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Motion och rorelsel

otostationer handboken
ar planerad for
motionérer med olika
funktionsformaga.
Motostationerna har till uppgift att
inspirera och engagera personer
att rora sig genom lampliga
utmaningar och upplevelser
av att lyckas. Motostationerna
bestar av beskrivningar och
anvisningar om hur sex olika
ovningsmotionsstationer byggs
upp och av instruktioner for
uppvarmning fore dvningarna och
avslutningslek efter 6vningarna. Pa
uppgiftskorten for motostationerna
finns instruktioner som underlattar,
forsvarar, anpassar och
differentierar uppgifterna. | slutet
av handboken finns en forteckning
over redskap och idéer om hur
man sjalv kan tillverka redskapen.

Motostationerna har sitt ursprung
i rorelsen Special Olympics, med
namnet Motor Activity Training
Program (MATP). MATP &r
avsett for motionarer med grav
utvecklingsstorning, som inte

har tilltrade till Special Olympics
tavlingar. Arbetsgruppen bakom

motostationerna énskade ha med
alla motionarer fran spadbarn till
aldre personer oberoende av deras
funktionsformaga. Av benamningen
MATP omarbetades den
finska benamningen
motoasemat (pa svenska
motostationer). | stallet for
ordet sport som anvands

i Special Olympics sprak
anvander vi ordet station,
exempelvis balansstation.
Inom rérelsen Special
Olympics talas om idrottare
(athlete), men vid motostationerna
talar vi hellre om motionarer. Malet
med MATP och motostationerna

ar anda mycket detsamma. Malet
med motostationsévningarna ar att
motionaren uppnar det basta han
eller hon formar, utan att jamforas
med andra motionarer. Upprepade
ovningar och uppmuntran leder
mot fardigheter som krévs i Special
Olympics grenar och tavlingar.

Moto-

stationer

Kom ihdg att bevara gladjen
och det glada i motionen!



Motoriska

fardig-
heter

Ovning av motoriska
fardigheter

otoriska fardigheter
kan delas in i rorlighet,
balans och hantering
av foremal och
enligt kravniva i grundlaggande
fardigheter och grenfardigheter.
Till grundlaggande fardigheter hor
exempelvis att ga, att springa, att
rulla runt, att hoppa, att kasta och
att sparka. D& vi lar oss fardigheter
och beharskar dem kan vi rora pa
oss och vara verksamma.
Mer komplicerade
uppgifter kraver férmaga
till kombination av flera
olika delrérelser samtidig
eller i foljd (t.ex. att ta fart
och att hoppa, samtidiga
rorelser med armarna
och benen). Olika
motionsformer kréaver att
vi beharskar komplexa
fardigheter. Alla motionsformer
kraver att vi beharskar bade
grundlaggande och grenspecifika
fardigheter.

Vid motostationerna 6vas
grundlaggande fardigheter,

som utgor grunden for alla
grenfardigheter. Uppgifter som
Ovas ar exempelvis att sparka, att
kasta, att halla balansen och att
ga i sicksackbanor. Fran évningar
vid motostationerna kan man

framskrida till 6vning och tréning av
grenfardigheter, exempelvis fotboll
och gymnastik.

DA en person ska utféra en rorelse
kan olika svarigheter uppkomma
under olika faser av rorelsen.

Om prestationen inte lyckas ar

det viktigt att instruktdren utreder
vad som vallar problem. Att lara

sig en fardighet kraver manga
upprepningar och langvariga
ovningar. Uppkomsten av
minnesspar och rérelsemodeller tar
tid. Instruktorens klara instruktioner
och uppmuntrande respons stodjer
inlarningen. Gladjen av att réra

sig, uppmuntran att forséka och
upplevelsen av att lyckas forstarker
motivationen att éva och trana.

Upplevelsen av att lyckas,
trots att prestationen

inte ar fullkomlig, starker
sjalvfortroendet och Okar pa
motivationen.

Mer kunskap ger SDM-
utbildningarna (VAU:s Sherborne
utbildningar, www.vammaisurheilu.fi)
eller utbildningar i psykomotorik
(www.psykomotoriikka.fi).



Uppbyggnad
och Instruktion

S& har laser du korten

Pa bildsidan av kortet finns namnet
pa uppgiften, sjalva uppgiften

och en askadlig bild av uppgiften.
Kortet kan tejpas upp pa vaggen
eller pa golvet invid uppgiften.

