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eveegelse og sport er sundt for bade krop og sjeel (1),

hvilket ogsa er baggrunden for forskellige initiativer

og reformer, herunder bl.a. »Beveeg dig for livet«

samt folkeskolereformen. Generel bevaegelse og
fysisk aktivitet er vigtigt for helbredet, og kan ud over at
veere sundt, understgtte trivsel og leering, veere medvirkende
til forebyggelse af flere forskellige sygdomme, have positiv
indvirkning pa hormonsystemet og stofskiftet (2). Alle, bade
barn, unge, voksne og aeldre med en funktionsnedseettelse
kan veere fysisk aktive — det er alene et spgrgsmal om at
finde og maske tilpasse aktiviteten. Idreet har for mennesker
med funktionsnedsaettelser praecis de samme gevinster som
hos resten af befolkningen. En dansk undersggelse har vist,
at mennesker med funktionsnedsaettelser ofte foler sig stig-
matiserede i vores samfund, og at idreetten giver dem en
idreetsidentitet, som styrker deres @vrige deltagelse i sam-
fundet (3). Handicapidreet kan dyrkes pa alle niveauer: som
motion, pa konkurrenceniveau og pa eliteplan.

Da Danmark er omgivet af vand, er svémning en ekstra
vigtig disciplin (4, 5). Ifglge Trygfonden er svgmmefeerdig-
heder faktisk ikke kun at beherske en ekstra sportsgren,
men skal mere ses som en grundlaeggende feerdighed, da
det er den eneste idreet, man kan dg af ikke at kunne (5, 6).
Svgmning er en god handicapidreet, da den kan dyrkes af
alle med en funktionsnedseettelse. Svemning treener de
fleste muskelgrupper og samtidig belastes leddene ikke i
samme grad, som idreet pa land ger (7, 8). Svemmere med
funktionsnedsaettelser svgmmer enten pa hold med almene
svgmmere eller pa handicaphold.

Treening af svemmere med funktionsnedseettelse

Treeningen kan som udgangspunkt falge Dansk Svgmme-
unions »Aldersrelateret treening i Svemning« (9), da mange
elementer er ens ift. treeningsmetoder og alderstrin. Det er
vigtigt at huske, at der er forskel mellem almindelige svem-
mere og svemmere med funktionsnedsaettelser. Dette kan
f.eks. veere biomekaniske udfordringer i forbindelse med
traeningen af svgmmere med amputationer eller forskelle
i tonus i muskulaturen ved svgmmere med cerebrale pa-
rese (CP). Det er som traener vigtigt at huske, at to perso-
ner med samme slags handicap er to forskellige personer,
og at handicappet sagtens kan komme til udtryk pa forskel-
lig made.

Svgmmetraeningen og maden, hvorpa personen med
funktionsnedseettelsen skal treenes afhaenger til dels af,



hvilket handicap der er tale om - er det et fysisk handicap,
et synshandicap eller et udviklingshandicap. Det antages,
at der for svemmere med et fysisk handicap er samme
treeningsfysiologiske forudsaetninger, idet det er den sam-
me fysiologiske proces, der forgar i muskelcellerne, og det
vil som udgangspunkt veere samme reaktion, man skaber i
muskulaturen gennem traening (10). Der ses dog ved svem-
mere med CP at spasticiteten @ges, hvis traeningsbelast-
ningen bliver for stor. Nar treeningsmaengden skal planleeg-
ges, er det vigtigt ikke kun at se pa svgmmerens alder og
modenhed, men ogsa at se pa svgmmerens funktionsned-
saettelse. Dermed skal der ses pd bevaegelsesrestriktioner,
begraensninger i styrke, smidighed, mv. Svgmmere med

en mindre indgribende funktionsnedseettelse har som ud-
gangspunkt de samme fysiske forudsaetninger som almene
elitesvemmere for at gennemfare traeningsprogrammerne,
og dermed kan de ogsa tilnaermelsesvis treene lige sé me-
get og lige sa hardt. Svammere med synshandicap har ud-
fordringen, at de kun kan se meget lidt eller er helt blinde.
Dette kan medfare, at svemmerne har sveert ved at orien-
tere sig i vandet ift. holdkammerater og placeringen i bas-
sinet ift. afstandsbedgmmelse ind til kanten. Der kan ud-
vikles et system, hvor svemmeren teeller armtagene. Da
atleten typisk har de samme fysiske forudseetninger som
almene svemmere, kan de treene pa samme niveau. Det er
iseer under tekniktreening, man skal veere opmeerksom ved
at beskrive hele bevaegelsesforlgbet i ord, eller at treene-
ren fysisk guider svemmeren i gvelsen. For svgmmere med
et udviklingshandicap geelder det, at opbygningen af tree-
ningen i mange henseender minder om den, som sker for
de almene svgmmere. | traeningen af svgmmere med ud-
viklingshandicap er det specielt vigtigt at have styr pa kom-
munikation med svemmere, kompleksiteten af gvelser
samt de kognitive udfordringer, som svemmeren har. For
denne gruppe af svemmere er planlaegning og forudsige-
lighed vigtig. Nogle kan f.eks. have brug for et visualiseret
program med piktogrammer. Det er ogsa en fordel at holde
arrangementer og traeningslejre det samme sted, sa svem-
merne ved, hvor de skal hen og dermed bliver vante med
omgivelserne (10).

