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Ein Wort zuvor in eigener Sache

Du kannst,
wenn du willst

Menschen mit einer fortschreitenden Seheinschrankung neigen
dazu, sich immer weniger zu bewegen. Das hat Folgen: Bereits
vorhandene Probleme bei der Mobilitat, der Koordination oder
der Kérperwahrnehmung verstarken sich. AuBerdem kénnen
zusatzliche Beschwerden wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Ubergewicht auftreten. Das Selbstvertrauen schwindet. Oft
zweifeln Betroffene, ob sie mit Seheinschrankung Gberhaupt
noch Sport treiben kénnen. Wir vom Arbeitskreis Sport der
PRO RETINA sagen klar und deutlich: Ja, du kannst sportlich
aktiv sein, auch mit einer Seheinschrankung. Vieles ist méglich,
wenn du es wirklich willst und weiBt, wie es geht.

Wir wissen, wovon wir sprechen

Der Arbeitskreis Sport der Selbsthilfeorganisation PRO RETINA
Deutschland e. V. setzt sich daflr ein, dass Menschen auch mit
Seheinschrankung sportlich aktiv bleiben oder vielleicht sogar
jetzt damit beginnen, Sport zu treiben. Dass sich Seheinschran-
kung und Sport nicht ausschlieBen, wissen wir aus eigener Er-
fahrung.

Welche Sportarten mit einer Seheinschrankung ausgeubt
werden kénnen, lasst sich pauschal nicht beantworten. Es
kommt unter anderem auf die Art der Sehbeeintrachtigung an,
deine koérperliche Verfassung und die Mdglichkeiten vor Ort.
Wir beraten dich zu den mdglichen Sportarten, helfen dir bei
der Suche nach geeigneten Vereinen und unterstlitzen dich,
damit du eine passende Sportbegleitung findest. Eine Beglei-
tung ist immer dann hilfreich, wenn du wegen deiner Sehbeein-
trachtigung zum Beispiel nicht alleine joggen, wandern, Rad
fahren, skaten oder klettern kannst. In dieser Broschire stellen
wir dir eine Vielzahl an Sportarten vor, die du trotz deiner Seh-
einschrankung ausuben kannst. Du wirst staunen, was alles
maoglich ist.

T~
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Arbeitskreis Sport
der PRO RETINA



Bewegung und Sport — was passiert im Korper?

Bewegung ist gesund

Wir alle wissen es: Koérperliche Aktivitat wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus.
Das ist unumstritten. Wenn du regelmaBig korperlich aktiv bist, bleibst du fit,
starkst dein Herz-Kreislaufsystem und du entwickelst dein Muskel-Skelettsystem.
Auch Augenarzte sehen positive Effekte. Augenexperte Prof. Dr. Frank Holz, der
Direktor der Universitats-Augenklinik Bonn, erklart: ,Aus augenarztlicher Sicht ist
es unbedingt zu begriBen, dass Menschen Sport treiben, unabhangig davon, ob sie
bereits eine Sehbeeintrachtigung haben oder nicht.”.

Athletinnen und Athleten aus der ganzen Welt machen es uns vor. Sie erbringen in
den Parasportarten Hdochstleistungen, auch mit Seheinschrankung. Aber keine
Angst: Du musst nicht zur Olympiareife trainieren. Auch im Bereich des Freizeit-
und Breitensports hast du vielfaltige Méglichkeiten, um kdérperlich fit zu bleiben.

Sport als Beitrag zur Augengesundheit
Hattest du gedacht, dass Sport sowohl das Risiko fur die Entstehung von Augen-
erkrankungen verringert als auch deren Verlauf positiv beeinflussen kann? Darauf
weist die Stiftung Auge hin. Wer Sport treibt, senkt durch die kdrperliche Aktivitat
und die damit einhergehende bessere Durchblutung das Risiko flir Augenerkrankun-
gen wie Grluner Star, Altersabhangige Makula-Degeneration (AMD) oder diabetische
Augenerkrankungen. AuBerdem hilft Sport als Teil eines gesunden Lebensstils,
Krankheiten wie Diabetes mellitus Typ 2 zu verhindern. Auch Diabetes kann lang-
fristig die GefaBe der Augennetzhaut schadigen und so das Sehen bedrohen.*?
Lediglich bei Sportarten mit erh6htem Verletzungsrisiko (zum Beispiel bei Kontakt-
oder Kampfsportarten wie Boxen oder Riickschlagspielen wie Squash) ist Vorsicht
geboten. Hier musst du unbedingt die notwendige Schutzausristung tragen. Auch
bei akuten Entzindungen oder nach notwendigen Operationen solltest du unbedingt
Vorkehrungen zu dem Infektionsschutz beachten, beispielsweise im Schwimmbad.
Wenn du erhdhten Augendruck oder Netzhautablésungen hast, solltest du Sport
immer in Absprache mit deinem behandelnden Augenarzt ausiben.”?

Sport verbessert deine Gedachtnisleistung

Bewegung kurbelt die Durchblutung im Gehirn an, die Konzentration der Botenstoffe
verandert sich und Wachstumsfaktoren werden ausgeschuttet. Sie férdern die Ent-
stehung neuer Verknipfungen im Gehirn und stabilisieren die Denkleistung, auch

im Alter.

Studien mit Menschen und Mausen haben auBerdem gezeigt, dass Sport die
Nervenzellen im Hippocampus wachsen lasst, dem Lernzentrum des Gehirns. Alles,
was wir uns merken wollen, wird hier verarbeitet. Wenn wir dlter werden, kann
regelmaBige Bewegung uns helfen, das Erinnerungs- und Lernvermdgen zu verbes-
sern. Besonders Koordinations- und Ausdauertraining haben sich hierflr bewdahrt.

4 PRO RETINA Beweg dein Leben



Ein Wort zuvor in eigener Sache

Bewegung macht gliicklich

Sport starkt nicht nur die Gedachtnisleistung, sondern erhoht
auch die Konzentration von Glicksbotenstoffen im Gehirn.

Er reduziert Stress und lasst die Stimmung steigen. Aktuelle
Studien zeigen: Schon einmaliges Training kann einen positiven
Effekt auf das Wohlbefinden und die Gehirnaktivitat haben.™
Damit die Wirkung anhalt, ist regelmaBige Bewegung wichtig.

Die vielen guten Argumente fiir mehr Bewegung
konnten dich liberzeugen? Das ist groBartig! Dann schau
dir doch gleich einmal die verschiedenen Sportarten an, die
wir dir in diesem Booklet vorstellen.

Du hast das Passende gefunden oder bist noch
unschliissig? Melde dich herzlich gerne beim AK Sport der
PRO RETINA unter sport@pro-retina.de.

Gemeinsam finden wir die Sportart, die zu dir passt, den
passenden Verein und die richtige Begleitung.

Los geht’s!

Zu den verlinkten Webseiten: Wir weisen darauf hin, dass die
verlinkten Webseiten nicht auf Barrierefreiheit geprift wurden.
Bei Fragen zu Sportarten oder zum Inhalt der Broschire, gerne
Feedback an sport@pro-retina.de.

Wir wissen schon heute, dass es weitere Sportarten gibt und
noch geben wird, die wir in dieser Broschire nicht beschrieben Y.
haben. Ihr betreibt selbst eine Sportart, die noch nicht in der ,@\
Broschire beschrieben ist, dann meldet euch bei uns:
sport@pro-retina.de.

Quellenverzeichnis:

*1 https://www.quarks.de/gesundheit/so-trainiert-sport-das-gehirn/

*2 http://www.augenspiegel.com/zeitschrift.php/auge/beitrag/stiftung-
auge-sport-verringert-risiko-fuer-entstehung-von-augenerkrankungen/

*3 https://www.pro-retina.de/bewegung-und-sport-bei-erkrankungen-
des-auges-oder-seheinschraenkungen



mailto:sport@pro-retina.de
mailto:sport@pro-retina.de
https://www.quarks.de/gesundheit/so-trainiert-sport-das-gehirn/
https://www.augenspiegel.com/stiftung-auge-sport-verringert-risiko-fuer-entstehung-von-augenerkrankungen/
https://www.pro-retina.de/bewegung-und-sport-bei-erkrankungen-des-auges-oder-seheinschraenkungen
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Baseball
trainiert Schnellkraft,
Reaktionsfahigkeit, Teamfahigkeit

Die erste Begegnung der Deutschen mit Baseball
fand im August 1936 im Rahmen der Olympischen
Sommerspiele 1936 in Berlin statt. Baseball ist eine
Mannschaftssportart.

Blindenbaseball ist eine Variante des Baseballs,
die speziell fur blinde oder seheingeschrankte Menschen ent-
wickelt wurde. Das Spiel basiert auf ahnlichen Regeln wie tradi-
tioneller Baseball. Es gibt jedoch einige Anpassungen, um den
Bedirfnissen der blinden und seheingeschrankten Spielerinnen
und Spielern gerecht zu werden. Die Spielerinnen und Spieler
tragen spezielle Brillen, die ihre Sicht vollstandig blockieren, um
sicherzustellen, dass alle Spielerinnen und Spieler die gleichen
Voraussetzungen haben. Das ermdglicht auch die Teilnahme von
Menschen ohne Seheinschrankung. Der Ball ist mit einem Hoérge-
rat ausgestattet, das beim Wurf aktiviert wird und ein akusti-
sches Signal abgibt. Die Spielerinnen und Spieler missen den
Ball hdéren und basierend auf dem Gerausch entscheiden, ob sie
schlagen oder nicht.

Die Feldspielerinnen und -spieler sind mit Hilfe von akustischen
Signalen in der Lage, den Ball zu orten und zu fangen. Die Bases
sind mit taktilem Material markiert, um den Spielerinnen und
Spielern zu helfen, ihre Position zu bestimmen.

Blindenbaseball kann in jedem bestehenden Baseballverein
etabliert oder auf jedem FuBballfeld ausgetragen werden. Es gibt
derzeit ca. 600 Baseballvereine in Deutschland. Der Deutsche
Baseball und Softball Verband e. V. (DBV) ist der Dachverband
der deutschen Baseball- und Softballvereine.

Biathlon

trainiert Ausdauer,
Konzentration, mentale Starke
Para Biathlon, bestehend aus den beiden Teil-

disziplinen Langlauf und SchieBen, ist seit den Win-
terspielen im Jahr 1988 in Innsbruck paralympisch.