Pa andra sidan av kortet finns
en beskrivning av uppgiften och
information om vilka redskap
som behdvs for uppgiften och hur
stationen byggs upp. Redskapen
kan anpassas enligt olika
situationer och antalet redskap.
Har finns ocksa anvisningar

om hur uppgiftsbanan byggs
upp, handledning och tips om
hur uppgifterna anpassas och
differentieras, underlattas eller
forsvaras.

Som en konditionscirkel

Motostationshelheten

fungerar enligt tanken om en
konditionscirkel. Cirka en timme
bor reserveras for genomgangen
av hela programmet. Motionarerna
rér sig medsols (i klockans riktning)
fran en punkt till en annan. Den
som bygger upp stationerna kan
sjalv bestamma deras inbdrdes
ordning. Vid en station ryms

cirka 2-5 motionarer at gangen.
Beroende pa motionarernas
funktionsformaga stannar gruppen
med motionarer vid en station cirka

5-10 minuter. Om det i gruppen
finns personer som &r i behov

av mycket stdd, minska antalet
stationer eller reservera mer tid.
For att spara tid och undvika koer
kan man av samma station bygga
tva parallella uppgiftspunkter.

Mark ut platsen
med kort

Anvand vid markningen av
stationerna forutom kort ocksa
siffror, koner, flaggor eller
ballonger. Vid storre evenemang
kan instruktdrerna exempelvis béara
reflexvastar for att lattare synas.
Motostationerna kan ocksa markas
ut med Special Olympics flaggor.

Granserna for det omrade

som hor till varje motostation

ska klart och tydlig méarkas ut
(placera exempelvis stationerna
invid vaggen, anvand som hjalp
markeringskoner). Det &r bra om
det inte i samma lokaliteter som
motostationerna finns annat ljud
som kan stbra motionérernas
koncentration att utféra uppgifterna
och som hindrar dem att anvanda
hdrselsinnet.

Tavlingsevenemang

Motostationer kan anvandas
som tavlingsevenemang. For att
hdja stamningen kan instruktéren



ta med dppningsmarsch,
prestationskort och prisutdelning.
Avsikten ar att deltagaren tavlar
med sig sjalv, inte mot andra.

Motostationerna kan poéangsattas
exempelvis pa ett sadant satt

att deltagaren vid varje station

far hogst tre poang. Att slutfora
uppgifterna vid stationen (var och
en pa sin egen niva, exempelvis
genom att rulla sig till malet) ger tre
poang. Att delta och férstka ar i sig
en heder och det ger en poéang.

Motostationer
I samband med
specialmotionsdagar

Motostastationer kan ordnas
exempelvis i samband med
specialmotionsdagar utomhus eller
inomhus. Stationerna ar lAmpliga
for personer i alla aldrar, fran barn
till aldre personer. Motostationerna
kan goras lattare eller svarare sa
att de ar lampliga for alla.

Temaveckor i
motionens tecken

Med hjalp av motostationer kan
man genomfdra en temavecka i
motionens tecken i exempelvis
verksamhetscenter. Dagligen

gar man igenom en eller tva
motostationer. Detta &r ett latt satt

att erbjuda pausgymnastik under
arbetsdagen.

laktta sakerhet

En klar planering ar en del av
sakerheten. Vid varje station ska
finnas ett klart markerat eget
omrade. Aktiviteterna vid de olika
stationerna far inte ga i kors. Till
exempel stationerna dar man
sparkar boll och gér i sicksack ska
placeras sa att en boll inte kan
flyga till sicksackbanan. Om ni
verkar utomhus, beakta olika rutter,
bilvagar och andra hinder. Anpassa
uppgifterna sa att de ar lampliga for
alla. Utred pa forhand deltagarnas
bakgrund (funktionsférmaga, risk
for sjukdomsanfall) och beakta
dem i aktiviteterna.

Om det ar fraga om ett evenemang
med deltagare fran andra orter
utred om de for egen del har
férsakring eller om de deltar i
aktiviteterna pa eget ansvar. Vid
behov ar det skél att tdcka en
férsakring for evenemanget. Gor
upp en sakerhetsplan.



