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Workshop

Rollstuhl-Fahrtraining, Teil 1

Nicht abgesenkte Bordsteine, Stufen vor dem Aufzug oder Rollstuhlrampen, welche
die Steilheit einer Sprungschanze besitzen. Jeder Rollstuhlfahrer erlebt tiglich so
etwas in seinem Umfeld, da unsere Stéddte in den seltensten Fillen rolistuhlgerecht

angelegt sind.

Wilfried MiefSner

ist Mitinhaber einer physio-
therapeutischen Praxis in
Wuppertal.

Sein Schwerpunkt ist die
Behandlung und Beratung
von Querschnittgeldhmten.
Auf www.rollitraining.de
bietet er fiir alle Rollifahrer
Gruppen- oder Individual-
training an, die Fahr- und
Transfertechniken erlernen
mochten.
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Deshalb sollte jeder Rollstuhlfahrer ein paar
Techniken kennen, die ihm das Uberwinden von
Barrieren erleichtern. Dieser Workshop soll [hnen
Anregungen geben, wie Sie Bordsteine, Stei-
gungen mit groRerem Gefdlle, Treppen, Rolltrep-
pen und unebene Untergriinde befahren kénnen,
beziehungsweise wie Sie Hilfspersonen anleiten,
Ihnen auf eine sichere Weise zu helfen.

Da diese Techniken von den individuellen Fahig-
keiten abhdngen, versuchen wir aktive wie pas-
sive Moglichkeiten zu zeigen. Ebenso mdchten
wir Thnen ein paar Hintergriinde {iber die Roll-
stuhleinstellung vermitteln, die Thnen das Fahren
erleichtern werden. Die erste Folge beschaftigt
sich mit der aktiven Uberwindung von Bordstei-
nen und den dafiir hilfreichen Grundtechniken.

Grundtechnik Kippen

Vorbedingung fiir die meisten Rollstuhltechniken
ist die Beherrschung des Ankippens Ihres Rollis.
Dies erfordert zuerst nicht nur viel Ubung, son-
dern auch eine gewisse Uberwindung, da man
normalerweise das Uberkippen nach hinten eher
fiirchtet. Zudem ist die Ausfiihrung natiirlich von
der Kraft und Kontrolle der Hinde und Arme ab-
hangig. Was fiir manchen Paraplegiker leicht ist,
kann fiir Tetraplegiker sehr schwer sein. Alle
Ubungen sollten Sie am Anfang mit einem ab-
sichernden Partner durchfiihren, bis Sie sich
wirklich sicher fiihlen.

1. Ubung: Ankippen des Rollis im Stand

Sie stehen auf einem ebenen Untergrund, die
Hdnde liegen etwas vor dem hdchsten Punkt des
Greifrings. Die Koérperhaltung sollte mdglichst
aufrecht sein. Schauen Sie wahrend der ganzen
Ubung nach vorne auf einen Punkt am Horizont.
Das verbessert das Gleichgewichtsgefiihl und ihre
Orientierung im Raum (Abb. 1, siehe Kasten).

Stand und Schub

nach vorn.

Durch einen kurzen Schub der Hinde nach vorne
kippen Sie jetzt den Rollstuhl an. Hierbei fahren
Sie im Prinzip mit dem Rolli unter ihrem Kérper-
schwerpunkt nach vorn. Eine leichte Riickver-
lagerung des Oberkorpers kann dabei hilfreich
sein. Auf jeden Fall sollten Sie sich nicht nach
vorne legen.

Die jetzt etwas nach vorne gestreckten Arme
beugen Sie jetzt wieder etwas — wie im unteren
Bild. Sollten Sie zu weit nach hinten kippen, miis-
sen Sie die Arme schnell beugen kénnen, um sich
zu retten. Andererseits diirfen die Arme nicht



ganz gestreckt sein, damit Sie, bei nicht
ausreichender Riicklage, noch etwas
»nachkippen« kdnnen.

Gekippt.