Die Sportarten

Mehr Infos:

Deutsche
Blindenbaseballer
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Mehr Infos:

Para-Biathlon

Mehr Infos:

Para-BogenschieBen

Wie auch im alpinen Schneesport ist Para Biathlon fir Sport-
lerinnen und Sportler mit Seheinschrankungen madglich. Die
Athletinnen und Athleten starten gemeinsam mit einem soge-
nannten Guide, der ihnen durch Zurufe den optimalen Weg
weist. Das SchieBen erfolgt dann nach Gehér mit einem Laser-
gewehr und integriertem Infrarotsystem, welches beim Zielen
unterschiedliche Tonhdéhen ausgibt. Je héher der Ton, desto ge-
nauer zielt der Athlet / die Athletin auf die Mitte der Zielscheibe.

Ein weiterer Unterschied zum olympischen Biathlon besteht
darin, dass die Sportlerinnen und Sportler nicht mit dem
Gewehr auf dem Riicken laufen. Sie bekommen es erst am
SchieBBstand gereicht.

BogenschielBBen
trainiert Ricken-, Arm-, Hand-,
Gesal3- und Beinmuskulatur,
Selbstwahrnehmung, Selbst-
kontrolle, Konzentration

Das BogenschieBen wurde im Laufe der Geschich-
te in vielen Kulturen als Jagd- und Kriegstechnik
eingesetzt. Heute wird das BogenschieBen als Sportart prakti-
ziert und ist Teil der olympischen Disziplinen.

Durch bestimmte Anpassungen und Techniken ist Bogenschie-
Ben auch fir Menschen mit einer Seheinschrankung maglich.
Wichtig fur alle Bogensportlerinnen und -sportler ist die optima-
le Ausrichtung. Eine entsprechende Markierung auf dem Boden
oder vorgefertigte Schienen ermdglichen eine schnellere, ziel-
gerichtete Positionierung. Bogenschltzinnen und -schitzen mit
einer Seheinschrankung nutzen eine spezielle Vorrichtung, die
ihnen bei ihrer eigenen und bei der Ausrichtung des Bogens
hilft. Uber ein Stativsystem, an dem eine Platte mit einem
kleinen Stab zur Orientierung der Hand befestigt wird, kénnen
die Athletinnen und Athleten den gestreckten Arm und damit
den Bogen ausrichten. Ein wichtiges Merkmal des Bogensports
ist es, sich durch Ruhe, Konzentration und kontinuierliches Uben
einen individuell bestandigen Schussablauf anzueignen.

Zum eigenen Trainingszweck verbinden sich sogar sehende
Bogenschitzinnen und -schitzen gelegentlich die Augen, um
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eine Rlckbesinnung auf so wichtige Fahigkeiten wie Selbstwahr-
nehmung, Selbstkontrolle und Konzentration auf das Wesent-
liche und damit das Training der inneren Stabilitat zu erreichen.

Fechten

trainiert Bein- und
Rumpfmuskulatur,
verbesserte Korperhaltung

Auch der Fechtsport eignet sich ideal als inklusive
Sportart fir Menschen mit einer Seheinschran- ]
kung. Um gleiche Voraussetzungen zu schaffen, - =
mussen sich alle Sportlerinnen und Sportler die Augen verbin-
den. Sie fechten somit nach Gehér. Gefochten werden kann mit
den drei Waffen Florett, Degen oder Sabel. Eine spezielle Aus-
ristung, die mit Sensoren ausgestattet ist, ermdglicht den
Fechtenden beim Kontakt mit dem Gegner akustische Signale zu
empfangen. Die Fechtbahn ist zudem mit taktilen Linien aus-
gestattet. Im Fechtsport sind Konzentration, Prazision, Kraft und
Reaktion von entscheidender Bedeutung.

Fithesssport
trainiert Muskelaufbau, Ausdauer,
Erhohung korperlicher Fitness

Fitnesssport ist ein Begriff, der verschiedenste
Arten und Mdglichkeiten sich kérperlich zu betati-
gen, zusammenfasst. Grundlegend kann zwischen
Ausdauer- und Kraftsport unterschieden werden.
Oft gehen jedoch beide Varianten in einem einzigen Workout
einher und erganzen sich. Fitnesssport kann zu jeder beliebigen
Zeit an jedem beliebigen Ort ausgefiihrt werden, was eine im-
mense Flexibilitat bietet.

Mit Fitnesssport kann jeder Muskel im Kdrper aktiviert und
trainiert werden. Kraft- und Ausdauersport starken das Herz-

Die Sportarten

BIindenfechten,
Interview mit Prof. Dr.
Roth, TV Wiblingen




Mehr Infos:

Crosstraining und
Crossfit

Kreislaufsystem, die Muskulatur und somit Knochen und Gelenke,
das Immunsystem und bietet noch viel mehr Benefits in Form von
Stressabbau und guter Laune.

Die effektivste Methode, um Kraftsport auszuliben, ist die
Nutzung von Gewichten. Hierzu reicht fir Anfangerinnen und An-
fanger das eigene Koérpergewicht in der Regel vollkommen aus.
Hier kommen Ubungen wie Liegestiitze, Klimmziige oder Kniebeu-
ge zum Einsatz, um eine gute Basis an Kraft aufzubauen. Mittels
unterschiedlichen Progressionsstufen kénnen diese Ubungen ver-
einfacht oder erschwert werden.

Alternativ kdnnen Sportgerate oder auch freie Gewichte (zum
Beispiel Hanteln) flr eine Erhdhung des Widerstands genutzt wer-
den. Hierdurch ist es mdglich, den Aufbau von Muskeln und Kraft
auf ein neues Niveau zu heben. Allerdings ist die Beratung von
ausgebildeten Trainerinnen und Trainern sehr zu empfehlen, da
hohe Lasten oft mit einem hohen Verletzungsrisiko einhergehen.

Die erste Anlaufstelle sollte ein Fitnessstudio sein. Es ist darauf
zu achten, dass es im Studio gentgend qualifizierte Trainerinnen
und Trainer gibt, die sich Zeit fiir dich nehmen - insbesondere bei
einer vorliegenden Seheinschrankung.

Die Vorteile des Trainings im Fitnessstudio liegen auf der Hand:
Sobald man im Umgang mit den Geraten vertraut ist, wird das
Training zu einem selbstandigen und unabhangigen Sporterlebnis
far dich. Auf dem Laufband oder dem Fahrrad im Fitnessstudio
existieren keine Barrieren, die diese sportlichen Aktivitdten an
anderen Orten fur viele sehbeeintrachtigte Menschen unmaéglich
machen.

Sprich doch einfach mal das nachste Fitnessstudio in deiner
Nahe auf ein Probetraining an oder probiere dich selbst an
einem Home-Workout mit Kérpergewichtsibungen aus.

FuBBball

trainiert Ausdauer, Kraft und
Koordinationsfahigkeit

BlindenfuBball ist seit den Paralympics 2004 Teil des
paralympischen Programms. Es ist eine Sportart, die aus-
schlieBlich von Sportlerinnen und Sportlern mit einer Seh-
einschrankung ausgelibt wird. Um im Wettkampf Chancen-
gleichheit herzustellen, tragen alle Spielerinnen und Spieler

10 PRO RETINA Beweg dein Leben



mit Ausnahme des Torwarts/der Torwarterin und dem Guide
eine Dunkelbrille.

Funf Spielerinnen bzw. Spieler: Vier auf dem Feld und eine
sehende Person im Tor. Die SpielfeldgréBe betragt 40 x 20 Me-
ter. An den Langsseiten befinden sich Banden, die den Sport-
lerinnen und Sportlern als Orientierung dienen und ein dyna-
misches Spiel ermdglichen. Der entscheidende Unterschied zum
herkdmmlichen FuBball ist, dass der Ball Rasseln im Leder ein-
genaht hat und somit fir die Spielerinnen und Spieler gut hor-
bar ist. Zudem erhalt jede Mannschaft Unterstitzung durch
einen Guide, der sich hinter dem gegnerischen Tor befindet und
den eigenen Spielerinnen und Spielern akustische Anweisungen
zuruft. Die Spielzeit betragt effektiv 2 x 20 Minuten.

Goalball

trainiert Kraft, Schnelligkeit,
Beweglichkeit

Goalball ist fester Bestandteil bei den paralympi-
schen Spielen. Goalball zahlt neben Torball zu den
traditionellen Ballspielen, die von blinden und seh-
beeintrachtigten Menschen ausgelibt werden. Alle
Spielerinnen und Spieler tragen Augenbinden, um
Chancengleichheit zu gewahren. Ellbogen- und Knieschutzer
bieten Schutz vor Verletzungen. Der Hartgummiball, in dessen
Innerem Gléckchen zur akustischen Wahrnehmung sind, muss
flach Uber den Boden geworfen werden.

Auf einem 18 x 9 Meter groBen Spielfeld versuchen drei Spie-
lerinnen und Spieler einer Mannschaft den Ball in das gegneri-
sche Tor zu werfen. Das Tor ist neun Meter breit und 1,2 Meter
hoch. Es braucht volle Konzentration, denn mit jedem Regelver-
stoB kann leicht ein Penalty, vergleichbar mit einem Elfmeter,
verursacht werden.

Far die Spielzige, Wirfe und Abwehraktionen verlangt es vol-
len Kérpereinsatz. Die Spielerinnen und Spieler mussen sich auf
ihr Gehor, Orientierung und Intuition verlassen.

In Deutschland wird Goalball vom Deutsche Behindertensport-
verband (DBS) und regionalen Verbanden und Vereinen organi-
siert, die Goalball-Teams zusammenstellen und lokale Wett-
bewerbe ausrichten.

Die Sportarten
Mehr Infos:
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BlindenfuBball

BlindenfuBball Vereine

Mehr Infos:
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Parasport Goalball
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. I Gymnastik

trainiert Tiefenmuskulatur,
RiUckenmuskulatur,
Bauchmuskulatur, Po und
Oberschenkel, Beweglichkeit,
Dehnfahigkeit, Gleichgewicht
und Koordination

Gymnastik vereint viele verschiedene Sportarten. Im Vergleich
zu Ausdauersportarten, die vor allem das Herz-Kreislauf-System
trainieren, steht bei Gymnastik die gezielte Kraftigung und
Mobilisierung der Muskulatur im Vordergrund. Es gibt verschiede-
ne Arten von Gymnastik, zum Beispiel:

Funktionsgymnastik: Eine gesundheitsorientierte Gymnastik,
die auf die Kraftigung des gesamten Kdérpers abzielt. Sie umfasst
auch Dehn- und Streckiibungen sowie Ubungen zur Verbesserung
der Koordination, Haltung und Kérperkontrolle.

