DAS TRAINING MIT BEHINDERUNGEN DER
EXTREMITATEN

Bei den Schlittenfahrenden ist es wichtig, dass der Schlitten bestmoéglich passt. Ansonsten ist das
Handling und der SpaRfaktor gefahrdet. Daher ist z. B. bei Kindern, die einen Schlitten nutzen
mdchten, eine mdglichst exakte Beschreibung der KérpermaRe und der kdrperlichen Einschrankung
im Vorfeld des Trainings oder Talenttages wichtig, um die vorhandenen Schlitten und Stocklangen
bestmdglich anzupassen und vorratig zu haben.

Ist Bewegung im Bein nicht oder schlecht mdglich, ist ein Langschlitten, in manchen Fallen ein
Sitzschlitten, eine Option. Der Knieschlitten ist fir den Vortrieb die beste Wahl. Hier kbnnen langere
Stécke verwendet werden. Die Wahl der Stocklange fir sitzende Athletinnen und Athleten ist
individuell. Hier gibt es keine allgemeine Regel. Die richtige technische Ausfiihrung muss im
Vordergrund stehen und Versuch und Irrtum helfen bei der Annaherung an die optimale
Stocklange. Im Jahresverlauf kdnnen die Schlitten stetig immer besser angepasst werden. Ein
sicherer Halt fur Oberkdrper und Beine im Schlitten ist von der Bauch- und Rumpfmuskulatur
abhangig und wichtig fur ein gutes Geflhl im Schlitten sowie die Mdglichkeit nach einem Sturz
wieder aufzustehen. Eine Begleitung, die das regelmaRig kontrolliert, ist besonders zu Beginn und
bei raumlich langeren Einheiten wichtig.

Druckstellen oder Hautirritationen und Abschirfungen sind bestmaéglich durch Polster zu
vermeiden, besonders wenn kein Geflhl an der gegebenen Stelle vorliegt. Hier gilt es am Anfang
immer wieder bei den Sportlerinnen und Sportlern nachzufragen, um Probleme und langere
Trainingszwangspausen zur Heilung zu vermeiden. Kalte und Hitze sind Risikofaktoren, die bei
sitzenden Athletinnen und Athleten besonders zu beachten sind. Die Nahe zum Boden, kalte Hande
oder fehlende Sensorik in behinderten Korperteilen kdnnen gefahrlich werden. Wenn Sportlerinnen
und Sportler, insbesondere Kinder, in der Kalte sehr ruhig werden, ist besondere Vorsicht geboten.
Regelmafiges ggf. auch warmes Trinken und ein rasches Umziehen nach dem Sport sollten far alle
Sportlerinnen und Sportler obligatorisch sein.

Flr stehende Neulinge ist es in der Regel einfacher mit der allgemeinen Organisation. Der
Transport zur Sportstatte und das Umsetzen vom Rollstuhl in den Schlitten fallen weg. Die
gewohnte Ausristung ist meist nur geringfligig anzupassen.

Flr Beinprothesentragende gibt es meist spezielle Sportprothesen, die Schuhkompatibilitat ist zu
berlcksichtigen. Es muss beachtet werden, dass Prothesen zu schmerzhaften Druckstellen fihren
kdnnen. Armprothesen kommen Ublicherweise nicht vor. Das Gleichgewicht und die gleichmafSige
Gewichtsverlagerung ist mit Prothesen normalerweise schwerer zu erlernen. Allgemein ist ein
Kombischuh fUr alle Einsteiger in der klassischen Technik hilfreich, wie auch Stdocke, die keinesfalls
zu lang sind. Kénnen keine Stocke verwendet werden, sind klrzere und breitere Ski besonders
hilfreich.
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Die Lieblingsibungen von Leon Adriaans (Trainer in Baden-Wirttemberg), der seine
Erfahrungswerte flr dieses Kapitel einbringt, sind fur Stehende das Laufen ohne Stocke, das
Einbeingleiten, Ubungen flr die optimale Hufthéhe und die Imitation ohne Langlaufschuhe. Fur
Schlittenfahrerinnen und -fahrer bevorzugt er besonders vielfaltige Armbewegungen fur die
Schulterbeweglichkeit und den Schubimpuls nach hinten sowie Stabi- und Gleichgewichtsibungen.
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