Uppvarmning

och avslutning

vsikten med
uppvarmningen ar att
forbereda kroppen pa
motionsutévningen och
att motionaren far bekanta sig med
den lokal som star till forfogande
och med andra motionérer. |
denna handbok ar temat for
uppvarmningen en staddag.
Uppvarmning kan exempelvis
vara tafatt, stolgymnastik eller
leken "Kaptenen befaller”. | slutet
av uppvarmningen berattas for
motionérerna vad som gors
darefter, vad motostationerna ar
och hur de ska rora sig i lokalen.

Avsikten med avslutningsleken

ar att samla ihop och lugna ner
deltagarna och fa dem att slappna
av. | denna handbok instrueras
deltagarna att lugna ner sig med
hjalp av en jattetarning eller en
lekfallskarm.

En avslutningslek kan ocksa
vara exempelvis bollmassage,
en kroppsidentifieringslek eller
en avslappnande fantasiresa.

Avslutningsleken kan genomforas
med temat staddag utan

redskap genom att man utnyttjar
fantasibilder.

 Tvatt av ansikte, har och
armhalor.

* Bastubad med kvast.

* Tandborstning och lugn och ro.

Efter avslutningsleken kan man
fraga deltagarna vilken motostation
de tyckte om, vad som var latt och
vad som var svart.



Dammréattorna vimlar: Torka damm och tvatta golvet:

anvand sjalen som "skurtrasa” pa

kasta sjalen och ta lyra!
olika nivaer, ocksa med foten.

Uppvarmning

Instruktioner

Samla in gruppen i en cirkel

runt dig. Ge var sin sjal till
deltagarna. Beratta berattelsen om
staddagen samtidigt som du visar
uppvarmningsroérelserna. Upprepa
"stadrorelserna” 3-5 ganger.



Hang upp tvatten pa strecket:
Skaka ut tvatten, strack upp
tvatten pa strecket.

Lagg tvatten i maskinen:
satt sjalarna att rotera medsols i
cirkeln fran en deltagare till en annan.

Redskap

* chiffongsjalar (eller
engangsnasdukar)
* ballonger

Anpassa och differentiera

« GOr rorelserna sittande pa en stol
eller pa golvet.

* Knyt sjalen runt handleden.

* Anvand som stimulans musik eller
sanglekar.

Underlatta

« Placera manga sjalar och ballonger
inom rackhall for deltagarna, som de
kan kasta upp i luften och ta lyra.

« Placera hangande foremal i taket
(eller exempelvis i ett volleybollnat)
som deltagarna forsoker tréaffa.

Forsvara

« Bilda par med nagon annan och
stall er mitt emot varandra. Kasta
sjalarna turvis till varandra.
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Jattetarning

Avslutningslek

Jattetarning

Anvand jattetarningen endast i en hog lokal
inomhus eller vid lugnt vader utomhus.

Fyll tarningen med hjalp av en hartork och
tillslut den med blixtlaset.

Obs! Du behover ett eluttag som finns i
samma lokal dar tarningen fylls. En fylld
tarning far namligen inte plats genom en
dorr.

« Deltagarna haller tillsammans tarningen

i luften.

« Varje deltagare férsoker i tur och ordning
placera sig under den sjunkande tarningen.
* Deltagarna spelar volleyboll: mellan de
som spelar kan finnas en ritad linje, en
gymnastikbéank eller ett badmintonnat.



Lekfallskarm

Lekfallskarm

Deltagarna staller sig runt fallskdrmen och tar
tag i lankarna vid fallskarmens kant.

* Deltagarna lyfter tillsammans upp och ner
fallskarmen. En eller fler deltagare gar turvis in
under fallskdrmen som sénker sig.

« Halften av deltagarna gar under fallskarmen
for att lyssna pa "stormen” som uppstar da de
ovriga skakar om fallskarmen.

 De som haller tag i fallskarmen kan tva

at gangen byta plats pa instruktérens
uppmaning, exempelvis "harefter ska de som
haller tag i gult byta plats”.

« Slutligen forsoker deltagarna fa en boll att
rulla runt hela varv langs fallskdrmens kant
genom att hdja och sédnka kanten.

11
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Motostationskortens
innehall

Halla balansen

Uppgiften &r att ga pa en bank eller langs

ett snore eller alternativt langs en markerad

linje eller bana. Malet &r att 6va och trana
upp den dynamiska balansen.