Wirbelsaulengymnastik: Eine spezielle Art von Gymnastik, die
auf die Kraftigung der Rickenmuskulatur abzielt. Sie umfasst
auch Dehn- und Streckiibungen sowie Ubungen zur Verbesserung
der Koérperhaltung.

Krankengymnastik: Eine Gymnastik, die speziell auf die Reha-
bilitation von Verletzungen oder Krankheiten abzielt. Sie umfasst
auch Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit und Schmerz-
linderung.

Aerobic: Eine tanzerische Ausdauergymnastik, die auf die Ver-
besserung der kardiovaskularen Fitness abzielt. Sie umfasst auch
Ubungen zur Verbesserung der Koordination und Kérperhaltung.

Es ist wichtig, dass die Ubungen und Aktivitdten an die Bediirf-
nisse und Fahigkeiten des Einzelnen angepasst werden. Das be-
deutet insbesondere eine eindeutige Beschreibung der Ubungen,
damit auch Menschen mit einer Seheinschrankung diese korrekt
ausfuhren kénnen.

Viele Gymnastikangebote gibt es zum Beispiel in Volkshoch-
schulen, bei Krankenkassen sowie in Sportvereinen, im
Fernsehen (zum Beispiel TeleGym) und auf YouTube.

12 PRO RETINA Beweg dein Leben



Die Sportarten

Inlineskaten

trainiert Bein-, Bauch-,

Gesal3- und Ruckenmuskulatur,
Kraft, Ausdauer und
Koordination,

Gelenke schonend

Im Jahre 1760 montierte der Belgier Josef Merlin, unter die
damals bereits bekannten Schlittschuhe, je zwei Metallrader
hintereinander. Er erhielt sogar die Erlaubnis, seine Erfindung
am englischen Kdénigshof vorzustellen. Seine Demonstration
endete jedoch abrupt in einem Kristallspiegel. Grund war, das
noch fehlende Bremssystem. Heute ist Inlineskaten ein belieb-
ter Breitensport, der weitestgehend unabhangig von Sportstat-
ten oder Organisationen betrieben werden kann. Ein weiterer
Vorteil ist, dass die harmonischen Bewegungsablaufe die Ge-
lenke schonen. Inlineskating ist daher auch bestens flr den
Gesundheitssport geeignet.

Auch seheingeschrankte und blinde Menschen kénnen diesen
Sport ausuben. Wie auch beim Laufen oder Walken werden die
Sportler von einer Begleitperson, einem Guide, begleitet. Ver-
bunden durch ein Fuhrseil oder durch akustische Signale, be- [rzsa
gleitet der Guide den Skater sicher auf der Strecke und an Hin- DRIV-Inklusion
dernissen vorbei.

Das Risiko von Verletzungen allgemeiner Art wird als relativ
gering eingestuft. Mit einer geeigneten Schutzausrlstung,
insbesondere eines Helms, lassen sich viele Verletzungen ver-
hindern. Wie auch bei anderen Sportarten empfiehlt sich flr : .
Anfanger, eine Schulung mitzumachen, um die richtige Technik 1.FC Narnberg
zu erlernen und Sicherheitsvorkehrungen zu treffen.

Der Dachverband des Inlineskatings ist der Deutsche Roll-
sport- und Inline-Verband e. V. (DRIV). Seit vielen Jahren gibt
es bereits Wettbewerbe fir blinde und seheingeschrankte
Skater, die Uberwiegend von der Abteilung Speedskating des
1. FC Nurnberg durchgefihrt werden. Skatevereine DE

Mehr Infos:
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Mehr Infos:
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Deutscher Judo-Bund
O 10

=)L
Para-Judo

Judo

trainiert Kérperbeherrschung,
Konzentration, Reaktion,
Gleichgewicht und Beweglichkeit,
Selbstdisziplin

Judo stammt aus Japan und bedeutet Ubersetzt ,der sanfte
Weg”. Selbstdisziplin und Achtung vor sich und andern
werden gelernt. Besonders der Kérperkontakt wird zur
Orientierung genutzt. Angriffe kbnnen meist schneller
erfUhlt als Uber den Sehsinn wahrgenommen werden. Daher ist
Judo als inklusive Sportart fir Menschen mit einer Seheinschran-
kung besonders geeignet.

Seit 1988 ist Judo paralympisch. Im paralympischen Wettkampf-
sport wird Para Judo ausschlieBlich von Sportlerinnen und Sport-
lern mit einer Seheinschrankung ausgetbt. Der Unterschied zur
olympischen Variante ist, dass sich die Judoka unmittelbar vor
Kampfbeginn und bei Unterbrechungen gegenseitig greifen mus-
sen. Dadurch wird die fehlende visuelle Kontaktaufnahme ein
Stlck weit ausgeglichen. Auf einer 8 x 8 Meter groBen Matte
lernen die Judoka verschiedene Wurftechniken, mit Hilfe derer sie
ihren Gegner zu Boden bringen. Die Judoka kénnen verschiedene
Gurtel von weiBB (Anfanger) bis schwarz (Profi) erwerben.

Es gibt ca. 2500 Judovereine in Deutschland. Es ist ratsam,
lokale Sportverbande oder den Deutsche Judo-Bund (DJB) direkt
zu kontaktieren, um genaue Informationen Uber Judovereine in
einer bestimmten Region zu erhalten.

Ju-Jutsu
(Selbstverteidigung)
trainiert Korperbeherrschung,
Koordination, Selbstvertrauen

Jutsu ist eine moderne japanische Kampfkunst, die sich aus
verschiedenen traditionellen Kampfstilen entwickelt hat. Es
beinhaltet Techniken aus Judo, Karate, Aikido und anderen

Kampfkinsten.
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Ju-Jutsu legt den Fokus auf effektive Selbstverteidigungstech-
niken. Insbesondere Menschen mit einer Seheinschrankung
fihlen sich im Alltag auf 6ffentlicher StraBe oft verunsichert.
Nicht zu wissen, wie man in brenzligen Situationen reagiert,
fihrt zu noch grdéBerer Verunsicherung bis hin zu vélligem
Rickzug aus dem alltaglichen Leben.

Die Ju-Jutsu Verbande bieten deshalb explizit Trainings und
Seminare an, die speziell flir sehbeeintrachtigte und blinde
Menschen entwickelt wurden.

Karate
trainiert kérperliche Fitness,
mentale Disziplin

Das Wort ,Karate” stammt aus dem Japanischen und
setzt sich zusammen aus ,kara” und ,te”. ,Kara” bedeutet
Jleer” oder ,nichts”, was auf die philosophische Bedeu-
tung hinweist, dass der Karateka (Karate-Schiler) seinen
Geist von Vorurteilen und negativen Gedanken befreien
soll, um offen flir neue Lernprozesse zu sein. ,Te” bedeu-
tet ,Hand” und steht daflr, dass Karate eine Kampfkunst
ist, die hauptsachlich mit den Handen ausgefihrt wird.

Es gibt spezielle Trainingsprogramme und Schulen, die sich auf
das Unterrichten von Karate flr blinde und seheingeschrankte
Menschen konzentrieren. Diese Programme bieten speziell an-
gepasste Techniken und Hilfsmittel, um blinden Schilerinnen
und Schilern zu helfen, die Bewegungen und Positionen zu
erlernen. Zum Beispiel durch klare und prazise Anweisungen
kdénnen blinde Schilerinnen und Schiler lernen, wie sie ihre
Bewegungen ausfihren sollen. Auch taktile Hilfsmittel wie
Matten oder Markierungen auf dem Boden helfen den Karateka
bei der Orientierung.

Die Sportarten

Mehr Infos:

Deutscher
Ju-Jutsu-Verband

Mehr Infos:

Para-Karate
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Mehr Infos:

Deutscher Kegler- und
Bowlingbund e. V.

Kegeln/Bowling
trainiert Geschicklichkeit,
Prazision, Strategie,
Konzentration,

korperliche Fitness

Der Ursprung des Kegel- und auch Bowlingsports ist nicht genau
bekannt, aber es wird angenommen, dass dieser Sport bereits
im antiken Agypten entstand. Dort wurden Steine auf Kegel aus
Holz geworfen, was als Vorlaufer des heutigen Kegelns angese-
hen werden kann. Insbesondere in Deutschland und den Nieder-
landen entwickelte sich das Kegeln und auch Bowling zu einer
organisierten Sportart mit festen Regeln und Wettkampfen.

Kegeln und Bowling flir seheingeschrankte Menschen kann
eine Herausforderung sein, aber es ist definitiv mdglich. Es gibt
spezielle Hilfsmittel und Techniken, die dabei helfen kénnen.
Zum Beispiel gibt es Kegel mit eingebauten Gerduschen, die den
Spielerinnen und Spielern bei der Ausrichtung und dem Timing
unterstitzen. AuBerdem kénnen Menschen mit Seheinschran-
kung auch auf taktile Markierungen auf der Kegel- bzw. Bow-
lingbahn zurtckgreifen, um ihre Position zu bestimmen. Es ist
wichtig, dass seheingeschrankte Menschen beim Kegeln von er-
fahrenen Trainerinnen und Trainern, oder Begleitpersonen unter-
stutzt werden, um die Sicherheit zu gewahrleisten. Kegeln und
Bowling sind eine groBartige Mdglichkeit, SpaB zu haben und
aktiv zu bleiben, unabhangig von einer Seheinschrankung.
Kegeln und Bowling werden sowohl als Freizeit- als auch als
Wettkampfsport betrieben.

Der Kegelsport in Deutschland ist durch den Deutschen
Kegler- und Bowlingbund (DKB) organisiert. Der DKB ist der
Dachverband flr den Kegelsport in Deutschland und vertritt
die Interessen von rund 2000 Kegelvereinen mit Gber 100.000
Mitgliedern.
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Die Sportarten

Klettern

trainiert Kraft, Ausdauer,
Gleichgewichtsgeflhl,
Koordination,

Konzentration und Selbstvertrauen

Der Klettersport gewinnt in den vergangenen Jahren
immer mehr Zuwachs. In Umgebungen, in denen es keine
Felsen gibt, bieten Kletterhallen und kinstliche Kletter-
tirme die Mdglichkeit, den Klettersport auszuliben. -

Beim Klettern wird der gesamte Korper trainiert, alle Muskel-
gruppen von den Fingerspitzen bis zu den FluBen werden ge-
starkt. Verschieden schwierige Kletterrouten sorgen fir eine
kontinuierliche Steigerungsmdglichkeit der Kraft sowie der Aus-
dauer. Auch die psychologische Wirkung des Kletterns ist nicht
zu unterschatzen.

