Seniorensport — Barrierefreiheit und Mobilitat im Kanusport —
Die NaturFreunde Wilhelmshaven geben Tipps und Anregungen

Abenteuer hat keine Altersgrenze. Alterwerden muss nicht bedeuten, dass man auf das Abenteuer
Kajaksport verzichten muss. Das Alter der Sportler und den damit verbundenen gesundheitlichen
Einschrankungen sorgen bei manchen dafiir, dass sie ihren Sport auf Grund unterschiedlichster
Barrieren und Handicaps aufgeben. Aber das muss nicht sein. Wie auch fiir das alltagliche Leben, wo
man mit Alltagsassistenzen wie z.B. Gehbhilfen, Prothesen, Rollatoren, Rollstiihlen, Sehhilfen, Horgerate
u.a. ein weitgehend normales Leben fihren kann, so gibt es auch im Paddelsport Hilfsmittel
(Adaptionen), mit denen der Sport weitergefiihrt werden kann.

Der Anteil der (iber 65-Jahrigen
an der Gesamtbevolkerung wird
in der Zukunft weiter steigen. Mit
Zunahme des Alters steigt auch
das Auftreten von Erkrankungen
an  Gelenken (insbesondere
Arteriosklerose), Herz und
BlutgefdRe (z.B. Infarkt und
Arteriosklerose), HirngefaRk-
erkrankungen (wie Schlaganfall),
Stoffwechselerkrankungen (insbesondere Diabetes mellitus) und Krankheiten des Nervensystems.
Daneben existieren Probleme wie Sinnesbeeintrachtigungen (z. B. Seh- und Hoérschwachen) und
Demenz. Wichtigim hohen Alter ist, die Kraft zu erhalten, koordinative Fahigkeiten (insbesondere das
Gleichgewicht) und die Ausdauer zu trainieren. Bewegung wirkt positiv darauf ein, Aktivitdten des
taglichen Lebens weiter kompetent ausfiihren zu kdnnen und sich damit die Selbstdndigkeit zu
bewahren. Diese Gruppe von Menschen ist jetzt schon stark in den Kanusportvereinen zu finden, leider
vielfach als passive Mitglieder.

Inklusion ist kein Projekt, sondern eine Haltung.

Ja, Inklusion ist vor allem eine grundlegende Haltung, die besagt, dass jeder Mensch dazugehort und
wertgeschatzt wird, unabhdngig von Unterschieden wie Alter und den damit verbundenen
gesundheitlichen Einschrankungen oder Behinderung. Diese Haltung ist ausschlaggebend fiir eine
Sporttreibende Gesellschaft, die Vielfalt als Bereicherung sieht und so gestaltet ist, dass sie fiir alle
funktioniert, was sich in konkreten Handlungen im Vereinsalltag zeigt. Jeder in einem Verein sollte
Akzeptanz, Wertschatzung und Unterstiitzung erfahren: Jeder Mensch ist gut, so wie er ist, und wird
als gleichberechtigtes Mitglied der Gemeinschaft willkommen geheiRen. Hierzu zahlt die immer groRRer
werdende Anzahl an alteren Sportlern, den Senioren.




Senioren kdonnen durch Kanusport ihre korperliche Fitness erhalten oder verbessern, da er Herz,
Kreislauf und Muskeln schonend starkt. Alle konditionellen Faktoren wie Kraft, Beweglichkeit,
Koordination, Ausdauer und das Gleichgewicht werden durch ein schonendes und angepasstes
Training verbessert. Vieles geht nicht mehr so oft, so schnell, oder so intensiv wie friher.

Um die vielzitierten Barrieren, vor allem die ,Barrieren in den Kopfen“ abzubauen und Sport fir ALLE
(Inklusion) im und durch Sport zu férdern, missen sich Sportler im Alter mit den unterschiedlichsten
Gesundheitszustanden sowie mit und ohne Behinderung auf Augenhdhe begegnen, Beriihrungsdangste
und Hemmungen missen abgebaut werden.

Hierzu zahlt auch die Proaktive Barrierefreiheit: Eine inklusive Haltung treibt proaktiv den Abbau von
Barrieren (physisch, sozial, kommunikativ) voran, bevor sie zu einem Problem werden.