Redskap
* Bank och snore

» Gummimarken eller markeringstejp for att

marka ut bankens andor

* Artpasar

« Koner eller kaglor for att marka ut
rullstolsbanan

 Balansdyna

Uppbyggnad

« Placera balansbanorna (bank, snére, linje

eller en cirka 60 cm bred bana pa golvet)

i samma riktning och bredvid varandra.
Lamna plats mellan banorna.

» Fast gummiméarken eller markeringstejp
pa bankens andor.

« Mat upp golvbanan sa att man kan ta sig
fram med rullstol/gastol.

Anpassa och differentiera

 Strack ut handen som stéd till den som ror

sig pa balansbanan och handled verbalt.

« Placera en balansdyna pa deltagarens séate.

Underlatta

« Balansgang pa golvet langs med en linje/
armarna utstrackta fran sidorna eller med
instruktérens hjalp.

Forsvara

« Balansgang med en artpase pa huvudet/
handerna bakom ryggen/dgonen slutna
eller pa ta.

» Ga bakat langs banken.

 Vand gymnastikbanken upp och ner.

« Placera sma hinder pa banken eller ett
foremal som inte far vidroras.

Ga i sicksack

Uppgiften &r att g4, att springa eller att ta
sig fram i rullstol mellan konerna. Malet
ar att ova balansen, snabbheten samt
finmotoriken med redskap.

Redskap

» Hoga markeringskoner

« Fotboll, ballong, innebandyracket och
-boll, sked och bordtennisboll

« Liggbrade

Uppbyggnad
* Placera 5 markeringskoner med jamna

mellanrum pa en stracka pa cirka fem
meter.

« Du kan ocksa bygga tva parallella och
lite avvikande banor.

Anpassa och differentiera

« Deltagaren kan ocksa ta sig fram pa
banan i rullstol, pa liggbrade eller med
gastol eller ga sicksack pa banan genom
att exempelvis skuffa en terapiboll.

« Deltagaren kan ocksa utféra banan
genom att g&/rulla i rullstol eller rulla p&
liggbrade baklanges.

« Fast markeringsband pa golvet for att
hjalpa synskadade deltagare att gestalta
riktningen och lokalen.

Underlatta

« En assistent eller ledsagare gar med
deltagaren och leder deltagaren.

» Makeringskonerna kan placeras med
storre mellanrum.

Forsvara

» G4 baklanges eller med en artpase pa
huvudet.

- Lat deltagaren ta med sig ett redskap
(fotboll, ballong, innebandyracket eller
-boll, sked + bordtennisboll).



Rulla runt

Uppgiften &r att lara sig rulla runt frn
ryggliggande till mage och fr&n mage
till ryggliggande. Malet ar att 6va

kroppskontrollen och vridning av kroppen.

Redskap
» Gymnastikmattor
* Kilmadrass

Uppbyggnad

« Bygg av gymnastikmattorna tva
parallella platser for att rulla runt; en jamn
och en svagt sluttande nerférsbacke.

Anpassa och differentiera

« Deltagaren kan ocksa sla en kullerbytta.
« Deltagaren kan gunga eller rulla runt i
assistentens famn.

« Assistenten kan styra deltagaren att
rulla runt frn rygglage till maglage och
tillbaka.

* Deltagaren kan snurra runt langs en
vertikalaxel sittande i rullstol eller pa
golvet.

Underlatta

« Rulla runt endast en gang.

* Rulla runt i en svagt sluttande
nerforsbacke.

Forsvara

» Strack ut armarna som forlangning
pa kroppen. Rulla sedan runt pa s&
satt att armarna eller benen inte tar i
mattan. Som hjalpmedel kan anvandas
exempelvis en artpase mellan armarna
och benen ("lat inte artpasen falla till
golvet”).

Ordna foremal

Uppgiften &r att ordna foremal i karl eller
pytsar enligt foremalets farg eller storlek.
Malet &r att forbattra och uppratthalla
finmotoriken, att lara sig att gestalta likhet
och olikhet.

Redskap

« Gron, bla, rod och gul markeringskon

« Gron, bla, rod och gul artpase,
mjukisgroda, boll eller k&gla (en av varje
farg)

 Bord eller skiva

« Hink eller ring for foremalen

Uppbyggnad
« Placera fyra olikfargade markeringskoner

upp och ner som "pytsar” pa ett lagt bord.
Placera i hinken eller ringen invid olika
stora féremal som motsvarar fargen pa
markeringskonerna.