Maengden af treening hos elitesvemmere

| elitesvemning kan man opstille et ideal med en traenings-
plan, der i yderste konsekvens kreever en fuldtidsindsats.
De bedste elitesvgmmere traener i disse ar op mod 30 timer
ugentligt, og kombinationen af traening, kost og hvile har en
fuldsteendig afggrende effekt pa resultaterne. Alle disse
faktorer planleegges ud fra atletens handicap, alder, moden-
hed, treeningserfaringer og malsaetninger (10). De bedste
elitesvgammere ved de Olympiske Lege og Paralympiske
Lege treener saledes efter et program, der tilneermelsesvis
folger nedenstaende:

+ Landtraening: 4-7 gange om ugen bestaende af 60 minut-
ters smidighedstreening og generel fysisk treening.

+ Vandtraening: 9-11 gange om ugen af 120 minutter.

+ Desuden ggres brug af dieetister, sportspsykologer, mas-
sgrer og fysioterapeuter.

+ Det er vist statistisk, at det tager ca.
10.000 timer at blive eliteatlet. Med
andre ord kreever det traening og atter
treening at opna ekspertise og erfaring, der kan
danne grundlag for at praestere pa topniveau.

Traeningen opbygges over ar, hvilket vil sige, at elitesvgm-
meren skal have mulighed for langsomt at vaenne kroppen
til den belastning, treeningen og konkurrencerne giver. Som
overordnet guideline skal man ikke @ge treeningsmaengde
og intensitet med mere end 10 % om ugen. Denne guide-
line er lavet for at undga overbelastningsskader og skader
generelt. Det kraever meget at ga fra ikke at veere sports-
lig aktiv og til at dyrke eliteidreet, som i svgemningens tilfael-
de ofte kraever over 30 timers treening ugentlig. Progressio-
nen er vigtig — bade for at skabe den rette stimulation og for
at undga overbelastningsskader (10).

Vigtigheden af skadesforebyggende gvelser

For svgmmere med funktionsnedseettelse har sporten stor
betydning for dannelsen af deres identitet, selvstaendighed
og sociale omgangskreds. Det er derfor en ekstra udfordring
som svgmmeren og treeneren skal tage hgjde for, hvis en
skade opstar. Det er vigtigt at implementere skadesforebyg-
gende gvelser i den daglige treening for at forebygge skader,
da disse ofte er sveere at slippe af med og tager lang tid, nar
de farst er opstéet. Nar en svgmmer bliver skadet, oplever
de at blive begraenset i at kunne udfgre deres treening opti-
malt, hvilket kan resultere i frustration, vrede og manglende
motivation for treening, da begreensningen er for stor (11).
Al treening pa land anses for at veere med til at forebygge
skader hos svemmere med et fysisk-, syns- eller udviklings-
handicap. De skadesforebyggende gvelser skal udfgres
minimum 3 gange om ugen. Svémmeren med funktions-
nedsaettelse skal deltage i den almindelige landtreening i
klubben pa lige fod med resten af holdet. Dog skal enkelte
gvelser tilpasses (f.eks. med andre redskaber). Af alterna-
tive redskaber til landtreening kan naevnes vaegtvest og
vaegtmanchetter. Hvis der er stor benleengdeforskel hos
en svemmer, er det vigtigt, at svemmeren laver land- og
styrketraening med egne sko med forhgjning, séa fejlbelast-
ning undgas. Ved treening med frie veegte er det vigtigt at
sikre god koordination i gvelsen, séa fejlbelastning undgas.
Hos svgmmere med fysiske handicap er der nogle problem-
stillinger, det er vigtigt at veere opmaerksom pa. Ved f.eks.
manglende lemmer eller gget/nedsat muskeltonus kan
det vaere sveert at opna symmetri. Hvis en svgmmer f.eks.
mangler halvdelen af den ene arm, vil vedkommende veere
steerkere i den lange/hele arm, da det er den arm, der laver
det stgrste arbejde i vandet. | landtraeningen er det vigtigt
at fokusere pé at nedseette den asymmetri, der vil opsta.
Ved nogle handicap kan der veere restriktion i led og
muskler samt bevaegeindskraenkninger grundet fejlstilling
af knogler og muskler eller grundet spasticitet. Her er det
vigtigt at veere ekstra opmaerksom pa overbelastningsska-
der, da der er stor risiko for fejlbelastning. Det kan vaere en
fordel at lave en bevaegelsesanalyse af svemmerens bevae-




