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Podsumowanie

Koncepcja programu .

Gltoéwna mysla, ktora nadala kierunek tworzeniu programu bylo prowadzenie na innych niz
szkolne zasady zaje¢ terapeutycznych oraz stworzenie takiego obszaru funkcjonowania dla
0s6b niepetnosprawnych, ktory by obejmowat zwigkszenie samodzielnos$ci, zaradnosci, lepsze
przystosowanie spoleczne oraz rozwoj psychmotoryczny. Ztamanie "szkolnych zasad"
dotyczy roli prowadzacego, ktory przyjat rolg bardziej pomocnika niz nauczyciela
(dyrektywny sposob prowadzenia zajec¢ dotyczyl bezposrednio bezpieczenstwa na wodzie),
wspotdecydowaniu uczestnikow o przebiegu zaje¢, oraz wspolnym dazeniu do realizacji
obranych celow, ktore dawato mozliwosci tworzeniu bliskich wigzi interpersonalnych
pomigdzy uczestnikami. Bylo jasne, Ze organizowane zaj¢cia musiaty by¢ na tyle atrakcyjne,



aby zmotywowac osoby niepelnosprawne oraz wolontariuszy do dobrowolnego w nich
uczestnictwa.

Doskonata do tego sfera byt sport, a szczegdlnie zajecia na wodzie. Zajecia z ptywania miaty
przynosi¢ wiele przyjemnosci i satysfakcji z osiaganych umiejgtnosci i mialy da¢ podstawe
bezpieczenstwa podczas prowadzenia zaj¢¢ na todkach. Kajakarstwo (gtowny kierunek
terapii) miato by¢ prawdziwa szkota zycia integrujaca cata grupg we wspolnym dziataniu.
Ograniczenia somatyczne 0osob niepetnosprawnych wskazywatyby na prowadzenie zajec
indywidualnych na wodzie, ktora byta na poczatku srodowiskiem nieznanym i niekiedy
wzbudzala obawy. Nie mozna jednak dobrze realizowac zatozen programu w zakresie
rozwoju przystosowania spotecznego w pracy indywidualnej. Potaczono wigc, poprzez
uczestnictwo wolontariuszy, forme terapii indywidualnej (wolontariusz jako koterapeuta )
realizowana w grupie, ktora przynosita bogactwo przeréznych sytuacji, a przede wszystkim
mozliwo$¢ nawiazywania pomigdzy uczestnikami przyjazni. Dwie osoby plynace w jednej
todce, ktora oddala si¢ w nieznane moga nawiazac z soba specyficzng wigz porownywalna do
dwoch wspinajacych sig na szczyt taternikOw zwiazanych jedna lina. Stawiane w
odpowiedniej skali trudnosci zadania bedace w zasiggu kajakarzy, przynosity im rado$¢ z ich
osiagania. Wolontariusze stali si¢ osobistymi terapeutami w realizowanych zajeciach 1 sami
korzystali z terapii swoich kolegéw. Sposob postgpowania wolontariuszy jest taki, aby osoby
niepetnosprawne nie odczuwaty, ze znéw sa uczniami. Uktad uczacy i1 nauczany zostat
zastapiony partnerskimi wigziami zacie$nianymi we wspolnym dziataniu. Wolontariusze
wykonywali wspolnie ze sportowcami zadania bedac wzorem post¢powania, czasem
dyskretnie pomagajac lub korygujac btedy, a takze w wielu sytuacjach samemu korzystajac z
pomocy sportowcow. "Kazdy poddaje sig terapii i zarazem jest terapeuta” (J. Vanier 1985).
Zajgcia z kajakarstwa petne sa sytuacji w ktorych wzajemna pomoc jest niezbgdna.
Przeniesienia kajaka, wspolne jego mycie, pomoc we wsiadaniu 1 wysiadaniu, wspdlne
pokonywanie trudno$ci na wodzie w osadzie podwdjnej czy poczwodrnej, a takze dzielenie si¢
wrazeniami czy wspodlne (oczywiscie przy cieptej herbacie) tworzenie plandéw sa
czynno$ciami wykonywanymi na kazdych zajgciach. Czasem ja potrzebuj¢ pomocy,
nast¢gpnym udzielam jej innym. Wciaz pomagam i korzystam z pomocy. Nawet dla oséb o
malych mozliwos$ciach udzielania pomocy (np. z dysfunkcja narzadu ruchu) trzeba znalez¢
obszar mozliwosci w ktorym pomagataby innym i byta przez to obecna. Realizowane zajgcia
na tyle wciagaja wolontariuszy, aby ich obecno$¢ na zajgciach byta systematyczna i
dhugotrwata, bo tylko wtedy mozliwe bedzie nawiazanie glebszych wigzi przyjazni pomigdzy
uczestnikami. Wazne sa relacje zarowno pomig¢dzy sportowcami a partnerami, jak rowniez
pomigdzy samymi sportowcami i samymi wolontariuszami. Nowi wolontariusze po okresie
proby odbywaja spotkanie z trenerem i innymi wolontariuszami po to, by zapoznac sig giebie;j
z idea funkcjonowania w grupie. Dobrze funkcjonujaca grupa wychodzi poza ramy zajeé
sportowych.

Realizowany zgodnie z tymi zatozeniami program przynosi wszechstronny rozwdj osobom
niepetnosprawnym intelektualnie a takze ich partnerom.

Historia sekcji kajakowej '""Szansa''.