« Kontrollera &ven att en rullstol ryms vid
bordet.

Anpassa och differentiera

« Uppgiften kan ocksa byggas pa golvniva,
varvid hinkar, tvattfat eller ringar kan
fungera som pytsar.

» Anvand foremal av olika form och storlek
(ordnas enligt form, inte farg).

Underlatta

» Anvand koosh-bollar och féremal, som &r
latta att fatta tag i.

« Ordna féremalen fritt i de olika kérlen.

Forsvara

« Placera ett extra karl som "bluffkarl” pa
bordet.

» Anvand hoger och vanster hand for att
ordna foremalen.

« Ordna foremalen enligt storlek.

13
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Kasta artpase

Uppgiften &r att kasta tre artpasar sa
nara malet som mojligt. Malet ar att
Ova regleringen av styrka, 6ga-hand
koordineringen, tréffsdkerheten och
tekniken.

Redskap

« Precisionsmatta/malomrade eller tejp for
att markera ut ett malomrade/hinkar/korgar
« Artpasar

* Tennis- eller bocciabollar

¢ Rullningsramp

 Hink eller ring

Uppbyggnad
* Placera precisionsmattan pa 3 meters

avstand fran den plats deltagarna kastar.
» Méark ut platsen deltagarna kastar ifran.
* Placera foremalen som ska kastas i en
hink eller en ring invid kastlinjen.

Anpassa och differentiera

* Anvand tennis- eller bocciabollar,
rullningsramp och/eller en assistent

« Bollen kan rullas, sparkas eller kastas
uppifran eller nerifran.

« Gravt funktionshindrade deltagare

kan ocksa ta sig fram till malet och falla
kastforemalet s& mitt i malet som majligt.
« Assistenten kan styra deltagaren med
rosten (genom att knacka, prata) att kasta
mot réatt stalle.

Underlatta
« Flytta dig narmare malet.

Forsvara
« Kasta fran langre avstand.
» Kasta med den sémre/svagare handen.

——

Sparka boll

Uppgiften ar att 6va sig att sparka

en fotboll. Som mal fungerar kaglor.
Deltagarana forsoker félla kédglorna genom
att sparka en boll p& dem. Malet ar att
utveckla dga-fot koordineringen, kontrollen
av kraft och riktning och fardigheten att
hantera en boll.

Redskap

* Fotboll

» Kégeluppsattning

* Andra bollar av olika storlek

* Rullningsramp

« Tejp for att méarka ut platserna for kéglorna

Uppbyggnad
* Placera kaglorna i en triangelform sa att

triangelns spets ar mot deltagaren.

» Méark ut platserna for kédglorna med en bit
tejp.

« Mark ut platsen dar deltagaren ska sta
och sparka, pa cirka 3 meters avstand.

Anpassa och differentiera

* Anvand en storre boll.

« Anvand den svagare foten.

« | stéllet for att sparka bollen kan
deltagaren rulla en jatteboll, anvanda racket
eller rullningsramp fér att hantera bollen.

* Assistenten kan med rosten styra
deltagaren i ratt riktning genom att stélla sig
bakom kaglorna.

» Anvand bollar som har ljud.

Underlatta
« Flytta dig narmare malet.
¢ Anvand en storre boll.

Forsvara

« Flytta dig langre bort fran kaglorna.

* Anvand den samre/svagare foten och
sparka hardare.

 Sparka i farten.

Klipp ut instruktionskorten for motostationerna. Skydda
dem i en plastficka eller genom att laminera dem. Fast :>
korten med tejp pa& vaggen eller pa golvet vid stationen.




Halla balansen

Ga fran bankens ena anda
till den andra andan.




Halla balansen

Uppgiften ar att ga pa en bank eller langs ett

snore eller alternativt langs en markerad linje
eller bana. Malet ar att 6va och trana upp den
dynamiska balansen.

Redskap

» Bank och snore

* Gummimarken eller markeringstejp for att marka ut bankens andor
« Artpasar

» Koner eller kaglor for att méarka ut rullstolsbanan

» Balansdyna

Uppbyggnad

* Placera balansbanorna (bank, snére, linje eller en cirka 60 cm bred
bana pa golvet) i samma riktning och bredvid varandra. Lamna plats
mellan banorna.

 Fast gummimarken eller markeringstejp pa bankens andor.