gelser for at finde frem til uhensigtsmaessige bevaegelser
samt beveegelser, han/hun kan og ikke kan lave. Det kan
veere med til at nedseette risikoen for fejlbelastning bade pa
land og i vand. Mange svemmere med fysisk handicap har
et starre behov for specifik behandling og vejledning hos en
fysioterapeut for at forebygge skader (10).

Der er utrolig stor forskel pa, hvad den enkelte svammer
med funktionsnedseettelse kan lave af gvelser. For barn er
gvelserne opbygget som leg pa land uden vaegte. Man kan
bruge bolde og lignende udstyr. Det geelder om at udfordre
barnets evne til at balancere, koordinere og fornemme sin
krop i rummet.

Eksempler pa avelser for bgrn:

« Soeroverleg

* Fangeleg

+ Trampolin

+ Boldspil

+ Kolbgtter

* Hoppegvelser

| den praepubertzere alder skal landtraeningen forberede
svgmmeren til reel styrketraening. @velserne minder derfor
om de @velser, der kan udfares med veegte. Der kan ligeledes
treenes stabiliserende styrketraening med elastik. | traenin-
gen pa land skal fokus vaere pa en god kropsholdning og
styrkelse af de stabiliserende muskler.

@velseseksempler for svemmere i praepuberteten:

+ Squat

* Lunges

« Stammegvelse

+ Mavebgjning - lige op og til siderne

« Armstraekkere

+ Rotation i skulderleddet med elastik

+ Treening af musklerne mellem skulderbladene
* Dips

* Kropshaevninger

* Ryglaeft pa gulv

Nar puberteten indtraeder, kan landtraeningen fokusere pa
styrketraening, hvor der treenes med veegte. Der skal stadig
vaere fokus pa god kropsholdning og traening af de stabilise-
rende muskler. @velserne er de samme som beskrevet
ovenfor, men nu udferes gvelserne med vaegte. Svgmmeren
kan ligeledes begynde at traene i et styrketraeningscenter
med maskiner (10).

Typen af skader hos svemmerne

Indenfor almen svgmning samt hos svgmmere med funk-
tionsnedseettelser ses ofte overbelastningsskader. Dette er
typisk et resultat af en ubalance mellem traeningsmeeng-
den, intensiteten og svemmerens fysiske kapacitet, hvilket
er den hyppigste arsag til en forsinkelse eller udeblivelse

af malrettede praestationer. En progression i svemmetrae-
ningen over tid er afgagrende for, hvorvidt svemmerne opnar
succes. Optimalt vil progressionen resultere i en gget kapa-
citet hos svemmeren, hvilket vil forbedre svémmerens re-
sultater. De hyppigste skader hos svgmmere med funktions-
nedseettelser er skulderskader og knaeskader akkurat som
det ses hos almene svgmmere. Overbelastningsskader i
skulderen ses hyppigt, da dette led bevaeges meget i yder-
stilling og har den sterste bevaegelighed, som kraever mere
styrke og stabilitet. Hvis en skade opstar, vil malet fra svgm-
merens, traenerens og fysioterapeutens side veere, at svgm-
meren far det kortest mulige afbraek fra den primeaere sports-
specifikke belastning og dermed en hurtig genoptraenings-
periode. Afhaengigt af hvor tidligt skaden opdages, kan




svgmmeren veere pavirket af skaden i maneder til ar. Gen-
optreeningsperioden har til formal at genoprette det skadede
vaevs evne til at tolerere belastning. Genoptraeningsproces-
sen bestar af en gradvis progression i belastning af det ska-
dede veev og en vurdering af beveegemgnstre og svgmme-
teknik. Fokus i genoptraeningsperioden er bl.a. ogsa rettet
imod den psykologiske og sociale belastning, idet den psyko-
saciale trivsel i hgj grad pavirkes i en skades- og genoptree-
ningsperiode (11).

