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SVENSK

ORIENTERING

STOD OCH RAD TILL ARRANGOR

Vagledning till arrangorer av
oppen para-klass

Detta dokument ar framtaget i syfte att ge stdd och rad till orienteringsféreningar
som tar sig an prova-pa arrangemang med paraorientering. Det ar ett levande
dokument som kommer uppdateras vartefter vi drar nya lardomar.
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1. Malgrupp

Personer med funktionsnedsattning ar en bred malgrupp som brukar delas in i féljande tre
undergrupper:

e Personer med rérelsenedsattning
e Personer med synnedsattning
e Personer med intellektuell funktionsnedsattning

1.1 Rorelsenedsattning

Personer med rorelsenedsattning ar en
malgrupp dar olika personer har olika
forutsattningar. Sattet att ta sig fram kan
variera. Det finns exempelvis flera helt
olika typer av rullstolar sdsom elrullstolar,
handcyklar och permobil. Andra
hjalpmedel kan vara rullatorer och
gastolar. En del personer med
rorelsenedsattning har hjalp av en
assistent.

Med detta vill vi uppmarksamma er pa att
N malgruppen kan ha skilda férutsattningar
G i i | men att vi med sma medel och medvetna

justeringar kan oka tillgangligheten for valdigt manga. Ambitionen ar att personer som anvander
olika slags hjalpmedel ska kunna orientera pa varierande underlag och fa en rolig och
utmanande aktivitet.
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En synnedsattning kan ha olika orsaker och
far olika konsekvenser beroende pa hur
synsystemet har paverkats. Det ar vanligt att
en synnedsattning férekommer tillsammans
med andra funktionsnedsattningar. En
synnedsattning kan innebara svarigheter att
aven med basta mojliga glaségonkorrektion
och god belysning I&sa en karta eller att med
synens hjalp orientera och forflytta sig. Viktigt
att tinka pa vid planering av en
orienteringsaktivitet fér personer med en
synnedsattning ar anpassning av karta. Se
vidare information under rubrik karta.

1.3 Intellektuell funktionsnedsattning

Intellektuell funktionsnedsattning (férkortas
ofta IF) innebar att det kan vara svart att forsta,
lara sig saker och att bli sjalvstandig. IF
kallades tidigare for utvecklingsstérning. Det ar
vanligt att man utover IF dven har andra
funktionsnedsattningar, som till exempel
epilepsi, hjartfel, autism eller hérsel- och
synnedsattning. Intellektuell
funktionsnedsattning delas in i lindrig,
medelsvar, svar och mycket svar. Den som har
lindrig IF kan mer an den som har svar. For
denna malgrupp kan anpassning av karta vara
fordelaktigt.
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1.4 Bemotande av personer med en funktionsnedsattning

Vad ar ett bra bemétande? Hur ska man gdra? Vilka begrepp ar vedertagna och vad ska jag
inte anvanda? Det kan finnas en osakerhet infor ett férsta mote med gruppen av manniskor med
en funktionsnedsattning.

Kanske handlar det helt enkelt om att
kunna se sig sjalv i den man moéter.
Se att har finns inte bara en person
med en horselskada, en person med
intellektuell funktionsnedsattning eller
en blind person, utan en student, en
tonarsflicka eller en
smabarnsmamma.

Hur skulle jag vilja att andra métte
mig? “Hej och valkommen till var
aktivitet, valkommen till var férening!”

Att forbereda enkla och tydliga instruktioner kan underlatta kommunikationen vid er aktivitet.
Genom att visa bilder (eventuellt bildstdéd) i samband med muntliga instruktioner ges battre
forutsattningar att folja och forsta.

1.5 Olika begrepp i sammanhang med funktionsnedsattning
Funktionsnedsattning innebar att en manniska har nedsatt formaga att fungera fysiskt eller
psykiskt och delas in i intellektuell funktionsnedsattning, rorelsenedsattning eller
synnedsattning.

Funktionshinder ar den begransning som en funktionsnedsattning innebar fér en person i
relation till omgivningen. Hindret sitter inte i personen utan i omgivningen om den inte ar
anpassad utan hindrar personen att gora vissa saker.

