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valkomna till hostens prova pa helg i Eskilstuna!

| ar &r allt mer annorlunda &n vad det bruka vara. Vi vet &nnu inte hur det ser ut i
host, men vi planerar som om vi kan arrangera ldrottshelgen som vanligt. Sker det
nagra andringar meddelar vi er som anmalt er, samt lagger ut information
kontinuerligt pa var hemsida.

Vi pa Specialpedagogiska skolmyndigheten, Resurscenter syn, bjuder in barn och
ungdomar med synnedsattning eller blindhet som ar fodda ar 2000-2012 att delta i
hostens idrottshelg. Idrottshelgens syfte ar att man ska fa prova nagra olika idrotter
och testa i sin egen takt.

| ar blir det tolfte aret i rad som vi ar i Eskilstuna. Vi kommer att halla till pa
MunktellArenan i centrala Eskilstuna. MunktellArenan ar en av Sveriges mest
kompletta idrottsanlaggningar fér inomhussporter med boende, restaurang,
samlingslokaler och idrottshallar. Allt &r val samlat pa gangavstand.

Idrottshelgen arrangeras av SPSM tillsammans med Svenska Parasportférbundet,
Parasport Sédermanland, SRF (Synskadades riksférbund), US (Unga med
synnedsattning) och Riksforeningen Aktiva Synskadade.

Ledare fran Svenska Parasportférbundets idrottskommittéer kommer att halla i en
del av aktiviteterna.
Samtliga aktiviteter under idrottshelgen kommer att ledas av erfarna instruktorer.

Du kan anmala dig till foljande aktiviteter under helgen:

Goalball

En lagidrott som spelas med en boll med bjallror i, sa att den hors nar den rullar 6ver
golvet. Spelplanen har linjer som gar att kdanna. Alla spelare bar 6gonbindel samt
knaskydd.

Showdown

Ett bordtennisliknande racketspel som spelas med en boll som later nar du spelar.
Spelarna bar 6gonbindel och handskar. Vi tranar och spelar under ledning av erfarna
Showdownspelare.

Elektronskytte

Ett luftgevar med ett speciellt elektronsikte anvands. Du hér ljud i horlurar och kan
sikta med hjalp av horseln. | bérjan kanske du behover hjéalp med siktet for att hitta
mitten pa tavlan.

Klattervagg
Trana dig pa att fa grepp med hander och fétter och ta dig uppat pa den lodrata
vaggen. Vaggen ar hog och har manga fasten att greppa dag i.



Friidrott
Prova pa olika friidrottsgrenar inomhus sasom langdhopp, hoéjdhopp, kulstétning och
olika I6pgrenar.

Dykning
Prova fridykning och sportdykning péa olika satt med snorkel, simfenor, tuber m.m.
Simkunnighet ett krav.

Simning
Simma fritt, flyt och lek i bassangen eller prova pa ett nytt simsatt. Simkunnighet ett
krav.

Judo
Prova att brottas och ta grepp pa varandra. Vi lar oss grunderna i att falla ratt i en sal
full av mattor.

Simhopp
Lar dig grunderna i simhopp fran bassangkanten och nivaanpassad hojd.
Simkunnighet ett krav.

Step
Du far lara dig grunderna med hjalp av riktiga jarnbekladda steppskor.

Gym
Trana med gymmaskiner under ledning av erfaren instruktor. Aldersgrans 13 ar.

Mattcurling
Curlingstenar med handtag som skjuts ivag pa en nalfiltsmatta.
Med teknik och kansla ska du slajda ut din sten narmast tee.

Boccia och Trekamp med boll

| boccia spelar man pa en uppmétt plan indelade i lag som spelar mot varandra. Med
finurlig teknik och taktik ska man rulla sina klot narmast "lillen”. | trekamp ingar
spelen hornboll, fackboll och jerkerspelet som samtliga ar lugna och trevliga
bollutmaningar.

Football ’five a side”

Fotboll fér personer med synnedsattning eller blindhet spelas pa en plan stor som en
handbollsplan. En lagidrott som spelas med boll med bjallror i s& att den hors. Denna
lagsport &r en av de storsta i varlden for personer med synnedsattning.

Faktning

Faktning for personer med synnedséttning &r en populéar sport i Sydeuropa. Pa
Idrottshelgen ar det Riksforeningen Aktiva Synskadade som lar ut hur man hanterar
varjan. | faktning trdnar man mycket balans, snabba forflyttningar och
orienteringsférmagan.



Gymnastik
Mattgymnastik och hopp i olika former samt enkla 6vningar i akrobatik. Salen vi ar i
ar full av redskap och mjuka mattor.

Tandemcykling
Paracykling ar en internationell cykelsport. Varje ekipage har en erfaren forare.
Cyklingen sker inomhus pa Munktellarenan. (langdkrav 1,30)

Actic konditionstraning
Pa Actic gym kommer vi fa prova pa hur olika konditionsmaskiner fungerar, sdsom
|6pband, crosstraining, roddmaskin, mm.