Wer mit Seheinschrankung in eine Wand steigt, erflhlt sich
seinen Weg. Die Griffe und Tritte werden mit Arm und FuBB im
Halbkreis ertastet. Alternativ kann auch von unten, durch
Ansage der Griffe und ihrer Positionen, Hilfestellung gegeben
werden. Das ist insbesondere auch dann von Vorteil, wenn die
Routen mit steigendem Kdnnen anspruchsvoller werden.

Klettern kann mit drei Sicherungsformen praktiziert werden:
Vorstieg, Nachstieg und Toprope. Fur Anfanger empfiehlt sich
das Toprope-Klettern. Das Sicherungsseil bleibt beim Toprope-
Klettern oben in der Umlenkung eingehangt und der Partner
bzw. die Partnerin sichert den Kletternden vom Boden aus.
Beim Sichern muss der/die Sichernde laufend Seil nachgeben,
wahrend die Partnerin bzw. der Partner klettert. Dabei kann
sich der Kletternde jederzeit ohne Sturz in das Seil hangen, um
sich auszuruhen, oder von der sichernden Person wieder auf
den Boden abgelassen werden.

Um den Klettersport einfach mal flr sich auszuprobieren,
bieten Kletterhallen ein Schnupperklettern an.

Der Klettersport in Deutschland ist durch den Deutschen
Alpenverein (DAV) organisiert. Der DAV ist der groBte Berg-
sportverband in Deutschland und vertritt die Interessen von Sekti'onssuche
Uber 1,3 Millionen Mitgliedern. Der Verband ist in verschiedene des Deutschen
Sektionen unterteilt. Eine Sektion ist sicher auch in deiner Nahe. Alpenvereins

Mehr Infos:
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Mehr Infos:

E] EAE
Guidenetzwerk
Deutschland

Broschire
,Laufen verbindet”

Leichtathletik

(insbesondere Laufen/Joggen)
trainiert Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit

Para Leichtathletik ist seit den ersten Paralympics im Jahr
1960 Teil des Wettkampfprogramms und ist die Sportart
mit dem gréBten Teilnehmerfeld. Sportlerinnen und
Sportler mit Seheinschrankung starten in der Regel mit
1 einem Begleitlaufer (Guide) zu 100 Meter Sprint oder

# Marathonlauf, Weitsprung oder Weitwurf.

Im Breitensport beliebt ist das Joggen/Laufen. Auch hier
laufen Menschen mit einer Seheinschrankung am besten mit
Guide. Guide und Lauferin bzw. Laufer mit Seheinschrankung
sind verbunden durch ein Fihrband, welches sie in der Hand
halten. Mit klaren Kommandos werden Richtungsanderungen,
Untergrundwechsel, Bordsteinkanten, Treppen und weitere
Kommandos angesagt.

Mehr zum Thema ,Fihrkommandos” findest
du in unserer Broschiire ,,Laufen verbindet”.
‘4 Das Guidenetzwerk Deutschland bietet regel-
¥ maiBig Guideschulungen an.

Laufen verbindet
Ein Leitfaden fiir das Lauftraining
mit seheingeschrénkten und blinden
Menschen
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Nordic Walking

muskulares Ganzkorpertraining,
Kondition, Ausdauer

Nordic Walking entstand in den 1930er Jahren in
Finnland als Sommertraining fir Skilanglaufer.
Es ist ein schonendes und gleichzeitig effektives
Ganzkorpertraining, das sich fir Anfangerinnen
und Anfanger sowie Fortgeschrittene aller
Altersgruppen und auch fiir Menschen mit einer Seheinschran-
kung gleichermaBen eignet. Beim schnellen Gehen kommen
zwei spezielle Wanderstécke zum Einsatz, die bei jeder Arm-
bewegung neben dem Kdérper im Rhythmus der Schritte mit-
schwingen. So wird das Training besonders effektiv und auch
der Oberkoérper gestarkt. Um den richtigen Bewegungsablauf
zu erlernen, empfiehlt es sich, an einem Einstiegskurs teil-
zunehmen.

Wie auch beim Skilanglauf ist es fur Menschen mit einer
Seheinschrankung ratsam, mit einer Begleitperson zu gehen,
die vor oder neben der seheingeschrankten Person mit klaren
Kommandos fuhrt. Je nach Seheinschrankung sind mehr oder
weniger Kommandos notwendig. Diese sind unbedingt im Vor-
feld gemeinsam zu vereinbaren. Empfohlen wird, Richtungs-
angaben mit Uhrzeiten oder Gradzahlen zu beschreiben, immer
aus Perspektive der zu begleitenden Person.

Mehr zum Thema ,Fihrkommandos” findest

Das Guidenetzwerk Deutschland bietet regel-
maBig Guideschulungen an.

Laufen verbindet

Ein Leitfaden fir das Lauftraining
mit seheingeschrankten und blinden
Menschen

du in unserer Broschiire ,,Laufen verbindet”.

Die Sportarten

Mehr Infos:

m] RS
Guidenetzwerk
Deutschland

Welt DE

,Laufen verbindet”
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Pilates
Ganzkoérpertraining,

trainiert Beckenboden-,
Bauch- und Ruckenmuskulatur,
Beweglichkeit,

Koordination, Balance,
Selbstwahrnehmung

Mehr Infos:

Pilates-Ubungen

Pilates ist ein systematisches Ganzkdrpertraining, bei dem du
deine Muskulatur starkst und deine Haltung wie auch deine
Kondition steigerst. Entwickelt wurde der Trainingsansatz in den
1920ern von Joseph Hubertus Pilates. Er integrierte Elemente
aus verschiedenen Disziplinen wie Yoga, Gymnastik und Kampf-
kunst in sein Trainingssystem. Heute wird Pilates weltweit prak-
tiziert und hat sich zu einer etablierten Trainingsmethode ent-
wickelt.

Es gibt spezielle Pilates-Studios sowie Kurse in Fitnessstudios
und Sportvereinen, die diese Trainingsmethode anbieten.

Poledance
trainiert Kdérpergefuhl, Kraft,
Koordination

Der Ursprung des heutzutage weit verbreiteten Stangen-
tanzes lasst sich bis ins zwélfte Jahrhundert zurickverfol-
gen. Eine zunachst aus der traditionellen asiatischen
Akrobatik entwickelte Sportart wurde damals primar

von Mannern ausgelibt. Im Laufe der Zeit wurde das Pole-
dancing zu einer eigenstandigen Sportart und Fitness-
aktivitat weiterentwickelt.

Heute wird Poledance sowohl als klinstlerische Darbietung als
auch als Fitness- und Krafttraining praktiziert. Die Sportart
eignet sich fir Menschen jeden Alters und Geschlechts, auch fur
Menschen mit einer Seheinschrankung. In erster Linie basiert
die Sportart auf Kérpergeflihl, Kraft und Koordination. Blinde
und seheingeschrankte Menschen kénnen durch den Tastsinn
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und das kinasthetische Empfinden die Pole erfuhlen und sich an-
hand von Berihrungen und Bewegungen orientieren.

Es gibt spezielle Studios, Fitnessstudios und Tanzschulen in
Deutschland die Poledance-Kurse anbieten, sowie Wettkampfe
und Veranstaltungen, die sich auf diese Sportart konzentrieren.

Die Organisation des deutschen Pole Sports e. V. (ODPS) ist eine
der fihrenden Organisationen in Deutschland, die sich flr die
Anerkennung des Poledance als Sportart einsetzt. Der Verband
férdert den Wettkampfsport, organisiert nationale Meisterschaften
und bietet Schulungen fur Trainerinnen und Trainer an.

Reiten

trainiert Bein- und
Rumpfmuskulatur,
verbesserte Koérperhaltung,
mentale Gesundheit

Beim Reiten werden auf einem Reitplatz oder in einer Reithalle
verschiedene Gangarten des Pferds trainiert und eingelbt. Der
Umgang mit diesen intelligenten und majestatischen Tieren kann
zudem stressabbauend wirken.

Flir Menschen mit einer Seheinschrankung ist es mithilfe von
sehenden Begleitpersonen maéglich, die Orientierung zu behalten.
Sie weisen dem Pferd die Richtung oder fihren es am Strick.

Solltest du Interesse am Reitsport haben, informiere dich
am besten bei Reitschulen in deiner Nahe nach begleitetem
Reiten.

Die Sportarten

Mehr Infos:
OFa0

i

=135+

Organisation des
deutschen Pole Sports
e. V. (ODPS)

Para-Dressurreiten
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Mehr Infos:
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i
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Deutscher
Ruderverband e. V.

Rudern

trainiert die komplette
Beinmuskulatur,
Gesal3 und Hufte,
sehr gelenkschonend

Rudern bezeichnet eine Kraftausdauersportart, bei der die
Sportlerinnen und Sportler alleine (Einer) oder im Team (zum
Beispiel Vierer oder Achter) ein Ruderboot liber das Wasser be-
wegen. Es wird zwischen Skullen und Riemenrudern unterschie-
den. Wahrend beim Skullen die Rudernden je ein Skull in

jeder Hand halten, kommen beim Rudern mit Riemen keine
Ruderpaare, sondern lediglich einzelne Stangen zum Einsatz.
Jede/jeder Rudernde bedient hier also ein Ruder, das er mit
beiden Handen umfasst.

Flr seheingeschrankte Menschen ist besonders interessant,
dass das eigentliche Schlagen, also das Rudern mit Riemen
oder Skull, nahezu keiner visuellen Orientierung bedarf.

In den meisten Booten sitzt namlich zusatzlich jemand am
Steuer, dessen Aufgabe es ist, das Boot zu lenken und Anwei-
sungen zu geben. Tatsachlich ist es so, dass die Rudernden
entgegen der Fahrtrichtung schauen und deshalb ohnehin fast
»blind” auf die Anweisungen und das Steuern einer Person an-
gewiesen sind.

Aber auch im Einer, also alleine in einem Boot, ist Rudern fir
seheingeschrankte und blinde Menschen mdglich, sofern sie von
Sehenden in einem anderen Boot begleitet werden, die Anwei-
sungen geben kénnen.

Als Ansprechperson dienen lokale Rudervereine.