Zu Beginn benutzt man entweder zu we-
nig Kraft - die Rdder heben nur leicht ab
- oder zu viel - man kippt sofort nach
hinten um. Ein sichernder Partner ist
jetzt Gold wert, da er Sie auch mal weit
nach hinten fallen lassen kann. Wenn Sie
spielerisch das Umkippen iiben kénnen,
agieren Sie im Ernstfall entspannter und
damit besser.

Jetzt brauchen Sie Geduld, denn um den
richtigen Punkt zu finden und zu halten
bedarf es einiger Ubung. Machen Sie am
Anfang nur 20 Versuche und dann eine
kleine Pause. Wenn Sie merken, dass Sie
schlechter werden, horen Sie erstmal auf,
trinken in Ruhe einen Kaffee und begin-
nen entspannt von vorn.

Wenn Sie das Gleichgewicht {iber eine
langere Zeit entspannt halten kénnen,
haben Sie ein grof3es Ziel erreicht.

Ubung fiir Fortgeschrittene:

» Gekippt vorwarts fahren

e Gekippt riickwarts fahren

» Gekippt auf der Stelle drehen

Die Fdhigkeit die Balance auf zwei Ra-
dern halten zu kdnnen ist ein wichtiger
Grundbaustein vieler folgender Roll-
stuhltechniken. Nehmen Sie’s aber nicht
zu schwer, wenn es nicht perfekt klappt.
Bordsteine rauf und runter kommen Sie
auch ohne artistische Fahigkeiten.

1 Stufe.
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Technische Voraussetzungen

Um den Rolli iiberhaupt ankippen zu konnen miissen ein paar technische Voraus-

setzungen gegeben sein:

1. Der eventuell vorhandene Antikippschutz muss =
entweder eingeklappt werden - falls das maglich ist
- oder er muss mit seinem Wirkungspunkt so verstellt
werden, dass Sie nach hinten gekippt auf ihm stehen
konnen, ohne sofort wieder nach vorne zu kippen.
Falls er nicht wegklappbar ist, sollten Sie sich bitte nicht
alleine auf ihn verlassen. Je nach Einstellung bzw.
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Belastbarkeit wiirde der Sie nicht sicher vor einem un-
freiwilligen Riickwartssalto schiitzen.

2.Die Hinterachse des Rollis muss so positioniert sein, dass der Rolli nicht zu leicht
und nicht zu schwer kippt. Diese Einstellung kann individuell sehr unterschied-
lich sein, da sie von Statur, Gewicht und GréRe des Rollstuhlfahrers abhdngt.
Ist die Achse in Bezug auf den Korperschwerpunkt sehr weit nach vorne verla-
gert, kippt der Rolli schnell. Dies kann vorteilhaft sein, wenn man nur iiber ge-
ringe Arm- und Handkraft verfiigt und leicht kippen mdchte. Andererseits ist es
jedoch stérend, wenn der Rolli bei jeder kleinen Steigung mit den Vorderrdadern
abhebt. Liegt die Achse weit hinten, braucht man viel Schwung beim Ankippen,

was das Kippen im Fahren erschwert. Es erh6ht aber die Stabilitdt an Steigungen.

3. lhre Sitzposition sollte von dem fiir Sie zustandigen Sanitatshaus optimiert
werden. Sollte Ihr Rollstuhl iiber Verstellmdglichkeiten wie Sitzhéhe, Sitzgefalle
oder Radsturz verfiigen, entscheidet die Einstellung manchmal dariiber ob Sie
einen Traktor oder Sportwagen fahren.

2. Ankippen des Rollis wihrend des
Fahrens

Um eine Stufe mit dem Rolli hochzufah-
ren, miissen die Vorderrdder kurz tiber
die Kante gehoben werden. Andernfalls
bleiben sie hingen und man macht bei
groBerer Geschwindigkeit einen Satz
nach vorne.

