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TRENUJ JAK PARAASTRONAUTA

Paraptywanie

W 2022 roku brytyjski chirurg John McFall, ktory po wypadku motocyklowym stracit prawa noge, zostat pierwszg
osobg z niepetnosprawnoscig przyjetg do nowej grupy astronautow ESA. Dotgczyt do wyjgtkowego programu
majgcego na celu zbadanie ,mozliwosci” udziatu osoéb z niepetnosprawnosciami w lotach kosmicznych. McFall byt
rowniez mistrzem swiata w parasporcie — w 2007 roku zdobyt ztoty medal w biegach na 100 i 200 metrow, a rok
pozniej wywalczyt brgz na Igrzyskach Paraolimpijskich w Pekinie.

Astronauci podczas przygotowan do misji kosmicznych trenujg miedzy
innymi  w gigantycznych basenach, w ktérych umieszczony jest
zanurzony model fragmentéw Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej (ISS).
Takie srodowisko pozwala w pewnym stopniu symulowac warunki pracy
w przestrzeni kosmicznej, cho¢ nie odzwierciedla w petni rzeczywistej
mikrograwitacji. Rodzi sie wiec pytanie, czy tego rodzaju trening mogtby
by¢ rowniez  wykorzystany w  przygotowaniach  astronautek
i astronautéw z niepetnosprawnosciami.

Sesja treningowa w basenie Sophie Adenot © ESA

OPIS MISJI

Podczas swoich wyjs¢ poza stacje kosmiczng astronauci poruszajg sie w
prézni, trzymajac sie stacji rekami i zabezpieczajgcego kabla. Ich
obszerne skafandry kosmiczne pozwalajg oddychac, ale znacznie
ograniczajg ruchy. Astronautki lub astronauci przesuwajg sie wiec
powoli, uzywajgc gtownie rgk. Zanim jednak polecg w kosmos, trenujg
w ogromnych basenach, ktore symulujg warunki pracy w przestrzeni
kosmicznej.

Ptywanie jest rowniez jedng z dyscyplin paraolimpijskich, w ktérej mogg startowac zawodniczki lub zawodnicy
o roznym rodzaju niepetnosprawnosci - zasady sg takie same jak w igrzyskach olimpijskich.

ROZWOJ UMIEJETNOSCI
Rozwijanie motoryki i Swiadomosci ciata.
e Przyswajanie metod i harzedzi potrzebnych do nauki,
indywidualnie lub zespotowo.
e Dzielenie sie zasadami, przyjmowanie rol i odpowiedzialnosci,
rozwijanie umiejetnosci wspotpracy.

© Gleb Kosarenko

o Nauka dbania o zdrowie poprzez regularng aktywnosc fizyczng.
e Poznawanie kultury fizycznej, sportowej i artystycznej.

PRZYGOTOWANIE

e Zaplanuj wyjscie na basen.

Spacer kosmiczny Thomasa Pesqueta w 2021 r. ©ESA

o Dzieci mogg wykonywac ¢wiczenie z uzyciem rekawkow, pasow wypornosciowych, makaronodw, desek lub
ptywajacych klockow.
e Mozna rowniez przygotowac przedmioty, ktorych nalezy unika¢ w wodzie (np. boje, makarony itp.).
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ROZGRZEWKA

¢ Wykonaj 10 kragzen ramion do przodu, a nastepnie 10 do tytu.

e Przeptyn dwa odcinki po 5 metrow, uzywajgc wytacznie rak - lub przejdz ten dystans po dnie basenu.

PRZEBIEG MISJI

Wyobraz sobie tor, na ktorym dzieci wcielajg sie w przyszte astronautki i astronautow, odbywajgc trening
przygotowujacy ich do wyjscia w przestrzen kosmiczng, aby naprawi¢ czesc statku kosmicznego.

Dzieci mogg swobodnie poruszac sie po basenie, nie ptywajac i nie uzywajgc nog.

Moga korzysta¢ z réoznych pomocy, takich jak krawedz basenu, linie torow czy sprzet ptywajacy. Gdy poczuja sie
pewniej w wodzie, mozna zaplanowac bardziej ztozone tory z zadaniami do wykonania na poszczegolnych etapach
albo zorganizowac wyscig lub sztafete, by sprawdzi¢, kto pierwszy dotrze na drugg strone basenu.

Cwiczenie mozna wykonywa¢ w parach, by wspiera¢ osoby potrzebujgce pomocy.

Zwroc dzieciom uwage i zanotuj wspolnie, ze ich wyniki poprawiajg sie wraz z regularnym treningiem. Nastepnie mogg
stopniowo zwiekszac¢ poziom trudnosci i/lub intensywnos$¢ wykonywanych ¢wiczen.

PRZYKtADY MOZLIWYCH DOSTOSOWAN

Aby zwiekszy¢ trudnosc i/lub intensywnosc:

e Wydtuz dystans do pokonania.

e Przymocuj mate obcigzniki do kostek i/lub nadgarstkéw, by zasymulowac ograniczenia ruchu w skafandrze
kosmicznym.

e Poruszaj sie, uzywajac tylko jednej reki.

Aby zmniejszy¢ trudnosc i/lub intensywnosc:

o Skroc¢ dystans lub uprosc trase.

e Przyczep ptywaki do nog i/lub rak.

e Cwicz w czesci basenu, w ktérej mozna stangé na dnie.
e Dodaj wyrazne sygnaty wizualne lub dzwiekowe.

CIEKAWOSTKA

Skafander uzywany przez astronautow podczas treningdw w basenie
pozwala kontrolowac wypornos¢ catego ciata. Astronauci moga
spedzi¢ w nim nawet 6 godzin, unoszac sie na gtebokosci 12 metrow!

Prawdziwy skafander kosmiczny wazy od 80 do ponad 100 kg
i mozna go traktowac¢ jak miniaturowy statek kosmiczny. Zapewnia
tlen, usuwa dwutlenek wegla (CO2), utrzymuje odpowiednie cisnienie,
reguluje temperature ciata (poniewaz w przestrzeni kosmicznej
temperatura waha sie od -100°C do +120°C), chroni przed
promieniowaniem i mikrometeorytami, a takze umozliwia
komunikacje. Catos¢ dziata autonomicznie nawet do 7 godzin,

=== . pozwalajgc zachowac wystarczajgcg mobilnos¢, by wykonac
Trening w basenie Thomas Pesquet © NASA, ESA powierzone zadania. To prawdziwy cud technologii!
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Materiat zostat opracowany na podstawie scenariusza przygotowanego przez ESERO France i jest elementem wyzwania Europejskiej Agencji

Kosmicznej Mission X Trenuj jak astronauta.
Orginalny materiat: Para-swimming — Mission X
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