22 PRO RETINA Beweg dein Leben



Schach

trainiert strategisches,
analytisches Denken,
Problemldsungskompetenz,
Konzentration, mentale Starke

Schach ist ein Denksport in dem Spielerinnen und Spieler
physische und mentale Anstrengungen unternehmen, um
erfolgreich zu sein. Als eines der altesten noch gespielten Brett-
spiele erfreut Schach sich seit jeher groBer Beliebtheit bei
Gelegenheits- sowie Wettkampfspielerinnen und -spielern.

Auf einem schwarz-weiB-gemusterten Spielbrett, das 8 x 8
Felder groB ist, versuchen zwei Kontrahenten mittels guter
Strategie und taktischer Uberlegenheit den gegnerischen Kénig
matt zu setzen. Dieser Kdnig ist eine von jeweils 16 schwarzen
und 16 weiBen Figuren. Daneben gibt es je Farbe eine Kdnigin,
zwei TUirme, zwei Laufer, zwei Springer und acht Bauern. Jeder
dieser Figurentypen besitzt ein eigenes Bewegungsschema auf
dem Brett.

Um die Orientierung auf dem Schachbrett zu erleichtern,
nutzen seheingeschrankte Spielerinnen und Spieler Steckfigu-
ren, die schwarzen Felder des Bretts sind gegentber den
weiBen erhdht, und die schwarzen Figuren haben einen kleinen
Nagel im Kopf. Hierdurch kann sichergestellt werden, dass auch
seheingeschrankte Menschen die Stellung der Figuren auf dem
Brett ertasten kdnnen, ohne das Umwerfen der Figuren flirchten
zu mussen. Jeder Zug wird zudem unter Nennung der jewei-
ligen Koordinaten auf dem Brett angesagt, zum Beispiel ,Bauer
von D2 nach D3”. Damit sich die Spielerinnen und Spieler nicht
gegenseitig beim Ertasten stéren, benutzen seheingeschrankte
Spielerinnen und Spieler jeweils ein eigenes Brett.

Es gibt GUber 2200 Schachvereine in Deutschland. Sicher gibt
es auch einen Verein in deiner Nahe, in dem du Schach erlernen
und regelmaBig spielen kannst. Der Deutsche Blinden- und
Sehbehinderten-Schachbund (DBSB) ist Teil des Deutschen
Schachbundes (DSB). Gemeinsam mit der internationalen
Schachorganisation fur Blinde und Sehbehinderte (IBCA) wer-
den Europameisterschaften, Weltmeisterschaften, Olympiaden
und sogar Jugend- und Damen-WM sowie Wettbewerbe im
Mannschaftsbereich ausgerichtet.

Die Sportarten

Mehr Infos:
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i

Deutscher Blinden-
und Sehbehinderten-
Schachbund e. V.
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Mehr Infos:

Deutscher
SchieBsport Bund

SchiefBsport

trainiert Rumpfmuskulatur,
Oberschenkelstrecker, Huftbeuger,
Konzentration und Pulskontrolle

Das SportschieBen hat eine lange Tradition, die bis ins
Mittelalter zurtickgeht. Urspringlich wurde das SchieBen
als militérische Ubung und zur Jagd genutzt. Im Laufe
der Zeit entwickelte sich der SchieBsport jedoch zu einer
eigenstandigen Sportart. Entgegen seines militarischen
oder jagdlichen Ursprungs wird die Schusswaffe als Sport-
gerat verwendet, ahnlich wie der Speer beim Speerwurf
oder der Degen beim Fechten. Schon bei den ersten
Olympischen Spielen 1896 in Athen fanden finf Wett-
bewerbe im SportschieBen statt.

Wenn das Sehvermdgen nicht mehr ausreicht, um am
SportschieBen mit dem Luftgewehr teilzunehmen, besteht
dennoch die Mdglichkeit, das Ziel treffsicher tUber das
Gehor zu erreichen. Das Standardgewehr wird mit einer
Zusatzvorrichtung namens ,Optronic” ausgestattet, die
Lichtstérken in Téne umsetzen kann. Uber einen Kopfhérer, der
mit der ,,Optronic” verbunden ist, hért der Schitze den Zielton.

Die Zielscheiben haben im Zentrum den Ring 10, genau wie
bei sehenden Schitzinnen und Schitzen, jedoch nicht als
schwarze, sondern als hellste Farbmarkierung. Die maximale
Tonho6he liegt also im Zentralpunkt. Ein vorgegebener Zeitraum
bestimmt bei den Wettkampfen flr jeden Teilnehmenden seine
Schussanzahl. Die Betreuung sowie das Laden am SchieBstand
erfolgen aus Sicherheitsgriinden durch lizenzierte Ubungsleiten-
de.

Mittlerweile gibt es bereits viele Vereine, die ein System zum
munitionslosen SchieBen besitzen, um im Trainingsbetrieb
Munition zu sparen. Wenn das System vorhanden ist, aber noch
nicht mit Tonausgabe genutzt wird, kann man es nachtraglich
so einrichten, dass die Tonausgabe aktiviert wird.

Diese Entwicklung macht seheingeschrankten Sportlerinnen
und Sportlern den Zugang zum SchieBsport deutlich einfacher.
Wenn du Interesse hast, frage einfach im Schitzenverein vor
Ort nach.
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Die Sportarten

Schwimmen

trainiert Arm-, Schulter- und
Brustmuskulatur, Gesal3- und
vordere Oberschenkelmuskulatur

Beim Fortbewegen durch das Wasser mittels den
bekannten Schwimmtechniken wird der gesamte
Kérper auf schonende Art und Weise trainiert.
Gerade deswegen ist Schwimmen flr alle Altersklassen geeignet,
insbesondere auch flir Menschen mit Seheinschrankung.

Wahrend beim Brustschwimmen die Orientierung einfacher ist,
da der Kopf stets Gber Wasser gehalten wird, bietet das Kraulen
Sicherheit durch das weite Vorausstrecken der Arme vor den Kopf.

In Schwimmerbecken werden in der Regel Schwimmbahnen op-
tisch durch die Markierung am Beckenboden kenntlich gemacht.
Aber auch Schwimmleinen kénnen sehbeeintrachtigten Schwim-
merinnen und Schwimmern als haptische Orientierung dienen.
Eine gelbe Badekappe mit drei schwarzen Punkten hilft zusatzlich,
anderen Badegasten zu signalisieren, dass man seheingeschrankt
ist.

Im Wettkampfsport werden seheingeschrankte Schwimmerinnen Mehr Infos:
und Schwimmern wahrend des Rennens im Bereich der Wende
oder des Ziels durch eine Assistenz (den ,Tapper”) unterstitzt.
Der Tapper tippt mit Hilfe einer Art Angel auf den Hinterkopf oder
die Schulter der Schwimmerin oder des Schwimmers und weist so
auf das nahende Beckenende hin.

Segeln

trainiert Gleichgewichtssinn,
Kraft, Ausdauer, Koordination,
Teamwork

War das Segeln friher noch fur das Reisen und
Erkunden der Weltmeere gedacht, so wurden
schon im 17. Jahrhundert in Europa die ersten
Regatten organisiert, bei denen Segelboote gegeneinander an-
traten. Seitdem hat sich der Segelsport stetig weiterentwickelt
und ist heute eine olympische Disziplin.
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Mehr Infos:

BVS Berlin

Mehr Infos:

i

Showdown DE

Es gibt verschiedene Arten von Segelbooten und Segelwett-
bewerben, darunter Regatten, Langstreckenrennen und Hochsee-
segeln. Der Segelsport hat eine groBe Anhangerschaft auf der
ganzen Welt und wird von Menschen jeden Alters betrieben.

Auch Menschen mit Seheinschrankung haben die Méglichkeit,
Segelsport zu betreiben. Es gibt spezielle Programme und Organi-
sationen, die es blinden und seheingeschrankten Menschen ermdg-
lichen, das Segeln zu erlernen und an Regatten teilzunehmen.

Mit Hilfe von Taktgebern und Anweisungen anderer Crew-
mitglieder wird das Segelboot gesteuert. Die Taktgeber geben
den Seglerinnen und Seglern Informationen tber Windrichtung,
Kursanderungen und andere wichtige Details, um sicher durch
das Wasser zu navigieren.

Es gibt auch spezielle Segelboote mit taktilen Instrumenten
und Geraten, die blinden Seglerinnen und Seglern helfen, sich
auf dem Boot zurechtzufinden und die Segel richtig zu trimmen.
Dariuber hinaus werden oft spezielle Trainingsprogramme ange-
boten, um blinden und seheingeschrankten Menschen das nétige
Wissen und die Fahigkeiten im Umgang mit einem Segelboot
beizubringen.

Showdown

(Tischball, Blindentischtennis)
trainiert Konzentration,
Schnellkraft,

Arm- und Bauchmuskulatur

III

Showdown, in Deutschland auch ,Tischball” genannt, ist
eine Sportart, die dem Tischtennis oder auch dem Air-
Hockey sehr ahnelt. Hauptsachlich wird Showdown von
Menschen mit einer Sehbeeintrachtigung gespielt.

Die Spielplatte hat die gleichen MaB3e wie eine Tischtennisplatte
mit abgerundeten Ecken sowie an allen Seiten eine 14 cm hohe
Bande. An jeder der beiden Endseiten ist in der Mitte der Bande
eine quadratische Offnung sowie ein halbrundes Loch in der Tisch-
platte, welche das jeweilige Tor kennzeichnen. Anstatt den Kunst-
stoffball mittels Schlager Uber ein Netz zu spielen, muss im Show-
down ein mit Metallstiften geflillter Kunststoffball unter einer ver-
tikalen Platte, die Uber der Bande angebracht ist, hindurch ge-
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schlagen werden. Zum Aufhalten und zum kraftvollen Zurtck-
spielen des ankommenden Balls wird mit einem rechteckigen
Schlager gespielt.

Ziel ist es, den Ball in das gegnerische Tor zu spielen. Ein Tor
zahlt zwei Punkte. EIf Punkte gewinnen den Satz und zwei Satze
bringen den Gesamtsieg.

Skat

trainiert strategisches Denken,
Konzentration, Geschick

Ob Skat als Sportart betrachtet werden kann, ist
eine Frage der Definition. In einigen Landern, wie

Deutschland, wird Skat als Sport anerkannt. Es
gibt sogar offizielle Skatverbande und -vereine, A
die Turniere und Wettkampfe organisieren. In diesem Zusam-
menhang wird Skat als Denksportart angesehen, da es strategi-
sches Denken, Konzentration und Geschick erfordert. Menschen
mit einer Seheinschrankung kénnen Skat spielen, indem sie
spezielle Skatkarten nutzen. Die Karten sind mit tastbaren
Markierungen versehen und kénnen so unterschieden werden.
Zusatzlich kénnen seheingeschrankte Skatspielerinnen und
Skatspieler auch auf akustische Hilfsmittel zurlickgreifen, wie
beispielsweise spezielle Kartenleser oder Apps, die sie beim
Spielen unterstltzen. Auch unabhangige Begleitende kdnnen

bei der Anordnung der Karten hilfreich sein.

