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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

A5

Die Sportarten



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 Wanderstocke 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

y Das Guidenetzwerk Deutschland bietet regel-
2 maBig Guideschulungen an.

Laufen verbindet
Ein Leitfaden fiir das Lauftraining
mit seheingeschrankten und blinden
Menschen

du in unserer Broschiire ,,Laufen verbindet”.

Die Sportarten

Mehr Infos:

m] RS
Guidenetzwerk
Deutschland

Nordic-Walking
Welt DE

s
Broschire
,Laufen verbindet”
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