GENERELLA TIPS

Synnedsattning

v

Ett individuellt bemdétande med idrottaren for att hitta ratt niva av utmaning
i orienteringstraningen. Vilken grad av synnedsattning har idrottaren?

Anvander idrottaren hjalpmedel, eller finns en ledsagare med?

For idrottare med synnedsattning kan i princip alla traningar och évningar
anvandas med anpassning till en stdrre kartskala.

Anpassning av karta med tydliga kontrastfarger och "rensa” kartan pa
detaljer for en tydligare kartbild.

Rorelsenedsattning
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Idrottare med en rdrelsenedsattning kan ha skilda forutsattningar. Fraga
alltid idrottaren hur hen forflyttar sig och vilka hjdlpmedel som anvands.

Ibland kan idrottaren anvanda rullstol for langre strackor, fastan hen klarar
av att ga korta strackor.

Kan idrottaren forflytta sig kortare strackor utan ganghjalpmedel passar
évningar pa grén niva.

Stark kupering och nedsatt framkomlighet pa mindre stigar kan begréansa
idrottare med en rérelsenedsattning att delta fullt ut. Om mdojligt valja
lampligt omrade.

Pre-O ar en av orienteringens grenar som ar framtagen fér personer med en
rorelsenedsattning. (Lank)

Intellektuell funktionsnedsattning

Anvand korta och tydliga instruktioner

Att anvanda bilder som fortydligar en instruktion kan underlatta fér
idrottaren

Begransa instruktionstiden sa att uppmarksamheten kan bibehallas

Anvand garna samma inledning och avslutning pa traningarna, sa skapas en
trygghet i traningen som idrottaren kanner igen.

Ge deltagarna tid att reflektera och stalla fragor infér varje nytt
traningsmoment.

For utforliga tips och rad fér dig som trénar en grupp eller personer med en
intellektuell funktionsnedsattning finns en utférlig handbok (LANK)