Neben lokalen Skatvereinen und -clubs, die regelmaBig Tref-
fen, Turniere und Veranstaltungen organisieren, setzt sich auch
der Deutsche Skatverband (DSKV) als fihrende Organisation fir
die Férderung und Entwicklung des Skatsports ein. Der DSKV
organisiert nationale Meisterschaften, Turniere und Wettkampfe
in verschiedenen Disziplinen des Skatspiels.

Die Sportarten

Kurzinfo:
Showdown

PRO RETINA

Mehr Infos:

D00
[=]
Deutscher

Skatverband (DSKV)
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Mehr Infos:
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Paraski alpin
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Ok pe?

Férderverein

Blindenskisport -
Lappersdorf e. V.

Skiabfahrt

trainiert Oberschenkel-
muskulatur, Koordination,
Gleichgewicht

Skisport alpin gibt es fiir seheingeschrankte

und blinde Sportlerinnen und Sportler im Freizeit-
bereich und im Wettkampfsport (Parasport). Beim
alpinen Skifahren sind ein Guide und die seheingeschrankte
Sportlerin bzw. der sehbeeintrachtigte Sportler mit Kommunika-
tionstechnik (Headset) ausgeristet. Je nach Restsehvermégen
fahrt der Guide vor und beschreibt mit ganz klaren Kommandos
den Fahrtverlauf, der dann 2 - 3 Sekunden spater vom nachfol-
genden Skifahrer entsprechend gefahren wird. Das Kommando
flr die Beschreibung, wie man um eine Linkskurve fahrt, lautet
»G0, go und hopp links”. Bei blinden Skilduferinnen und -laufern
kann der Guide auch hinterherfahren. So hat er noch mehr
Ubersicht (ber die Strecke und das Fahrverhalten. Hier miissen
dann entsprechend friher die Kommandos gegeben werden.
Der seheingeschrankte Skifahrende muss ein gutes Vertrauens-
verhaltnis zu seinem Guide haben, da er auf seine Information
angewiesen ist.

Beim Skifahren muss man flexibel in den Knien und im
Beineinsatz mit der eigenen Kraft sein, da man auf eine unter-
schiedliche Beschaffenheit der Schneepiste reagieren muss.

Einige Ski-Sportabteilungen in Sportvereinen bieten Begleit-
lduferausbildungen und Trainings flr seheingeschrankte Skifah-
rerinnen und Skifahrer an.
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Skilanglauf
Ganzko6rpertraining,
trainiert Ausdauer,
Gleichgewicht

Im Bereich Skilanglauf gibt es zum einen den Skilanglauf
klassisch nordisch in Loipen (zur Austbung des Skilang-
laufs praparierte Strecke im Schnee) oder das Skating auf
freier Piste mit Skating-Technik. Der Langlauf nordisch ist
gut von seheingeschrankten Sportlerinnen und Sportlern
auszufuhren, da die Loipen Orientierung geben. Es ist rat-
sam, mit einem Guide zu fahren, der vor oder neben der
seheingeschrankten Lauferin bzw. dem Skildufer fahrt.

Beim Skilanglauf ist die Koordination zwischen dynamischem
FuBabdruck auf den Ski und optimalem Stockeinsatz und -flih-
rung wichtig. Erganzt wird das Bewegungszusammenspiel mit
gutem Gleichgewichtsgefihl, um ins Gleiten zu kommen. Dazu
sollte man aktiv und locker in den Knien sein, um auf die unter-
schiedliche Bodenbeschaffenheit der Loipe bzw. Schneepiste
reagieren zu kénnen.

Bevor es auf die Loipe geht, macht man sich zunachst mit
Gymnastik ohne Skier warm. Danach folgen Gleichgewichts-
Ubungen auf den Skiern, aber ohne Stécke. Wahren des Lau-
fens auf der Loipe verstandigt man sich mit seinem Begleitlau-
fer Uber klare Kommandos. Je nach visueller Einschrankung
unterscheiden sich die Kommandos. Kurven kdénnen tber Uhr-
zeiten oder Gradzahl angesagt werden. Dazu erhalt man not-
wendige Informationen zum Bein- bzw. Skieinsatz. Bei leichten
Abfahrten kann man sich auch an den Hiften des Begleitlaufers
festhalten und fahrt als Tandem hinunter.

Es gibt einige Sportvereine, die in ihrer Wintersportabteilung
Angebote flir seheingeschrankte Sportlerinnen und Sportler
machen, beispielsweise flir mehrtagige Freizeiten im Bereich
Skilanglauf.

Die Sportarten

Mehr Infos:
[=]:54i[=]
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Férderverein

Blindenskisport -
Lappersdorf e. V.
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Natursportangebote

und Natursportreisen
flr blinde und seh-
behinderte Menschen
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Mehr Infos:
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Taekwondo
trainiert Korperbeherrschung,
Koordination, Selbstvertrauen

Para Taekwondo zahlte bei den Spielen in Tokio 2020 mit
der Disziplin Zweikampf erstmals zum paralympischen
Wettkampfprogramm.

Neben der paralympischen Disziplin im Zweikampf
gibt es Technikdisziplinen, die im Rahmen von Welt- und
Europameisterschaften ausgetragen werden. Die Technik-
disziplinen kdnnen sehr gut von Menschen mit einer
Seheinschrankung ausgeubt werden. Die Sportart zeichnet
sich durch dynamische und energische Bewegungen im Wett-
kampf aus und ist iberwiegend von FuB- und Fausttechniken
gepragt. Das Training mit einem festen Trainingspartner erleich-
tert das Eintuben von aufeinander abgestimmten Bewegungs-
abldufen. Taktile Markierungen auf dem Boden erleichtern die
Positionierung.

Tandem fahren
trainiert Ausdauer, Oberschenkel-
muskulatur, Koordination

Fahrradfahren mit dem Tandem ist flr sehein-
geschrankte und blinde Sportlerinnen und Sportler
eine prima Méglichkeit in Bewegung zu kommen.
Mit einer sehenden Pilotin / einem sehenden Piloten
kann man das Tandem nutzen, um von A nach B zu kommen, im
Freizeitbereich Radtouren zu machen oder um Wettkampf-Rad-
sport mit dem Tandem zu betreiben.

Wichtig beim Tandem fahren sind klare Absprachen bzw. Kom-
mandos und Fahrtechniken. Eine Pilotin / ein Pilot sollte zunachst
eine Leerfahrt machen, um die Lange des Tandems und sein
Fahrverhalten zu erfassen. Dann missen Aufsteigen, Anfahren
und Anhalten gelibt werden.

Das Tandempaar verabredet sich auf eine Technik mit eindeuti-
gen Kommandos. Auch beim Schalten und Bremsen gibt die Pilo-
tin / der Pilot eindeutige Infos. Das Lenken obliegt natirlich allein
dem Piloten. Trittfrequenz und Krafteinsatz missen nach den in-
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dividuellen Mdglichkeiten angesprochen und angepasst werden.
Je dosierter die Krafteinsatze durch den Copiloten erfolgen, umso
reibungsloser wird das Tandem fahren. Tandemfahren ist eine
gute Sportmdglichkeit zur Steigerung der Ausdauer und Koor-
dination. Es gibt mittlerweile einige Vereine in Deutschland, die
das Tandemfahren insbesondere fir Menschen mit einer Seh-
einschrankung anbieten. Die wohl bekannteste ist die ,WeiBe
Speiche” mit Standorten unter anderem in Hamburg, Kéln und
Frankfurt.

Tanzen

trainiert Ausdauer,
Beweglichkeit, Konzentration,
Balance, Koordination

Tanz ist eine kreative Ausdrucksform, die fur
alle zuganglich sein sollte, unabhangig von Seh-
fahigkeit oder anderen Beeintrachtigungen. Flr
Menschen mit einer Sehbeeintrachtigung ist die prazise verbale
Kommunikation der Tanzlehrenden sehr wichtig. So kédnnen Be-
wegungen, Schritte und Choreografien von blinden und sehein-
geschrankten Tanzschulerinnen und Tanzschulern besser verstan-
den und umgesetzt werden. Auch durch haptische Berlihrungen
werden Bewegungen und Positionen besser wahrgenommen. Die
Tanzlehrenden kénnen physisch fuhren, indem sie ihre Hande auf
die Schulter oder Hufte der Schilerin bzw. des Schilers legen
und sanft korrigieren.

Stationare Tanze wie Rumba, Cha-Cha-Cha sind einfacher zu
erlernen als Standardtéanze wie Walzer oder Tango, die raum-
greifender getanzt werden. Besonders schon beim Paartanz in
sehender Begleitung ist es, die freie Bewegung im Raum genie-
Ben zu kdnnen.

Neben dem Paartanz eignen sich Volks- und Kreistanze, da die
Bewegung im Raum mit Kontaktpersonen erfolgt.

Tanzangebote findet man deutschlandweit so gut wie in jeder
Stadt oder Gemeinde in Tanzschulen, Volkshochschulen, Gemein-
dezentren und anderen 6ffentlichen Einrichtungen.

Es ist ratsam, die Tanzlehrerin oder den Tanzlehrer vor Kurs-
beginn Uber die eigene visuelle Beeintrachtigung zu informieren.
Nur so kann die notwendige Unterstitzung gegeben werden.

Die Sportarten

Tandem-Hilfen e. V.

Mehr Infos:
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Mehr Infos:

Verband deutscher
Sporttaucher (VDST)

Tauchen mit
Handicap DE

trainiert kérperliche Fitness,
Stressbewaltigung,
Atemkontrolle, Teamwork

Der Tauchsport hat seine Urspringe in der Antike.
Es gibt Aufzeichnungen Uber antike Zivilisationen

- - wie die Griechen, Rdmer und Agypter, die bereits
Tauchtechniken und -gerate verwendeten, um unter Wasser zu
jagen, nach Perlen zu suchen oder Wracks zu erkunden. Die
moderne Form des Tauchsportsbegann sich jedoch erst im 19.
Jahrhundert zu entwickeln, als im Jahr 1829 der Englander
William H. Taylor den ersten Taucheranzug erfand, der es einem
Menschen ermdéglichte, unter Wasser zu atmen und sich frei zu be-
wegen.