Parasvgmning i Danmark

Unge svemmere med funktionsnedseettelser treener altsa
stort set pd samme niveau som almene svémmere og op-
lever de samme overbelastningsskader. Dog kraever treenin-
gen individuel en-til-en vejledning, da hver enkelt svemmer
har forskellige udfordringer, der skal tages hgjde for. | dag har
Parasport Danmark et landshold bestdende af 4 svemmere

fysisk handicap. Der er i alt tilknyttet
ca. 24 svemmere til de to talenthold
og de er imellem 11-20 &r. Samtidig er der

lige nu ét tilbud til de yngste svgmmere om to

arlige aktivitetsdage. | Danmark afvikler Parasport Dan-
mark 8-10 svemmestaevner om aret, hvor der ved de stor-
ste af disse staevner deltager 70-80 svgmmere med funk-
tionsnedseettelser. Svgmning er saledes en populeer idraet
og motionsform for paraatleter, og Danmark har veeret re-
preesenteret med landsholdssvgmmere ved de Paralym-
piske Lege siden 1976. Det stgrste antal danske deltagere
var ved de Paralympiske Lege i Sydney i 2000, hvor Dan-
mark var repreesenteret med 14 svgmmere. Siden da er der
sket en stor udvikling i bade konkurrenceniveau og udbre-
delse af parasvgmning, og ved de Paralympiske Lege i Rio
2016 var Danmark repreesenteret med tre svemmere. Det
blev her til en enkelt medalje til Jonas Larsen, som vandt
bronze i 150 medley.

i alderen 18-24 ar samt to talenthold - ét for svammere

med udviklingshandicap og &t for svarmere med syns- eller En komplet referenceliste kan downloades pa: http://www.

boernefysioterapi.dk/om-os/born-i-fysioterapi/referencelister

PARASPORT
DANMARK

Fakta om Parasport Danmark

Det danske foreningsliv har mange idreetstiloud til personer med handicap. Flere end 400 regi-
strerede klubber over hele landet har parasport pa programmet, og der er idraetter for personer
i alle aldre og med alle former for handicap: amputationer, synshandicap, udviklingshandicap,
muskelsvind, spasticitet, hgrehandicap, para- og tetraplegi mv.

Parasport Danmark, der blev stiftet i 1971, arbejder for at fremme motions- og konkurrenceidraet for personer
med handicap, bl.a. ved at initiere, stotte og kvalificere nye aktiviteter og tiloud i klubber over hele landet. For-
bundet har samarbejdsaftaler og partnerskaber med bade specialforbund, handicaporganisationer og kommu-
ner, der skal @ge idraetsaktiviteten og sikre kvalitet i tilbuddene til malgruppen. Derudover organiserer Parasport
Danmark en bred vifte af projekter, der dels skal hjeelpe barn og unge i gang med parasport, og dels har til hen-
sigt at fostre eliteatleter og rollemodeller i verdensklasse. Parasport Danmark er et specialforbund under Dan-
marks Idraetsforbund (DIF) og har ca. 470 medlemsklubber med tilsammen ca. 12.300 medlemmer.

Projekter pa bgrne-/ungeomradet

Superleder: Projektets formal er at inkludere barn og unge med et fysisk handicap, udviklingshandicap, ADHD,
autisme, generelle indleeringsvanskeligheder eller lignende i almene idreetsforeninger. Projektet indebaerer to
grundmodeller: enkeltinklusion eller holdinklusion. Lees mere om projekt Superleder her: https://parasport.dk/
aktiviteter/boern-unge/superleder-sammen-om-sport/

Sportsskoler: Parasport Danmarks sportsskoler er et idreetstilbud i dagskole-form i sommerferien for barn og
unge. Det er feellesskab og leg, liv og leering over fire dage. Deltageren vealger én idraet, som han/hun falger
hver dag. Om eftermiddagen er der andre aktiviteter — sa deltagerne kan mgde hinanden pé tveers af idraetslin-
jerne. Laes mere om Sportsskolerne her: https://parasport.dk/aktiviteter/boern-unge/sportsskoler/

Skole OL: Elever med et handicap har mulighed for at f& en rigtig god oplevelse til Skole OL. Eleverne kan en-
ten konkurrere med deres klassekammerater i de klassiske Skole OL sportsgrene, hvor eleverne kan benytte
serlige hjeelpemidler, eller de kan dyste i forskellige parasportdiscipliner. Lees mere om Skole OL her: https:/
parasport.dk/aktiviteter/boern-unge/skole-ol/

Kontaktoplysninger

Hvis du som bgrnefysioterapeut er i kontakt med et barn, der gnsker at ga til idraet, er der flere veje at ga: Du
kan sammen med barnets foreeldre udfylde denne formular: https://parasport.dk/klubber/vaerktoejer/ny-i-para-
sporten/ eller tage kontakt til idreetskonsulent Lykke Guldbrandt, som ogsa har en baggrund som fysioterapeut.

Kontaktoplysninger: Mail: Igu@parasport.dk, Mobil: 29 10 31 30
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