Funktionsvariation. Det ar vanligt att begreppet funktionsvariation anvands istallet for ordet
funktionsnedsattning, men orden &r inte synonymer. Variationen dr det som avviker fran normen
géallande bade psykisk, fysisk eller kognitiv funktion. Det innebér inte per automatik att det r en
funktionsnedsattning som asyftas. Vi har alla en varierande funktion.
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2. Karta

Beroende pa vilken malgrupp er aktivitet riktar sig mot, kravs olika anpassningar.

2.1 Kartskala

For personer med synnedsattning som har synrester kvar finns stora méjligheter att utéva
orientering. FOreningarnas egna orienteringskartor kan med ganska liten insats géras mer
lasliga med hjalp av forstoring och viss detaljrensning. Kartskala i 1:1000 — 1:2000 kan vara
lamplig uppforstoring.

2.2 Forenkling av kartbild

For personer med synnedsattning eller intellektuell funktionsnedsattning kan det vara en hjalp
att forenkla kartbilden. Ambitionen ar att ta bort detaljer som inte behdvs i kartlasningen och
som ger kartan ett rorigt intryck.

Kartklipp fran Lill-Jansskogen, Skarpnédcks OL

3. Placering av kontroller

Kontrollerna bor placeras val synligt och tillgangligt att ta sig fram till, med eller utan hjalpmedel.
Planera val av kontrollplacering, for att skapa roliga och intressanta banor med god
framkomlighet. Det ar orienteringen som ska vara utmaningen, inte att ta sig fram i terrangen.

’ Svenska Orienteringsférbundet

Heliosgatan 3. 120 30 Stockholm. Sweden info@orientering.se svenskorientering.se 6 (10)



3.1 Underlag

Val av underlag ar en viktig del att ta
hansyn till. Till exempel kan personer med
en funktionsnedsattning dven ha motoriska
svarigheter. Personer med en
synnedsattning kan ha Iatt att snubbla pa
en stig med stenar och rétter. For personer
som anvander rullstol finns mer eller
mindre terrdnggaende rullstolar. Merparten
fungerar bra pa hart underlag sasom asfalt,
fasta stigar, hart packade grusvagar, jamna
grasmattor. En del har bredare hjul och kan
kéra pa mjukare grus, sand och ojamnare
grasytor.

.
B

3.2 Hinder och smala passager

Finns det hinder langs vagen som kan begransa framkomligheten sasom trappor, trottoarkanter,
stenmurar, smala grindar, backar eller diken? Finns det plats att vanda med en rullstol? Olika
rullstolar har olika svangradie.

3.3 Nederbord

Fundera 6ver hur olika platser paverkas av
nederbodrd. Blir grusvagen snabbt lerig och hal vid
minsta regnskur? Finns risk att surdraget breder ut
sig over stigen vid ihallande regn? Far viadukten
alltid en vattensamling efter en askskur? Tank till i
banlaggningen sa att Para-banorna inte ar
beroende av torr vaderlek.
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3.4 Lutning

:. \Wa
f?‘ e 1 skala 1:10 000
A“f‘]j’\l _ \\ 1 II Ekvidistans 5 m

e Pa en orienteringskarta i skala 1:5 000 motsvarar 5 % lutning en héjdkurva (med ekvidistans

2,5 meter) inom en cm pa kartan.

En lutning pa 5 % fungerar att ta sig uppfor
och nedfor for de flesta i rullstol. Reka
garna i verkligheten sa det inte ar en kort
brant lutning (hjalpkurva kan ge indikation)
som gor att en annars okej backe blir
omadjlig. Blir lutningen upp till 8 % kravs
assistans i form av ndgon som skjuter pa
eller el som driver rullstolen. Brantare én sa
ska vi inte rdkna med fér att en person i
rullstol ska kunna ta sig fram.

Pa en orienteringskarta i skala 1:10 000 motsvarar 5 % lutning en héjdkurva (med

ekvidistans 5 meter) inom en cm pa kartan, se kartexempel.