Yoga
Forena kropp och sjal genom fysiska rorelser. | yoga tranar man mycket pa att andas
ratt samt att hitta den inre balansen.

Lordag kvall
Efter middagen blir det sjalvklart en rolig och trevlig kamratfest med disco och
framtradanden som arrangeras av Unga med Synnedsattning (US)

Deltagaravgift

Deltagaravgiften &r 1200 kr. Den inkluderar aktiviteter, kost, logi och resor for dig och
din ledsagare.

Avgiften inbetalas pa bankgiro 680-4983, Specialpedagogiska skolmyndigheten,
Resurscenter syn, Box 12161, 102 26 Stockholm, samtidigt som anmalan gors.
Dock senast den 14 september.

OBS! Uppge Syfte: Idrottshelg och Organisationskod: G430 samt deltagarens namn
vid inbetalning av deltagaravgiften.

Tank pa att deltagarantalet ar begransat, dr6j darfor inte for lange med din anmalan.

Resekostnader

Specialpedagogiska skolmyndigheten star for dina resekostnader med billigaste
fardsatt. Men for att vi ska kunna gora detta behdver ni kontakta vara resebokare via
e-post, campus-receptionen@spsm.se. Du kan aven kryssa i rutan i
anmalningsformularet att ni vill bli kontaktad for resebokning. Vara resebokar tar da
kontakt med dig. Alla resebokningar skall vara gjorda innan 14:e september. Ju
tidigare ni kontakta oss angaende er resa, ju enklare blir det for alla.

Resor bokade med CSN-kort eller Riksfardtjanst behdver inte godkannas av SPSM.
Ovriga bil och taxiresor erséatts ej.



mailto:campus-receptionen@spsm.se

Ledsagare

Du far ta med dig en ledsagare, t.ex. en kompis eller ett syskon som ar 18 ar eller
aldre. Ledsagaren ska kunna assistera dig pa resan och under hela idrottshelgen.
Har du ingen mojlighet att ordna ledsagare sa kontakta oss. Specialpedagogiska
skolmyndigheten star for ledsagarens kost och logi samt dennes resekostnader fran
och till deltagarens bostadsort.

Sotka bidrag

Ni kan stka bidrag till deltagaravgiften och resan fran Synskadades stiftelse, info
finns pa
http://www.srf.nu/det-har-gor-vi/stipendier-och-fonder/synskadades-stiftelse/
Bidrag gar aven att soka for deltagaravgiften samt resa med fardmedel som inte
betalas av SPSM fran din lokala Lions Club, Rotaryorganisationen eller
Majblomman.

Tank pa att soka bidrag i god tid innan, ca: 2-3manader i férvag, da
handlaggningstiden &r lang och det ar sallan man beviljas bidrag i efterskott.

Boende

Vi disponerar hotell Clarion Collection Hotell Bolinder Munktell med dubbelrum eller
trebaddsrum for boendet. Da detta ar ett hotell har vi att ratta oss efter deras
bestammelser nar det géller brandskydd m.m. Det innebér bl.a. att man inte far sova
fler i rummen &n antalet sdngar. Sanglinne och handdukar finns till alla.

Vart att veta

MunktellArenan och hotellet ligger pa ca: 10 min. promenadavstand fran Eskilstuna
centralstation.

Det ar mgjligt att checka in under fredagen mellan kl.15.00-21.00. Middagen
serveras kl.18.00-20.00.

Klockan 20.00 ar det informationsmote | Konferensen. Det ar viktigt att du ar déar och
tar del av informationen om helgen.

Pa sondagen avslutar vi kl.13.00 och darefter sker hemfarden utifran era bokningar.

badhandduk.

Anmalan
Anmalan ar bindande och avgift skall vara oss tillhanda senast den 14 september
2020. Observera att det ej ar mojligt att anmala sig efter detta datum.

Gain pa www.spsm.se/idrottshelg2020 och fyll i formularet med
anmalningsuppgifterna, klicka sedan pa SKICKA ANMALAN for att sanda ivag
informationen till oss. Ni kommer att fa ett bekraftelsemail att vi mottagit din
anmalan.

Ett mail med ytterligare information skickas till Er hemadress efter sista
anmalningsdagen.
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Behandling av personuppgifter kring Idrottshelgen

Vi behandlar era personuppgifter enligt GDPR. For information om hur
Specialpedagogiska skolmyndigheten behandlar personuppgifter:
www.spsm.se/personuppagifter

Ar det ndgot du undrar éver?
Kontakta oss via e-post: idrottshelg@spsm.se

Valkomnal
Anders Nilsson och Lisen Lehman


http://www.spsm.se/personuppgifter
mailto:idrottshelg@spsm.se

