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TRENUJ JAK PARAASTRONAUTA

Sporty na wozkach

W 2022 roku brytyjski chirurg John McFall, ktory po wypadku
motocyklowym  stracit prawg noge, zostat pierwszg  0sobg
Z niepetnosprawnoscia przyjetg do nowej grupy astronautow ESA. Dotgczyt
do wyjatkowego programu majgcego na celu zbadanie ,mozliwosci”
udziatu oséb z niepethosprawnosciami w lotach kosmicznych. McFall byt
rowniez mistrzem Swiata w parasporcie,
w 2007 roku zdobyt ztoty medal w biegach na 100 i 200 metrdw, a rok
pozniej wywalczyt brgz na Igrzyskach Paraolimpijskich w Pekinie.

W trakcie XVIlI Igrzysk Paraolipisjkich igrzysk rozegrane zostaty
23 dyscypliny, w tym m.in. koszykéwka na wozkach, rugby czy tenis.

Na poktadzie Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej, w warunkach
mikrograwitacji, astronauci unoszg sie w powietrzu i nie potrzebujg nég, by
sie przemieszcza¢. Mozna wiec przypuszczac¢, ze takie s$rodowisko
mogtoby utatwi¢ poruszanie sie paraastronautkom lub paraastronautom,
oczywiscie przy odpowiednich dostosowaniach i wtasciwym treningu.

Czy jestescie gotowi, by podja¢ to wyzwanie?

OPIS MISJI

Codzienny trening fizyczny odgrywa kluczowg role zardwno w zyciu
astronautow przebywajgcych na stacji kosmicznej, jak i sportowcow
paraolimpijskich. Astronautki lub astronauci, funkcjonujgcy w warunkach
mikrograwitacji, muszg c¢wiczy¢ co najmniej 2,5 godziny dziennie, aby
zapobiec zanikowi miesni. Przed lotem przechodzg réwniez intensywne
przygotowanie, fizyczne i mentalne.

Podobnie kazda osoba uprawiajgca sport i poruszajgca sie na wozku musi
wykazywac sie ogromng sitg rgk oraz znakomitg koordynacjg, by moc
poruszac sie szybko i wykonywac precyzyjne ruchy podczas gry.

Dzis wezmiecie udziat w symulacji, podczas ktorej Waszym zadaniem
bedzie najszybsze przemieszczanie sie po stacji kosmicznej, aby naprawic
usterke techniczng, wcielajgc sie w role paraastronautki lub paraastronauty.

ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI

e Rozwdj motoryki i budowanie Swiadomosci wtasnego ciata

e Rozwdj umiejetnosci wspotpracy poprzez ustalanie zasad, podziat rol
i odpowiedzialnosci w zespole

e Poznanie nowej dziedziny sportu

PRZYGOTOWANIE DO MISJI

e Przygotuj duze, ptaskie i gtadkie miejsce.

e Przygotuj trzy wozki inwalidzkie.

e Ustaw 60 pachotkdw i 27 obreczy.

e Podziel uczestnikdw na trzy zrbwnowazone, mieszane zespoty.
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ROZGRZEWKA

o Wykonaj 10 krgzen nadgarstkow w jedng strone, nastepnie w druga.
o Wykonaj 10 krgzen ramion do przodu, a potem do tytu.
o Przejedz 10 metrow w linii prostej na wozku.

PRZEBIEG MISJI

Wyobrazcie sobie tor treningowy, na ktorym dzieci wcielajg sie w przyszte astronautki i astronautéw. Ich zadaniem
jest szybkie przemieszczanie sie w ,stanie mikrograwitacji” po stacji kosmicznej, aby dostarczy¢ czesci potrzebne
do naprawy usterki w statku.

Kazdy zespot musi przewiez¢ wszystkie swoje obrecze i umiescic¢ je na pachotkach znajdujgcych sie po drugiej
stronie toru, poruszajgc sie na wozku. Dzieci wykonujg zadanie na zmiane, w formie sztafety — po zakonczeniu
przejazdu przekazujg wozek kolejnej osobie z zespotu. Powrdot moze odbywac sie dowolng trasa.

Czas mierzony jest dla wszystkich druzyn jednoczesnie, a zegar zatrzymuje sie dopiero wtedy, gdy trzy zespoty
ukoncza zadanie. Aby osiggnac lepszy wynik catej grupy, zacheccie dzieci do wspolnego zastanawiania sie nad
skuteczniejszymi strategiami i sposobami wspotpracy.

Wskazoéwka: Tor mozna rowniez pokona¢ w parach - to dobry sposob, by wesprze¢ kolezanke lub kolege ze
specjalnymi potrzebami.

LLI. PRZYKLADY MOZLIWYCH
ZASTOSOWAN

Aby zwiekszy¢ trudnos¢ i/lub intensywnosé:
o  Wydtuz tor

v

A VANV . . :
00 AAA e Pokonaj tor rowniez w drodze powrotnej
A AAA e Utrudnij trase (np. dodajgc przeszkody)

Aby zmniejszy¢ trudnosc¢ i/lub intensywnos¢:

e  Skroc tor

e Uprosc¢ trase

e Dodaj wyrazne punkty orientacyjne (wizualne lub
dzwiekowe)

Y

retour

CIEKAWOSTKA

Podczas lotdw kosmicznych lub symulacji stanu mikrograwitacji
(np. dtugotrwatego lezenia w tézku) miesnie szkieletowe ulegaja
zanikowi, szczegolnie w dolnych partiach ciata. Dochodzi
do utraty masy i sity miesni, a czesc¢ biatek miesniowych zanika
lub ulega przeksztatceniu. W warunkach misji kosmicznej
obserwuje sie rowniez utrate masy kostnej, ktorg organizm
odzyskuje dopiero po okoto szesciu miesigcach na Ziemi - czyli
takim okresie, jaki zwykle zajmuje typowa misja astronauty.

Badania nad tymi procesami pomagajg takze lepiej zrozumiec
i leczy¢ podobne choroby wystepujgce na Ziemi. W przypadku

Powrét Thomasa Pesqueta na Ziemie z misji Alpha astronautow stosuje sie strategie farmakologiczne oraz
© NASA, ESA suplementacje diety, potgczone z programami cwiczen
fizycznych, aby przeciwdziata¢ utracie masy miesniowej
i kostnej.
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Materiat zostat opracowany na podstawie scenariusza przygotowanego przez ESERO France i jest elementem wyzwania Europejﬂskiej Agencji
Kosmicznej Mission X Trenuj jak astronauta.
Orginalny materiat: Parasports en fauteuil roulant - Mission X
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https://trainlikeanastronaut.org/fr/les-handisports-de-fauteuil/