Figure 5: Requirements for designing accessible staircase

3.5 Vagval

1 < 5% I

<8% I <12% I >12%
Accessible Assistance Risqué Danger
necéssaire

Orienteringen far en ytterligare dimension fér en person med funktionsnedsattning om det finns

olika vagval att ta stéllning till. Kanske ar kortaste vagen i brantaste laget medan végen runt har

en svagare lutning. Kanske har kortaste vagen grovt grus medan det langre vagvalet har asfalt.
Kanske funkar det ena underlaget att ta sig uppfér med rullstol men inte nedfér, eller det
omvanda. Med olika vagval 6ppnas mdjligheterna att fatta egna beslut utifran de egna

forutsattningarna.

Svenska Orienteringsforbundet
Heliosgatan 3. 120 30 Stockholm. Sweden

info@orientering.se

svenskorientering.se

8 (10)



4. Inbjudan, anmalan och PM

Ett satt att sanka troskeln och fa personer med funktionsnedsattning att kanna sig valkomna till
ett orienteringsarrangemang ar att ha genomtéankta fléden och en inbjudan med nédvandig
information. Overvag ett separat dokument som vander sig till deltagare i dppen Para-klass
alternativt att informationen inférlivas i ordinarie inbjudan och PM.

4.1 Inbjudan

Inbjudan ska innehalla den information som kravs for att kunna fatta ett val avvagt beslut for att
delta. Inbjudan ska finnas att ta del av i god tid fére tavlingsdagen.

4.1.1 Klasser, banlangd och kartskala
Oppna Para-klasser: 1,5 km och 3 km.

Ange kartskala. Hanvisa till arrang6rens mailadress om deltagaren har sarskilda
onskemal/behov, sasom forstorad karta vid t.ex. synnedséattning.

Det ar tillatet med medhjalpare i 6ppen Para-klass. Ingen ledsagare/assistans tillhandahalls av
arrangoren.

4.1.2 Samlingsplats
Ange en adress som gar att sla in pa en farddator dar eventuell fardtjanst kan slappa av/hamta
deltagare. Platsen ska var sa pass rymlig att bakgavellyft eller lastramp ska kunna anvandas.

Ange avstand fran narmaste kollektivtrafikhallplats till arenan samt underlag.

4.1.3 Parkering

Ange avstand mellan parkering och arena samt underlag. Om mgjlighet finns, mark ut sarskilda
parkeringsplatser for personer med funktionsnedsattning som ligger sa nara arenan som mgjligt.
Varje parkeringsplats behdver ha mycket utrymme runt om fér eventuell in- och urlastning av
rullstol.

4.1.4 Start

Ange avstand fran arena till start samt underlag. Sa kort avstdnd som mdjligt ar att féredra.
Tank genom hela startproceduren sa att exempelvis kartback, kontrollbeskrivning och
startstamplingsenhet gar att na for en person som sitter i rullstol. Se till att det inte finns nagra
fysiska hinder, sasom planka eller snitsel, mellan startfallans olika delar.

4.1.5 Terrangbeskrivning
Beskaffenhet av vagar och stigar for de tavlande (kupering, rullstolsunderlag m.m.).

4.1.6 Service
Viktigt att tillhandahalla rullstols-WC och informera om det i inbjudan.
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4.1.7 Ovrigt
Uppge om kartstall, tex for MTBO och SkidO, finns att hyra eller lana. Erbjud nyckelband att
fasta kartan i.

4.2 Anmalan

Hanvisa till Eventor for anmalan. Anmalan till dppna klasser ar majligt aven for personer som
inte ar medlemmar i ndgon orienteringsklubb. Deltagaravgiften kan betalas vid ankomst till
arenan, exempelvis vid Direktanmalan.

Gor garna reklam for Para-klasserna i informationsrutan pa tavlingens sida i Eventor.

43 PM

PM ska innehalla samma information som inbjudan s att man inte ska behdva lasa bada
dokument for att fa en helhetsbild. | PM kan informationen vara mer detaljerad an i inbjudan.

Inkludera garna en detaljerad arenaskiss dar parkering och plats for fardtjanst att slappa
av/hdmta upp deltagare ar markerade samt dvriga centrala funktioner och service.
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