Precisionsidrott

Gillar du utmaningar och att klura pa lésningar?

Ar du envis och ger inte upp?

Vill du félja rutiner och vara noga med detaljer?

[Dé’l ska du testa en precisionsidrott!]




recisionsidrott handlar, som namnet sager,

om precision och noggrannhet. Det passar for

dig som gillar att tanka pa detaljer, folja
samma rutin varje gang du spelar och vill vara noga
med din teknik.

Men det ar ocksa bra for dig som vill 16sa problem,
anvanda logik och tanka flera steg i taget. En bonus
ar att du ocksa tranar upp din koordination och
balans samtidigt som du spelar.
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| den har broschyren presenterar vi olika precisions-
idrotter och vad du tranar pa nar du utévar dem.
Langst bak I broschyren hittar du lankar till alla
idrotter sa att du kan kontakta dem om du ar nyfiken
pa att veta mer.

Det finns manga olika precisionsidrotter, med manga
likheter men ocksa skillnader mellan dem. Det kan

vara olika stora kroppsrorelser, vilka sinnen som an-
vands mest eller hur mycket utrustning som behaovs.



| alla precisionsidrotter
tranar du koordination, balans,
teknik och koncentration.
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Precisionsidrotter ar ofta ett bra alternativ for de
som inte kan eller vill utbéva mer fysiska sporter. Du
ror fortfarande pa dig men i mer begransad omfatt-
ning, och du tranar mer finmotorik och specifika
muskelgrupper.

Gemensamt for alla precisionsidrotter ar att de
tranar upp balans, koordination, teknik och koncen-
tration. Manga precisionsidrotter utévas individuellt,
andra kan man spela i lag eller grupp.



Precisionsidrott ar bra for att
trana finmotorik, till exempel
grepp, balans och sma rorelser.

Vissa idrotter, som dart och skytte, kraver
mycket fokus och pricksakerhet. Andra, som
biljard och boule, ar bra for att trana
plemldsning och taktik.




BANGOLF

| bangolf mots gemenskap, precision och spelgladje. Det spelas bade
inom- och utomhus pa flera underlag. Man spelar bade individuellt och
i lag, med klasser baserat pa spelstyrka oavsett alder eller kon.

KONCENTRATION

KOORDINATION

BALANS —— TEKNIK

BILUARD

Biljard ar en inomhussport som spelas bade individuellt och i lag. Alla
spelar pa samma bord utan nagra anpassningar, och tavlingsklasser
delas in efter spelniva och skicklighet.
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Boule spelas med metallklot pa grusunderlag, inom- eller utomhus.
Inomhus kan man aven spela med mjuka laderklot. Man spelar bade
individuellt och i lag. Tavlingsklasser delas in efter alder.
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TEKNIK

Bowling ar en inomhusidrott som spelas pa banor av laminat eller tra. Pa
banorna laggs sedan olika oljeprofiler som paverkar svarigheten. Du kan
spela bowling bade sittande och gaende, med eller utan hjalpmedel.
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BAGSKYTTE

Bagskytte utovas aret runt, inom- och utomhus. Man tavlar bade
individuellt och i lag. Tavlingsklasser delas in efter alder och vilken
bage man anvander.

KONCENTRATION
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CASTING

Castingsport gar ut pa att kasta prick eller langd med fiskespo.
Sporten utdvas framst utomhus men aven inomhus och ar enkel att
komma igang med. Tavlingar finns for alla nivaer.
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DART

Dart spelas bade i lag och individuellt. Det finns tva hojder pa darttav-
lan, for rullstol eller stdende, med samma avstand till tavlan. Du tav-
lar som junior, under 25 eller senior, i klasserna Dam eller Oppen.
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FRISBEESPORT

Frisbeesport innehaller manga grenar, t. ex. discgolf, langd och
precision. Stort fokus ar pa kamratskap. Anpassningar kan goras i alla
grenar. Tavlingarna delas in efter alder, kon och funktionsklass.
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SKYTTE

Skytte ger alla oavsett funktionsférmaga mojlighet att idrotta och
inga i ett sammanhang. Sporten utdvas inomhus hos skytteforeningar
med utbildade instruktérer, med sma eller inga anpassningar.

FINMOTORIK KONCENTRATION

BALANS

Precisionsidrott passar alla, men har manga fordelar for personer
med funktionsnedsattning. | synnerhet personer med NPF kan ha
stor nytta av att trana pa moment som kraver uppmarksamhet,
koncentration och motoriska fardigheter.

| manga precisionsidrotter utdvar man sporten individuellt men har
en stark gemenskap i foreningen, vilket ger mojlighet att trana

socialt samspel samtidigt som fokus kan ligga pa sjalva idrotts-
utOvandet.

Att vara med i en férening kan ocksa skapa trygghet genom rutiner
och strukturer. Egna uppgifter och ansvarsomraden okar sjalv-
fortroendet och sjalvkanslan, och leder till personlig utveckling.
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Min golf - din golf

BANGOLF 2

Svenska Bangolfférbundet
www.bangolf.se
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Svenska Frisbeesportférbundet
www.frisbeesport.se
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Svenska Bagskytteférbundet
www.bagskytte.se

I""
)

SV!_'_NSI(A DART |
fﬂ! EI_IDET-’ )

Svenska Dartféorbundet
www.dart.se
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SWEDISH BILLIARDS FEDERATION E
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Svenska Biljardférbundet
www.biljardforbundet.se
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Svenska Bowlingférbundet
www.swebowl.se
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Svenska Castingférbundet
www.castingsport.se

Svenska Boulefdrbundet
www.svenskboule.se
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Svenska Skyttesportférbundet
www.skyttesport.se
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