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TRENUJ JAK PARAASTRONAUTA

Paratandem

W 2022 roku brytyjski chirurg John McFall, ktéry po wypadku motocyklowym
stracit prawg noge, zostat pierwszg osobg z niepetnosprawnoscig przyjeta do
nowej grupy astronautow ESA. Dotgczyt do wyjatkowego programu majgcego na
celu zbadanie ,mozliwosci” udziatu osob z niepetnosprawnosciami w lotach
kosmicznych. McFall byt rowniez mistrzem $wiata w parasporcie — w 2007 roku
zdobyt ztoty medal w biegach na 100 i 200 metrow, a rok pdzniej wywalczyt brgz
na Igrzyskach Paraolimpijskich w Pekinie.

W trakcie XVII Igrzysk Paraolipijskich rozegrane zostaty az 23 dyscypliny, w tym
parakolarstwo tamdemowe.

Jazda na rowerze to jeden z kluczowych elementow treningu fizycznego
astronautow, zarowno na Ziemi, jak i na poktadzie Miedzynarodowej Stacji

Kosmicznej (ISS). Wyobrazcie sobie, ze mogtaby sie sta¢ czescig treningu  Sesja  treningowa  na  poktadzie

astronautki lub astronauty z niepetnosprawnoscia! gfggiynamdowef Stacji Kosmicznej (ISS)

Gotowe i gotowi, by podjg¢ to wyzwanie jak prawdziwi paraastronauci?

OPIS MISJI

Praca w zespole wymaga zaufania i dobrej komunikacji, szczegolnie w
kosmosie, gdzie astronauci przez wiele miesiecy zyjg i pracujg
w matej przestrzeni. W sporcie jest podobnie!

Swietnym przyktadem wspotpracy jest parakolarstwo tamdemowe —
dwie osoby, z ktérych jedna moze byc¢ niewidoma lub niedowidzaca,
razem prowadzg rower. Aby wygrac, potrzebna jest doskonata
koordynacja, zaufanie i wzajemne zrozumienie.

Twoja misja polega na udziale w ,wyscigu na trzy nogi”
z partnerka lub partnerem, ktory ma zastoniete oczy i catkowicie ©AlphabetMN
zalezy od Twojego prowadzenia.

ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI

e Rozwdj motoryki i budowanie Swiadomosci wtasnego ciata .6_ -
e Rozwdj umiejetnosci wspotpracy poprzez ustalanie zasad, podziat rol ~ /"“71,\
i odpowiedzialnosci w zespole e " o=~ ‘L‘ ]

e Poznanie nowej dziedziny sportu V)/
PRZYGOTOWANIE

o Przygotuj ptaski, gtadki teren, bez przeszkaod. ‘

e Wyznacz linie startu i mety (~ 30 m), ‘ 1

e Przygotuj tasmy do zwigzania kostek dzieci, % é

e Przygotuj opaske lub chuste do zastoniecia oczu, © Colematt

o Utworz pary tak, aby byty mieszane i wyrdwnane.

trainlikeanastronaut.org



ROZGRZEWKA

o 10 obrotdw kostkami w jedng strone, a nastepnie w drugg (lewa i prawa noga).
o Wykonaj 10 krgzen kolan w jedng strone, a potem w druga.
o Pokonaj trase trzy razy indywidualnie — biegnac lub chodzac, aby dobrze poznac tor.

PRZEBIEG MISJI

Wyobraz sobie tor, na ktorym dzieci wcielajg sie w przyszte astronautki i astronautow, odbywajac trening fizyczny oraz
¢wiczenia wspotpracy zespotowej w przygotowaniu do swojej nastepnej misji w kosmosie. Zwigz kostki partnerow
w kazdej parze. Jedno z dzieci ma zastoniete oczy. Ustaw wszystkie pary na linii startu (dostosuj liczbe par do
szerokosci toru — w razie potrzeby mozna rozegrac kilka biegéw). Jesli to konieczne, przydziel trzecig osobe (np.
dorostego) do asekuracji kazdej pary, dla bezpieczenstwa. Na sygnat startu pary majg dotrze¢ do mety, poruszajac sie
jak najszybciej. Wygrywa duet, ktory pierwszy przekroczy linie mety. Mozna tez ocenia¢c dodatkowe elementy:
technike poruszania sie, komunikacje, koordynacje, wzajemng pomoc oraz zyczliwosc. Po zakonczeniu wyscigu, jesli
to mozliwe, zamiencie sie rolami.