« Mat upp golvbanan sa att man kan ta sig fram med rullstol/gastol.

Anpassa och differentiera

« Strack ut handen som stod till den som ro6r sig pa balansbanan och
handled verbalt.

« Placera en balansdyna pa deltagarens séte.

Underlatta
» Balansgang pa golvet langs med en linje / armarna utstrackta fran
sidorna eller med instruktérens hjalp.

Forsvara

« Balansgang med en artpase pa huvudet /

handerna bakom ryggen/dgonen slutna eller pa ta.

» Ga bakat langs banken.

» Vand gymnastikbanken upp och ner.

* Placera sma hinder pa banken eller ett foremal som inte far vidroras.



Gai
sicksack

Ga i sicksack pa
den markta banan
utan att traffa
konerna.




Ga i sicksack

Uppgiften ar att ga, att springa eller att ta sig
fram i rullstol mellan konerna. Malet ar att ova
balansen, snabbheten samt finmotoriken med
redskap.

Redskap

» Hoga markeringskoner

« Fotboll, ballong, innebandyracket och -boll, sked och bordtennisboll
e Liggbrade

Uppbyggnad

« Placera 5 markeringskoner med jamna mellanrum pa en stracka
pa cirka fem meter.
« Du kan ocksa bygga tva parallella och lite avvikande banor.

Anpassa och differentiera

« Deltagaren kan ocksa ta sig fram pa banan i rullstol, pa liggbrade

eller med gastol eller ga sicksack pa banan genom att exempelvis skuffa
en terapiboll.

« Deltagaren kan ocksa utféra banan genom att ga/rulla i rullstol eller
rulla pa liggbrade baklanges.

» Fast markeringsband pé golvet for att hjalpa synskadade deltagare

att gestalta riktningen och lokalen.

Underlatta
« En assistent eller ledsagare gar med deltagaren och leder deltagaren.
» Makeringskonerna kan placeras med stérre mellanrum.

Forsvara

» Ga baklanges eller med en artpase pa huvudet.

« L&t deltagaren ta med sig ett redskap (fotboll, ballong, innebandyracket
eller -boll, sked + bordtennisboll).



Rulla runt

Rulla runt fran rygglage
till maglage, fortsatt rulla runt.




Rulla runt

Uppgiften ar att lara sig rulla runt fran
ryggliggande till mage och fran mage till
ryggliggande. Malet ar att ova kroppskontrollen
och vridning av kroppen.

Redskap
* Gymnastikmattor
« Kilmadrass

Uppbyggnad

* Bygg av gymnastikmattorna tva parallella platser for att rulla runt;
en jamn och en svagt sluttande nerférsbacke.

Anpassa och differentiera

« Deltagaren kan ocksa sla en kullerbytta.

« Deltagaren kan gunga eller rulla runt i assistentens famn.

« Assistenten kan styra deltagaren att rulla runt fran rygglage till maglage
och tillbaka.

« Deltagaren kan snurra runt langs en vertikalaxel sittande i rullstol eller
pa golvet.

Underlatta
« Rulla runt endast en gang.
e Rulla runt i en svagt sluttande nerférsbacke.

Forsvara

« Strack ut armarna som forlangning pa kroppen. Rulla sedan runt pa
sa satt att armarna eller benen inte tar i mattan. Som hjalpmedel kan
anvandas exempelvis en artpase mellan armarna och benen (’lat inte
artpasen falla till golvet”).



foremal

Ordna foremal i karl enligt farg.




Ordna foremal

Uppgiften ar att ordna foremal i karl eller pytsar
enligt foremalets farg eller storlek. Malet ar att
forbattra och uppratthalla finmotoriken, att lara
sig att gestalta likhet och olikhet.

Redskap

 Gron, bla, rod och gul markeringskon

 Gron, bla, rod och gul artpase, mjukisgroda, boll eller kagla (en av varje
farg)

« Bord eller skiva

« Hink eller ring for foremalen

Uppbyggnad

« Placera fyra olikfargade markeringskoner upp och ner som "pytsar” pa
ett 1agt bord. Placera i hinken eller ringen invid olika stora foremal som
motsvarar fargen pa markeringskonerna.

« Kontrollera aven att en rullstol ryms vid bordet.

Anpassa och differentiera

« Uppgiften kan ocksa byggas pé golvniva, varvid hinkar, tvattfat eller
ringar kan fungera som pytsar.

