/luokittelu/materiaalit
https://www.paralympia.fi/urheilu/luokittelu/materiaalit
https://idrott.fi/idrott/projekt/vi-ocksa/anpassadmaterial/
https://idrott.fi/idrott/projekt/vi-ocksa/anpassadmaterial/
https://idrott.fi/idrott/projekt/vi-ocksa/anpassadmaterial/
https://www.skul.org/liitto/en-ny-guide-for-moten-med-dova-och-horselskadade-idrottare/
https://www.lts.fi/tutkittua-sovellettua/soveltava-liikunta/soveltavan-liikunnan-ja-paraurheilun-sanasto.html
https://idrott.fi/vi-ocksa-podcast/
https://idrott.fi/idrott/anpassad-motion/
https://www.paralympia.fi/
https://www.skul.org/
https://www.specialolympics.org/
https://www.paralympic.org/