Wichtige Aspekte sind die Vermeidung von Hiirden am Sport selbst, die Bericksichtigung der
korperlichen Bedirfnisse alterer Menschen und die Férderung der Teilhabe fir Menschen mit und
ohne Behinderungen. Gerade im Kanusport, der Menschen aller Altersgruppen verbindet, kénnen wir
mit kreativen Ideen, gegenseitiger Unterstiitzung und niedrigschwelligen Hilfsmitteln viel erreichen.
Wir wollen diese grolRe Mitgliedergruppe in den Vereinen als aktive Mitglieder nicht verlieren. Um dies
zu verwirklichen, missen wir uns auf ihre altersbedingten Bediirfnisse sowie ihre Ressourcen
konzentrieren, und diese férdern. Dazu gehort auch, dass man im Alter seinen Stolz (iberwinden muss,
und z.B. beim Ein—und Ausstieg oder Beladen des Bootes jemanden um Hilfe bittet. Es geht alles nicht
mehr alles so schnell und ,fluffig” wie friher.

Kleine Hilfsmittel — groBe Wirkung

Mit wertvollen Inspirationen wollen wir eindrucksvoll zeigen, dass es mit einfachen Mitteln moglich ist
Teilhabe fir ALLE zu ermdoglichen. Denn schon der Einsatz von einfachsten Alltagshilfen reichen aus,
um Barrieren abzubauen. Ob Anti-Rutschmatten, die das Umsetzen und Einsteigen erheblich
erleichtern, Saugnapfe, die als flexible Haltegriffe am Boot dienen kdnnen, Steg Haken, die das Boot
beim Ein- und Aussteigen sichern, Transferierboards, um den Ubergang ins Boot sicherer zu gestalten,
Ausleger, die das Boot zusatzlich stabilisieren, oder Paddelstiitzen zum einseitigen Paddeln. Diese
einfachen Losungen sind kostenglinstig, flexibel einsetzbar und sofort im Vereinsalltag nutzbar — ein
echter Gewinn fiir alle Vereine, die sich inklusiver aufstellen méchten.

Auch Boote mit einem groRen Einstieg oder offene Kajaks, sogenannte Sit On Top Kajaks, bieten ideale
Moglichkeiten des sicheren Ein-/ und Ausstiegs fuir den Seniorensport im Verein. Auch spezielle Stand
Up Paddling Boards mit Seitenausleger finden im Seniorensport Einsatz.



Ein Highlight ist eine innovative Einstiegshilfe aus KG/HT-Rohren

Diese stabile, aber leichte Hilfskonstrukt ermdglicht auch Personen mit eingeschrankter Mobilitat
einen sicheren und selbstbestimmten Einstieg/ Ausstieg ins Boot. Eine hervorragende Maoglichkeit fiir
Vereine, mit wenig Materialaufwand und geringen Kosten groRe Wirkung zu erzielen.

Lasst euch vom Alter nicht ausbremsen!

eWenn ihr fit und aktiv bleiben mdochten, bleibt beim

Kajakfahren.

eWenn ihr geistig fit bleiben und neue Fahigkeiten

- B2 erlernen mochten, bleibt beim Kajakfahren.

e Wenn ihr das Leben in vollen Ziigen genieRen und die Natur erleben moéchtet, bleibt beim
Kajakfahren.

e Egal, wie alt ihr seid oder welche Einschrankungen ihr habt — bleibt beim Kajakfahren!

YOLO. (,,You Only Live Once”)
Man lebt nur einmal, also geht raus und genieRt es.

Das Alter sollte keine Einschrankung oder ein Hindernis als Grund dafiir sein,
den Paddelsport so zu leben wie man mochte.

Wir bringen Impulse fiir eure Mobilitat

In Workshops und Fortbildungen wollen wir euch (Vereinsvorstande, Trainer und Betroffene Rentner
bzw. Senioren) bei uns im Verein der NaturFreunde Wilhelmshaven aufzeigen, wie ihr in Eurem
Verein Paddelsport fiir dltere oder korperlich eingeschrankte Menschen wieder, oder noch besser
zuganglich machen konnt.

Wir freuen uns auf euch.

INFO:
NaturFreunde| X%
I VI HELMSHAVEN Heinz Ehlers
Inklusives Ausbildungszentrum des DKV Coach und Trainer fur inklusiven Paddelsport
Inklusiver Ausbildungsstiitzpunkt LKV NDS Mail: heinz.ehlers@ewetel.net
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