Heute umfasst der Tauchsport verschiedene Disziplinen wie
Sporttauchen, technisches Tauchen, Héhlentauchen, Wracktauchen
und Unterwasserfotografie, die von Millionen von Menschen auf
der ganzen Welt praktiziert werden.

Seheingeschrankte Taucherinnen und Taucher werden unter Was-
ser immer an der Hand geflihrt. Dazu werden grundlegende Hand-
zeichen vereinbart, und die Kommunikation findet mit vorher ab-
gestimmten Druckzeichen statt. Die Begleittauchenden tauchen
immer auf der linken Seite der bzw. des Betroffenen, um die Tarie-
rung und den Luftvorrat besser kontrollieren zu kédnnen. Wahrend
des kompletten Tauchgangs halt die tauchende Begleitung Kontakt
zur linken Hand des Betroffenen.

Der Verband deutscher Sporttaucher (VDST) ist nur ein Verein
von vielen, die qualifizierende Kurse fir Tauchen mit Handicap an-
bieten.

A

Ten nis

trainiert Koordination und
Ausdauer

1984 begann der blinde japanische Schiler Miyoshi

Takei eine Form des Tennis fiur blinde und sehein-
geschrankte Menschen zu entwickeln.
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Beim Blindentennis kénnen sowohl Spielerinnen und Spieler
mit, als auch ohne Sehbeeintrachtigung gegeneinander spielen.
Der Platz ist verklrzt, die Markierungen sind haptisch spirbar
abgeklebt. Gespielt wird mit verkirzten Schlagern und Softbal-
len. Im Inneren der Schaumstoffballe befindet sich wiederum
ein ausgehdhlter Golfball, der mit rasselnden Metallstiften ge-
fallt ist. Bei blinden und seheingeschrankten Spielerinnen und
Spielern darf der Ball dreimal im eigenen Feld aufspringen, ehe
er zurickgeschlagen werden muss. Bei hochgradiger Sehein-
schrankung darf der Ball zweimal aufkommen. Und bei schwach
seheingeschrankten und sehenden Spielerinnen und Spielern
muss er wie beim regularen Tennis nach der ersten Boden-
berihrung wieder Gber das Netz geschlagen werden. Wichtig ist
es flr die Spielerinnen und Spieler, sich vor Beginn der Ball-
wechsel mit Worten zu verstandigen. ,Ready?”. ,Yes!”. ,Play”.

Der deutsche Tennisbund unterstitzt diese besondere Disziplin
und informiert auf seinen Inklusionsseiten der Homepage.

Torball

trainiert Reaktionsfahigkeit,
Ausdauer, Schnellkraft, Teamwork

Torball ist eine Sportart, die speziell fir blinde und seh-
eingeschrankte Menschen entwickelt wurde. Das Spiel
wird auf einem Spielfeld der GréBe 16 x 7 Meter gespielt.
Der Ball ist etwa so groB3 wie ein FuBball und wiegt 450
Gramm. Kleine Metallringe im Inneren des Balles sorgen
daflr, dass die Spielerinnen und Spieler die Bewegungen
des Balles akustisch verfolgen kénnen. Es gibt zwei Mann-
schaften mit jeweils drei Spielenden, die versuchen, den
Ball in das gegnerische Tor zu werfen, wahrend sie selbst ver-
suchen, Treffer in das eigene Tor zu verhindern. Das Tor ist 1,30
Meter hoch und erstreckt sich Uber die ganze Breite des Spiel-
feldes. Als Orientierung fur die Spielerinnen und Spieler dienen
neben dem Tor drei 1 x 2 Meter groBe Teppichmatten. Diese
sind an vorgegebenen Stellen festgeklebt. In den jeweiligen
Spielraumen sind drei Leinen im Abstand von 2 Metern auf

40 cm Hohe quer Uber das Feld gespannt. An allen drei Leinen
sind Glockchen befestigt. Bei der geringsten Berihrung der
Leinen durch den Ball oder die Spielenden lduten die Gléckchen.

Die Sportarten

Mehr Infos:

Kontakt
Blindentorball DE
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Guidf-e-netzwerk
Deutschland

Wanderfreunde
Deutschland

Natursportangebote
und Natursportreisen
fir blinde und seh-
behinderte Menschen

Broschure
,Laufen verbindet”

Doch dies darf weder den Spielenden noch dem Ball passieren,
sonst erhalt die gegnerische Mannschaft einen Freiwurf. Die
Spielzeit betragt 2 x 5 Minuten. Gewonnen hat die Mannschaft
mit den meisten Toren.

Es gibt zahlreiche Torball-Vereine in Deutschland.

Wandern
trainiert Trittsicherheit,
Herz-Kreislauf-System,
Beinmuskulatur

Anders als bei vielen anderen Sportarten in
dieser Broschire gibt es flir das Wandern keiner-
lei Regeln, dle beachtet werden mussten. Strecke, Geschwindig-
keit, Tageszeit und Hilfsmittel sind einem jeden Wanderer selbst
Uberlassen. Ob in den Bergen, am Meer, im Wald oder durch
die Stadt, wandern ist Uberall mdglich und bietet kérperliche
Betatigung in der freien Natur.

Generell ist es fir Menschen mit Seheinschrankung ratsam,
in Begleitung mit einem sogenannten Guide zu wandern. Mit
klaren Kommandos wird er Richtungsanderungen, Untergrund-
wechsel, Bordsteinkanten, Treppen und weitere Kommandos
ansagen.

Mehr zum Thema ,Fihrkommandos” findest
1 du in unserer Broschire ,,Laufen verbindet”.
_» Das Guidenetzwerk Deutschland bietet regel-
*¥ maiBig Guideschulungen an.

Laufen verbindet

Ein Leitfaden fiir das Lauftraining
mit seheingeschrénkten und blinden
Menschen
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Die Sportarten

Yoga

trainiert kérperliche Fitness,
Korperhaltung, Flexibilitat, Balance,
mentale Ausgeglichenheit

Yoga ist eine jahrtausendealte Praxis, die ihren Ursprung
in Indien hat und sowohl kérperliche als auch geistige
Ubungen umfasst. Das Wort ,Yoga” stammt aus dem
Sanskrit und bedeutet so viel wie ,Vereinigung” oder
~Nerbindung”. Es geht darum, Kérper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen und ein ganzheitliches Wohlbefinden
zu erreichen. Kdrperliche Ubungen im Yoga (Asanas) umfassen
eine Vielzahl von Koérperhaltungen und Bewegungsabldaufen, die
dazu dienen, die Flexibilitat, Kraft und Ausdauer des Kdrpers zu
verbessern. Yoga kann bis ins hohe Alter ausgelibt werden und
erfordert keine groBen sportlichen Voraussetzungen.

Durch bewusst ausgefiihrte Atmung (Pranayama) werden Kdérper
und Geist beruhigt, die Konzentration gestarkt und die Lebens-
energie (Prana) aktiviert. Yoga beinhaltet auch meditative Prakti-
ken, um den Geist zur Ruhe zu bringen, innere Klarheit zu erlan-
gen und das Bewusstsein zu scharfen.

Es gibt verschiedene Yoga-Stile, zum Beispiel das Hatha-Yoga,
Vinyasa-Yoga, Kundalini-Yoga oder Yin-Yoga, die jeweils unter-
schiedliche Schwerpunkte setzen.

Obwohl viele Yoga-Ubungen visuelle Anleitungen beinhalten,
gibt es spezielle Angebote und Anpassungen, die es Menschen
mit einer Seheinschrankung ermaéglichen, Yoga zu praktizieren.
Entscheidend ist eine klare und prazise Beschreibung der Bewe-
gungsablaufe und Positionen durch verbale Anleitungen der Yoga-
Lehrenden. Auch kénnen taktile Hilfestellungen durch die Yoga-
Lehrenden oder eine Assistenzperson hilfreich sein, um die richtige
Ausrichtung in den Asanas zu finden.

Es ist sehr wichtig, die Yoga-Lehrerin bzw. den Yoga-Lehrer vor
Kursbeginn Uber die eigene visuelle Beeintrachtigung zu informie-
ren. Nur so kann die notwendige Unterstitzung gegeben werden.

Yoga-Kurse werden heutzutage in einer Vielzahl von Yoga-
Studios, in Fitnessstudios, értlichen Gemeindezentren oder
offentlichen Einrichtungen und auch auf Online-Plattformen
angeboten - bestimmt auch in deiner Nahe.
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Alles uber
PRO RETINA
Deutschland e. V.
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Wer wir sind

PRO RETINA ist in Deutschland die alteste und gréBte
Selbsthilfevereinigung fir Menschen mit Netzhauterkran-
kungen, die entweder vererbt oder im Laufe des Lebens
erworben wurden. In mehr als 40 Jahren konnten wir ein
einzigartiges bundesweites Kompetenznetzwerk zu diagno-
sespezifischen Fragen, Hilfsmitteln, sozialen und Alltags-
fragen etablieren. Wir sind anerkannte Partnerorganisation
in Medizin, Forschung und Rehabilitation.

Wir bieten fachliche und soziale Kontakte, Beratung und
regionalen Austausch in rund 60 Regionen Deutschlands.
Ein wichtiges Ziel unserer Arbeit ist die Forschungsfor-
derung. Hierzu leisten wir beispielsweise durch das PRO
RETINA Patientenregister einen konkreten Beitrag. Auch
mit unserer Stiftung zur Verhltung von Blindheit férdern
wir unter anderem Forschung flir wirksame Therapien,
da die Erkrankungen bisher nur in sehr wenigen Fallen
behandelbar sind.

Jetzt Mitglied werden!

Mehr erfahren unter:
www.pro-retina.de/mitglied-werden

Uber uns

PRO RETINA

O

1

... wurde 1977

von Betroffenen
und Angehdérigen
als gemeinnitziger
Verein gegriindet.

O

... unterstiitzt in
rund 60 Regional-
gruppen und
mit mehr als
7.000 Mitgliedern
Austausch und
gegenseitige Hilfe.

\ 4
O
... informiert
und berat mit mehr
als 150 Beraterinnen
und Beratern

diagnosespezifisch
und individuell.
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Infomaterial

Die Materialien der PRO RETINA Deutschland e. V. bieten
Ihnen fundierte Informationen zu Netzhauterkrankungen
und zum Leben mit fortschreitender Sehbeeintrachtigung:

Jetzt zu Krankheitsbildern, Diagnose, Therapie und Forschung,
bestellen! zu Hilfsmitteln, zur Krankheitsbewaltigung und fur ein
selbstbestimmtes Leben.