Fiir die erste Voriibung legen Sie sich ein
diinnes Seil, zum Beispiel eine Hunde-
leine oder dhnliches, quer auf den Boden.
Jetzt versuchen Sie ruhig darauf zuzu-
fahren und mit den Vorderradern genau
in dem Moment etwas abzuheben bevor
es zur Beriihrung kommt. Dabei sollten
die Rdder nur minimal iiber das Seil geho-
ben und die Fahrt nicht abgestoppt wer-
den. Andernfalls verlieren Sie Schwung,
den Sie dringend brauchen, um auch die
Hinterrdder tiber das Hindernis zu be-
wegen.

Je flacher der Sprung iiber die Kante ist,
umso besser. Bei hohen Bordsteinen
kommt es darauf an, den Schwung des
Heranfahrens beizubehalten und nicht
durch ein zu starkes Kippen zu verschen-
ken.

Falsch!

Richtig!
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3. Bordsteine rauffahren

Suchen Sie sich zum Anfang moglichst niedrige
Bordsteine zum Uben aus. Sollten Sie in Ihrer
Ndhe keine passende, ruhige Trainingsmoglich-
keit haben, kdnnen Sie als Ersatz auch ein grof3es
Brett, eine Turnmatte oder Ahnliches benutzen.

Bei flachen Bordsteinen reicht es, ziigig auf die
Kante zuzufahren und kurz vorher, wie geiibt, die
Vorderrdder leicht anzulupfen. Der Schwung
wird Sie automatisch iiber die Kante ziehen.

Tipp fiir den Sichernden: Halten Sie eine Hand
am Schiebegriff und die andere vorn an der
Schulter des Fahrers. So verhindern Sie, dass er
nach hinten oder vorne kippen kann, wenn er
zum Beispiel gegen den Bordstein fahrt.

Bei hohen Bordsteinen kommt es darauf an, auch
die Hinterrdder auf die Stufe zu bringen. Dafiir
miissen Sie, sobald die Vorderrdder auf der Stufe
aufsetzen, Ihr Gewicht etwas nach vorne verla-
gern. Damit entlasten Sie das Hinterrad und es
kann leichter tiber die Kante rollen.

4. Bordsteine runterfahren

Flache Bordsteine kénnen Sie einfach ziigig tiber-
fahren. Hier besteht keine Gefahr mit dem FufSteil
vorne aufzusetzen und aus dem Rolli zu kippen.
Aber Vorsicht: Kippt der Rolli nach vorne tiber
die Kante, bekommen Sie einen leichten Stof3 von
der Riickenlehne. Um jetzt nicht nach vorne zu
fallen, sollten Sie den Oberkorper etwas nach
hinten verlagern.

Bei héheren Bordsteinen funktioniert das nicht
mehr. Sobald die Vorderrdder iiber die Kante glei-
ten, bekommen Sie in eine zu starke Vorlage. Sie
kippen nach vorne oder setzen mit der FufSraste
auf.

Jetzt heifSt es: Ankippen.

Zuerst sollten Sie langsam auf die Kante zufahren
und kurz vorher den Rolli ankippen.
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Jetzt fahren Sie gekippt {iber die Kante.
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Erst wenn die Hinterrdder den Boden beriihren,
sinken auch die Vorderrader ab.
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Zu Anfang werden Sie wahrscheinlich das Gefiihl
haben, nach hinten zu fallen, und sich deshalb
mehr nach vorne verlagern. Kommen dann die
Vorderrdder zuerst auf den Boden, ist ein Sturz
meist nicht zu vermeiden. Uben Sie deshalb zu-
erst mit einem sichernden Partner.

Sollte Thnen diese Ausfiihrung leicht gelingen,
koénnen Sie ein bisschen Gas geben. Die Ausfiih-
rung dhnelt dann immer mehr derjenigen bei
niedrigen Bordsteinen. Sie rollen dann nicht mehr
iber die Kante, sondern haben eine kleine Flug-
phase.

Jetzt viel SpaR beim Uben! Lassen Sie sich nicht
verunsichern, wenn etwas nicht klappt und ha-
ben Sie Geduld mit sich selbst.

In der zweiten Folge beschaftigen wir uns mit
den Méglichkeiten, Stufen mithilfe eines Helfen-
den zu tiberwinden, sowie mit dem Fahren von
Steigungen und Gefdllen. [ |
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