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

PRZYKtADY MOZLIWYCH DOSTOSOWAN

Aby zwiekszy¢ trudnosc¢ lub intensywnosc:

o Wydtuz dystans (np. tam i z powrotem).

e Dodaj przeszkody do ominiecia, pod ktorymi trzeba sie schylic lub nad ktorymi trzeba przejsc.
e Zorganizuj sztafete miedzy roznymi parami.

Aby zmniejszy¢ trudnosc lub intensywnosc:

e Skrocic dystans. Korzystaj z wozka inwalidzkiego, chodzika, kul lub innych pomocy.

e Pozwdl na udziat bez zwigzywania nog i/lub bez zastaniania oczu.

e Dodaj wyrazne sygnaty dzwiekowe lub wizualne.

e Nie mierz czasu — celem jest samo dotarcie do mety.

e Nie wigz uczestnikow, jesli jedno z dzieci ma juz problemy z rownowagg lub chodem.

CIEKAWOSTKA

Astronauci na ISS trenujg codziennie przez 2 godziny i 30 minut, aby przeciwdziata¢ negatywnym skutkom
przebywania w $rodowisku mikrograwitacji — przede wszystkim utracie masy miesniowej. Cwiczenia w zamknietej
przestrzeni szybko mogg stac sie monotonne i nudne, co wptywa na motywacje oraz samopoczucie astronautow.

Aby temu zaradzi¢, podczas misji Alpha w 2021 roku Thomas Pesquet przeprowadzit
eksperyment Immersive Exercise. Astronauta, sziedzac na rowerze treningowym
CEVIS, zaktadat zestaw wirtualnej rzeczywistosci (VR) oraz buty z czujnikami ruchu.
W ten podczas pedatowania na rowarze mogt oglagdac nagrania 360° i obserowac
widoki jakie mogtby widzie¢ na Ziemi. Specjalnie na prosbe Pesqueta jedno
z przygotowanych nagran pokazywato trase przez Paryz.

Szybkosc¢ przesuwania obrazu dostoswywana byta do tempa pedatowania, co daje
realistyczne wrazenie jazdy. Urzadzenie Immersive Exercise jest juz stosowane
w wielu salach sportowych na Ziemi, w przysztosci moze zosta¢ rozbudowane
o funkcje zmiany oporu pedatowania w zaleznosci od wyswietlanego obrazu

Sesja treni N/ ' . . . S . .
EiZ’ri,-sree%”Egﬁ\va“ mmersive np. podczas podjazdu lub zjazdu. Celem Immersive Exercise jest zwiekszenie

motywacji astronautéw na poktadzie ISS, a w konsekwencji poprawa ich wydajnosci,
szczegolnie w kontekscie dtugich podrézy kosmicznych na Ksiezyc i Marsa, gdzie aspekty psychologiczne majg
ogromne znaczenie.

Materiat video: https://youtu.be/SAX7hmiJ8dM?list=PLHWdbfW26EsZZ4CW_3UWpOetBVgJCTBWu (materiat w
jezyku francuskim, mozna wtgczy¢ napisy wygenerowane automatycznie)

Materiat zostat opracowany na podstawie scenariusza przygotowanego przez ESERO France i jest elementem wyzwania Europejskiej Agencji
Kosmicznej Mission X Trenuj jak astronauta.
Orginalny materiat: Paracyclisme en tandem - Mission X
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https://youtu.be/SdX7hmiJ8dM?list=PLHWdbfW26EsZZ4CW_3UWpOetBVgJCTBWu
https://missionalpha.cnes.fr/sites/default/files/drupal/202104/image/immersive_exercise_for_alpha_with_thomas_pesquet_video_production_full.png
https://trainlikeanastronaut.org/fr/le-para-cyclisme-tandem/