Bestellen Sie Flyer und Broschiiren
kostenfrei auf unserer Website:
www.pro-retina.de/infomaterial

PRO RETINA
Deutschiand e.V,

von Mesichen

NA
PRO RETINA |

Deutschland &.V.

e i WS
1 nn...mw:""w

o G\
Leben mit
Retinitis pigmentosa

Wenn das Blickfeld
sich verengt

pDas Leben ist
wie ein Puzzle

Informationsschrift
nd Ratgeber

PRO RETINA wirkt!

tzhauterkrankungen

Engagement fiar Menschen mit Ne ‘
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Beratungsfinder

Wir beraten Sie zu all Ihren Fragen rund um Diagnose und
das Leben mit Netzhauterkrankung.

Deutschlandweit engagieren sich mehr als 150 ehrenamt-
liche PRO RETINA Beraterinnen und Berater flr andere
Betroffene und deren Angehdérige. Sie beraten individuell
und unabhangig. Die Themenpalette reicht von diagnose-
spezifischen, psychologischen oder sozialrechtlichen Fragen
Uber den Umgang mit der Krankheit bis zur Beantragung
und Nutzung von Hilfsmitteln. Alle Beratenden sind selbst
betroffen und kennen die Situation der Ratsuchenden aus
eigener Erfahrung. Sie wissen, was Sie bewegt und beraten
Sie als Expertinnen und Experten in eigener Sache.

Das PRO RETINA
Patientenregister

Damit es bald wirksame Therapien geben kann, muss
Forschung vorangetrieben werden. PRO RETINA versteht
sich in dieser Frage seit Langem als Brilickenbauerin zu
engagierten Medizinern und Wissenschaftlern und vernetzt
sich mit Experten ihres Fachs in ganz Deutschland.

Seit 2018 erleichtert PRO RETINA mit einem eigenen
Patientenregister betroffenen Menschen den Zugang zu
klinischen Studien, die dazu dienen, wirksame Therapien
bei Netzhauterkrankungen zu finden.

PRO RETINA berat dabei und stellt Kontakte her, die
Patienten entscheiden Uber ihre Teilnahme an
Studien selbst.

Datenschutz

Patientendaten, die zur Registrierung im Register
notwendig sind, werden nicht an Dritte
weitergegeben.

Uber uns

T
e

Link zum
Beratungsfinder:

https://www.
pro-retina.de/
beratung/
beratungsfinder

E. E
"=

-
[]

Ausfiihrliche
Informationen
zum Patien-
tenregister

Senden Sie uns
eine E-Mail an
patientenregister
@pro-retina.de

oder rufen Sie in
unserer Geschafts-

stelle an unter
(0228) 227 217-0

39


https://www.pro-retina.de/beratung/beratungsfinder
mailto:patientenregister@pro-retina.de

Die PRO RETINA
Sprechstunden

Die PRO RETINA Sprechstunden sind Anlaufstellen flr
Makula- und Netzhautpatienten an Augenkliniken und

o -zentren. Hier beraten selbst betroffene, speziell geschulte
Eine Ubersicht

iber die Mitglieder der PRO RETINA andere Betroffene und deren
PRO RETINA Angehorige auf Augenhodhe. Sie geben Rat, Unterstitzung
Sprechstunden und Hilfe zur Selbsthilfe, zum Umgang mit der Erkrankung

finden Sie hier:

und informieren Uber Hilfsmittel, sozialrechtliche Themen
sowie vieles mehr.

Das Angebot wurde 2004 von Prof. Dr. Frank G. Holz,
Direktor der Universitatsaugenklinik Bonn, initiiert und
seitdem bundesweit an 15 Augenkliniken und -zentren
etabliert.

,Eine fur alle”

Unter diesem Grundsatz unterstutzt und berat die Ergan-
zende unabhangige Teilhabeberatung (EUTB®) kostenlos
und individuell alle Menschen mit einer Behinderung, von
Behinderung bedrohte, chronisch Kranke sowie Angehdrige
und Interessierte zu allen Fragen der Rehabilitation, Teilhabe
und Inklusion. Ziel ist es, Wege und Méglichkeiten zu zeigen
und Ratsuchende zu ermutigen, ihren selbstbestimmten
Weg zu gehen. Die Beratung erfolgt auf Augenhéhe (von
Betroffenen fur Betroffene) sowie unabhangig von Leis-
tungstragern oder -erbringern. Mégliche Themen sind u. a.
Umgang mit Behdérden/Antragstellung, Schwerbehinderten-
ausweis, Nachteilsausgleiche, Persdnliches Budget, Schule,
Ausbildung, Beruf, Mobilitat, Umgang mit Behinderung.

EUTB® der
PRO RETINA Gefdrdert durch:
E ® Bundesministerium
Infos und ) U % fir Arbeit und Soziales
Beratung unter
Tel. (0228) Ergénzende unabhangige
227 217-20 Teilhabeberatung
eutb@pro-retina.de aufgrund eines Beschlusses
i des Deutschen Bundestages
www.pro-retina.de/
eutb

40 PRO RETINA Beweg dein Leben


mailto:eutb@pro-retina.de
https://www.pro-retina.de/beratung/eutbr

Spenden Sie
Zuversicht!

PRO RETINA setzt sich dafir ein, dass Menschen mit Netz-
hauterkrankungen und ihre Familien die Erkrankung besser
bewaltigen kénnen.

Dazu sind wir, wie jeder gemeinnutzige Verein, auf Spen-

den von Mitgliedern, Férderern und Sponsoren angewiesen.

Jede Spende ist ein willkommener Beitrag zur Aufklarung,
Information und Forschungsférderung auf dem Gebiet der
Netzhautdegenerationen.

PRO RETINA bietet viele Mdglichkeiten der Zuwendungen,
um gemeinsam stark zu sein:

e Spenden Sie sicher und bequem per Uberweisung oder
Uber unseren GiroCode.

e RegelmaBige Spenden setzen wir fur Sie dort ein, wo sie
am dringendsten bendtigt werden.

e Geben Sie uns Anlass zur Freude durch Ihre Jubildaums-
und Geburtstagsspenden oder Benefizveranstaltungen.

e Wirken Sie mit uns in die Zukunft durch Ihr Vermachtnis
oder Uber Ertrage aus Erbschaft.

e Oder unterstitzen Sie unsere Arbeit im Rahmen einer
Férdermitgliedschaft.

Wir garantieren einen transparenten und ressourcen-
schonenden Umgang mit den uns anvertrauten Zuwen-
dungen. Ihre Unterstitzung kommt Betroffenen direkt
zugute.

PRO RETINA wirkt!

Spenden Sie fiir
PRO RETINA Deutschland e. V.

Sparkasse Aachen
IBAN: DE39 3905 0000 0000 0041 50
BIC: AACSDE33XXX

Uber uns

O

Mit einer App
Ihrer Bank kénnen
Sie bequem Uber
GiroCode spenden.
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Jetzt online
Mitglied werden

https://www.
pro-retina.de/
pro-retina/
mitglied-werden/
mitgliedsantrag

Werden Sie Teil
der PRO RETINA-
Gemeinschaft

Die Mitgliedschaft bei PRO RETINA Deutschland e. V.
bietet Ihnen viele Vorteile:

¢ Sie erhalten fundierte Informationen in patienten-
verstandlicher Sprache.

e Qualifizierte und geschulte Mitglieder beraten Sie auf
Augenhdhe.

¢ Sie haben vielfaltige Mdglichkeiten, andere Betroffene
kennenzulernen, sich auszutauschen, sich gegenseitig
Tipps zu geben und Mut zu machen.

e Sie kdnnen an Veranstaltungen teilnehmen - von
Patientensymposien Uiber Seminare bis zu Informations-
veranstaltungen.

e Sie bekommen zeitnah neue Erkenntnisse der Forschung
und sind immer bestens informiert.

Als Mitglied von PRO RETINA erhalten Sie umfassend Rat
und Unterstitzung flr ein selbstbestimmtes Leben.

Mit PRO RETINA sind Sie nicht allein!

Werden Sie Mitglied. Rufen Sie uns an unter

Tel. (0228) 227 217 0 oder schreiben Sie uns eine
E-Mail an info@pro-retina.de.

Wir freuen uns, Sie bald als neues Mitglied bei uns zu
begriBen!

Fordermitglied
Betroffene

und die

Forschung

unterstutzen.
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Der Arbeitskreis

Sport von
PRO RETINA
Deutschland

Im Arbeitskreis Sport engagieren sich ehrenamtlich
Aktive, die in Sachen Sport keine halben Sachen machen.
Alle Mitglieder des Arbeitskreises sind selbst Betroffene

und Uben verschiedene Sportarten aus.

Unter dem Motto ,Alles ist mdglich!” setzen sich
PRO RETINA und der Arbeitskreis Sport dafiir ein, dass
seheingeschrankte und blinde Menschen sportlich aktiv
bleiben oder werden kénnen. Denn Sport ist gesund und

bringt Kérper und Psyche in Einklang.

Von A wie Ausdauer bis Z wie Zumba. Alles ist mdglich,

wenn du es willst!

Sprich uns an und mach mit:

sport@pro-retina.de.

Fotos:

Nadine Rockstein (BogenschieBen, S. 8)

Jorg von de Fenn (Inlineskaten, S. 13)

Guidenetzwerk Deutschland (Leichtathletik, S. 18)
Ruderverein Alemannia Karlsruhe (Rudern, S. 22)
Karsten Kohlhaas (SchieBsport, S. 24)

Bruni Péschel (Skilanglauf, S. 29)

HEM-Schwerger Stiftung (Tandem fahren, S. 30)
Marko Bertges (Tauchgruppe ,Die Wasserflohe”, S. 32)
Pixabay (S. 7, 15, 19, 20, 21, 30, 31, 34)

Redaktion:
Anne Kinski, Lars Ebert, Bruni Péschel

Gestaltung:
GA! www.ga-graphic-art.de

Druck:
Druckerei Engelhardt GmbH
www.druckerei-engelhardt.de
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,Jede Bewegung beginnt
mit dem ersten Schritt.”

Forschung fordern
Krankheit bewaltigen
selbstbestimmt leben

Uberreicht durch:

Uber den QR-Code
kdénnen Sie bequem
direkt per Smartphone
spenden.
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