« Anvand foremal av olika form och storlek (ordnas enligt form, inte farg).

Underlatta
» Anvand koosh-bollar och féremal, som ar latta att fatta tag i.
» Ordna foremalen fritt i de olika karlen.

Forsvara

« Placera ett extra karl som "bluffkarl” pa bordet.

« Anvand hoger och vanster hand for att ordna foremalen.
« Ordna féremalen enligt storlek.



artpase

Kasta artpasarna sa nara malet
som mojligt.




Kasta artpase

Uppgiften ar att kasta tre artpasar sa nara
malet som mojligt. Malet ar att 6va regleringen
av styrka, 6ga-hand koordineringen,
traffsdkerheten och tekniken.

Redskap

« Precisionsmatta/malomrade eller tejp for att markera ut ett malomrade/
hinkar/korgar

« Artpasar

* Tennis- eller bocciabollar

 Rullningsramp

* Hink eller ring

Uppbyggnad

« Placera precisionsmattan pa 3 meters avstand fran den plats
deltagarna kastar.

» Mark ut platsen deltagarna kastar ifran.

« Placera foremalen som ska kastas i en hink eller en ring invid kastlinjen.

Anpassa och differentiera

» Anvand tennis- eller bocciabollar, ruliningsramp och/eller en assistent

« Bollen kan rullas, sparkas eller kastas uppifran eller nerifran.

« Gravt funktionshindrade deltagare kan ocksa ta sig fram till malet och
falla kastforemalet sa mitt i malet som mojligt.

* Assistenten kan styra deltagaren med rosten (genom att knacka, prata)
att kasta mot ratt stalle.

Underlatta
« Flytta dig narmare malet.

Forsvara
» Kasta fran langre avstand.
» Kasta med den sdmre/svagare handen.



Sparka boll

Sparka omkull kaglor
med en fotboll.




Sparka boll

Uppgiften ar att éva sig att sparka en fotboll.
Som mal fungerar kaglor. Deltagarana forsoker
falla kaglorna genom att sparka en boll pa dem.
Malet ar att utveckla oga-fot koordineringen,
kontrollen av kraft och riktning och fardigheten
att hantera en boll.

Redskap

* Fotboll

» Kageluppsattning

» Andra bollar av olika storlek

* Rullningsramp

* Tejp for att marka ut platserna for kaglorna

Uppbyggnad

« Placera kaglorna i en triangelform sa att triangelns spets ar mot deltagaren.
» Mark ut platserna for kdglorna med en bit tejp.

 Mark ut platsen dar deltagaren ska sta och sparka, pa cirka 3 meters
avstand.

Anpassa och differentiera

* Anvand en stérre boll.

* Anvand den svagare foten.

« | stallet for att sparka bollen kan deltagaren rulla en jatteboll, anvanda
racket eller rullningsramp for att hantera bollen.

« Assistenten kan med rosten styra deltagaren i ratt riktning genom att
stélla sig bakom k&glorna.

* Anvand bollar som har ljud.

Underlatta
* Flytta dig narmare malet.
* Anvand en storre boll.

Forsvara

« Flytta dig langre bort fran kaglorna.

« Anvand den samre/svagare foten och sparka hardare.
» Sparka i farten.



Redskap

A. Grundlaggande redskap

» Markeringskoner av olika farg,
cirka 40 stycken

e Koner 5 stycken

* Dyna eller balansdyna

* Fotboll, bollar av olika storlek
» Kaglor 3-5 stycken

« Artpasar 4 stycken

* Tennisbollar 3-5 stycken

« Sjalar enligt antalet deltagare
» Motions- eller hopprep

» Motionsring

* Tejp och snére (kontrollera att
tejpen far anvandas som markering
pa golvet)

« Jattetarning och hartork eller
farggrann lekfallskarm

» Gummimarken eller
markeringstejp (= tejp under vilket
man placerar snore)

* Precisionsmatta eller hink

» Gymnastikmatta

» Gymnastikbank

B. Nyttiga redskap vid anpassning

* Ballonger

» Koosh-boll

* Terapiboll

 Bocciaspel

« Artpasegrodor

* Innebandyracket och -boll

* Rullningsramp

e Liggbrade

e Balansdyna

e FOrhojning som placeras
under gymnastikmattan eller
kilmadrassen

C. Tips om gor-det-sjalv redskap

« Sjalar: Latta tygbitar, nasdukar,
servetter.

