Start to Run voor atleten met een handicap

· Algemene instructies
Let op! 

· Mentaal: In het begin meelopen! Zij kunnen hun krachten moeilijker doseren.

· Auditieve: Teken afspreken, bv. Met vlag zwaaien
· blinden: lopen onder begeleiding. Er zijn een aantal mogelijkheden om deze atleten te begeleiden:

· lint: atleet en begeleider houden een lintje vast

· auditieve begeleiding: begeleider geeft mondelinge instructies

· elleboog ondersteuning: begeleider neemt atleet vast thv de elleboog

Probeer zoveel mogelijk dezelfde begeleider te behouden. Het vertrouwen tussen atleet en begeleider is immers doorslaggevend voor het succes!
· rolstoel: warmen op door met hun rolstoel 1 of 2 rondjes te rijden.


· Lenigheids- en stretchoefeningen (i.v.m blessurepreventie)
Let op! 

· Oefeningen eenvoudig houden

· Mentaal: uitleg eenvoudig houden, goede demonstratie is belangrijk
· doven: duidelijk maken dat je een oefening gaat voordoen (meestal gaan we hiervoor naar hem toe)

· blinden: goed uitleggen hoe de oefening moet gebeuren 

· rolstoel: krijgen aangepaste oefeningen, meer oefeningen voor hun handen en hun armen


· Loopscholing
Let op! 

· Oefeningen eenvoudig houden

· Andere aandachtspunten: zie lenigheids- en stretchoefeningen

· Keuze terrein
Let op! 

· Blinden: zorg voor een zo vlak mogelijk terrein om te voorkomen dat de atleet struikelt of zijn voet omslaat 
· rolstoel: zorg voor een effen terrein

· Aanpassen schema
Let op! 
· Blinden: idem reguliere start to Runners
· Auditieven: idem reguliere start to Runners
· Rolstoelen: Er moet een verschil zijn tussen het gewoon rijden met een rolstoel. De minuten van het schema worden in een iets sneller tempo afgewerkt. Schema idem reguliere start to Runners
· Mentale: zorg voor voldoende afwisseling. Niet blind staren op de afstand. Voor veel van deze atleten is 5 km-test te zwaar. Tijdens de training zelf hebben ze nood aan een intensere begeleiding. Werken met een vaste begeleider is ideaal, maar niet altijd verwezenlijkbaar.