* Bank: Tejpa med maskeringstejp
en balansbana pa golvet. For syn-
skadade kan ett snore fastas under
markeringstejpen for att underlatta
anvandningen av kanselsinnet.

* Koner och kéaglor: Plastflaskor
som fylls med lite vatten eller sand.
| uppgiften att ordna foremal kan
ocksa plastskalar eller plastmuggar
i olika farger anvandas.

e Innebandyracket: Sopborste el-
ler golvraka med langt skaft.

* Gymnastikmatta: Matta eller tjockt
liggunderlag. Om sommaren kan man
rulla som s& pa en mjuk grasmatta.

e Kilmadrass: Placera en forhoj-
ning eller en dyna under mattorna.
« Artpasar: Strumpor av olika farg
fyllda med makaroner, som mot-
svarar plastskalarnas/muggarnas/
konernas farger. | uppgiften att
kasta foremal kan ocksa anvandas

hopskrynklat tidningspapper (tejpa
med maskeringstejp tidningspap-
per till bollar eller knyt en boll av tid-
ningspapper i en pase), tvattsvam-
par och mjuka leksaksdjur samt kot-
tar och stenar utomhus.

« | uppgiften att ordna foremal kan
i stéllet for artpasar anvandas: Fruk-
ter (t.ex. gréna/réda applen, bana-
ner och apelsiner om man inte finner
fargade foremal), leksaker, knappar,
slantar, parlor (kan ordnas i storleks-
ordning eller sorteras enligt farg).

e Precisionsmatta: Rita med hjalp
av tejp olika poangomraden péa gol-
vet eller placera ut hinkar/korgar
som deltagarna siktar pa.

* Rullningsramp: Saga itu en tjock
papptub (finns i affarer som séljer
byggvaror och mattor). En lamplig
langd ar cirka en meter.

e Fallskarm: Trastnat, skyddsnat
och vavnad for tradgardsbruk eller
lakan.
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Special Olympics
-motostationer (MATP)

pecial Olympics ar en internationell rérelse som organiserar

idrott for personer med utvecklingsstorning. Den internationella

centralorganisationen ar Special Olympics International. | Finland

organiseras verksamheten av Special Olympics Finland, som &ar
en del av Finlands Handikappidrott och -motion VAU rf:s verksamhet. Malet
med rorelsen Special Olympics verksamhet &r att gora det lattare att utéva
motionssport sarskilt for motionarer med utvecklingsstorning.

Enligt Special Olympics Internationals stadgar kan alla utvecklingsstérda
idrottare som har fyllt atta ar delta i Special Olympics tavlingar. Idrottarens
eventuella rorelsehinder eller funktionsnedséattning begrénsar inte
ett deltagande. Special Olympics erbjuder alla motionarer med
utvecklingsstérning majligheter att trana, utvecklas och idrotta
tilsammans med vanner. En Special Olympics idrottare behdver

Special inte ha nagon officiell diagnos. Enligt Special Olympics deklaration
. kan personer som har en utvecklingsstorning, en kognitiv
Olymplcs fordrojning eller en utvecklings- eller inlarningsstorning delta i

Special Olympics verksamhet. | Special Olympics tavlingar kan
anda inte delta personer vars funktionella storning eller svarighet
enbart baserar sig pa ett rérelsehinder, en mental sjukdom eller en
faststalld inlarningsstdrning.

Inom ramen for rérelsen Special Olympics ar Motor Activity Training
Program (MATP) avsett for sddana gravt utvecklingsstérda motionarer som
inte har tilltrade till Special Olympics tavlingar. | stallet for MATP anvander
vi begreppet motostationer. Denna handbok om motostationer bestar av
beskrivningar och anvisningar om hur sex olika 6vningsmotionsstationer
byggs upp och av instruktioner for uppgifterna vid stationerna och for
uppvarmning fére évningarna och avslutningslek efter évningarna.
Motostationerna lampar sig for alla motionarer. Pa uppgiftskorten for
motostationerna finns instruktioner som underlattar, forsvarar, anpassar och
differentierar uppgifterna. | slutet av handboken finns en forteckning éver
redskap och idéer om hur man sjalv kan tillverka redskapen. Handboken och
uppgiftskorten finns att fa pa finska och svenska.
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