1. Struktura organizacyjna.

Grupa zainicjowata swoja dziatalno$¢ w 1994 roku jako Klub "Olimpiad Specjalnych”
dziatajac przy Zespole Szkot Specjalnych w Chojnicach. Starajac si¢ o pozyskanie srodkow



na rozszerzenie dzialalnosci grupa w 1995 roku weszta jako autonomiczna sekcja w struktury
Chojnickiego Klubu Sportowego "Kolejarz" uzyskujac podmiotowo$¢ prawna i otrzymujac
stata dotacje z Urzedu Miasta pozwalajaca na organizacje systematycznych zaj¢é dwa razy w
tygodniu. Wchodzac w struktury "zwyktego" Klubu osoby niepelnosprawne zyskaty status
"zwyklego" sportowca. Srodki zbierane na wlasne konto pozwolity na zorganizowanie
przejazdu i wejscia na ptywalnig, zakupienie kajakow z osprzgtem i zatrudnienie instruktora.
Po roku zajec¢ kajakarstwo stato si¢ dyscypling wiodaca w realizowanym programie sekcji. W
2003 roku w zwiazku z ktopotami z hangarowaniem coraz to wigkszej ilosci sprzgtu oraz z
braku mozliwo$ci pozyskania samodzielnej bazy zarzad sekcji postanowil przenies¢ sekcje do
Chojnickiego Klubu Zeglarskiego, ktory rozwiazat te problemy oraz dat perspektywy
rozszerzenia dzialalnoSci.

Zdjecie 1 Ogolnopolskie Otwarcie Sezonu Zeglarskiego , sekcja kajakowa z Mateuszem
Kusznierewiczem, maj 1997.

2. Grupa terapeutyczna.

W tworzeniu grupy pomogta mi koncepcja "wspdlnoty" ruchu "Foi et lumier" (w Polsce ruch
znany jest pod nazwa "Muminki"), gdzie grupg tworzyty na rownych prawach osoby
niepelnosprawne intelektualnie ("Muminki") i ich sprawniejsi przyjaciele ("Paszczaki").Majac
bardzo dobre do§wiadczenia z trzyletniego okresu stazu w lubelskich wspolnotach,
postanowitem podtrzymac te strukture. W sktad grupy weszty osoby giebiej niepetnosprawne
umystowo tj. siedmiu chtopakow i dwie dziewczyny oraz pig¢ dziewczat 1 dwdch chtopakow
petniacych rolg partneréw. Rozpigtos¢ wieku osob niepelnosprawnych wynosita od 17-23 lat,
wolontariuszek

15-18 lat .



Zdjecie 2 Spacer nad morzem w okolicach Mielna , pazdziernik 1996.

Obecnos¢ wolontariuszy na zajgciach przyblizata nie tylko wzorce zwigzane z
umiejetnosciami sportowymi, ale i sposoby zachowania si¢ w réznych sytuacjach. Przestanki
te docieraty do sportowcdéw na ptaszczyznie kolezenskiej, nie na zasadach dyrektywnych,
jakimi postuguja si¢ wychowawcy. Czgsto to partnerzy wyjasniali ich postrzeganie pewnych
sytuacji, rozmawiajac zwyczajnie jak z kolegami. Takie postgpowanie jest korzystniejsze 1 w
wielu przypadkach wnioski z niego ptynace sa szybciej i na trwate przyswajane w
postgpowaniu os6b niepetnosprawnych. Trener nie musi by¢ tym, ktory za kazdym razem
interweniuje i zatatwia trudne sprawy. Czasem wystarcza porozumiewawcze spojrzenie, aby
wolontariusz wiedziat jak rozwiaza¢ problem.

Wigksze, niz rozwiazywanie problemdw, ma znaczenie wspolne przezywanie chwil radosci,
wspoélnego dzialania, dzielenia si¢ swoimi emocjami ... Treningi przebiegaja w niezwykle
sympatycznej 1 przyjacielskiej atmosferze, co jest zastuga zaré6wno sportowcoOw - bardzo
szczerych, jak 1 wolontariuszy shuchajacych i odpowiadajacych zyczliwie. To daje grupie
pewna tozsamos¢ 1 jest wielka wartoscia, z ktorej czerpia nie tylko sportowcy, ale 1
wolontariusze.

O ile jest to mozliwe, na zajgciach stosuje si¢ metody i1 formy, ktore maja umozliwic,
realizacj¢ rowniez celow zwiazanych z zaciesnieniem i poglebieniem wigzow kolezenskich.
Czgsto cel, przed ktorym postawiona zostata grupa, nie jest mozliwy do osiagnigcia bez
wspotpracy. W ten sposob kazdy jest niezbedny do podjecia wspotodpowiedzialnosci za
dobre wykonanie zadania. Poczucie swojej warto$ci odczuwane w takich sytuacjach przez
sportowcow jest niezwykle cenne. Zasada traktowania sportowcow jako dorostych,
odpowiedzialnych os6b obniza w nich samych pewna nieporadno$¢, przyjmowanie postawy
osoby potrzebujacej opieki.

Ogromna sita motywujaca do podjecia trudu treningu jest osiaganie nowych umiej¢tnosci. Sa
to na poczatku czasem proste ¢wiczenia, ktére stwarzaty problem. Krok po kroku dochodzimy



do osiagania przelomowych umiejgtnosci jak przeptynigcie pierwszych metrow wptaw czy
samodzielne radzenie sobie z kajakiem.

Pierwszym i najwazniejszym kryterium naboru osob niepelnosprawnych do sekcji byta ich
wola oraz zgoda rodzica. W zwiazku z tym sportowcy funkcjonowali na przeréznym
poziomie w roznych sferach. Praca wolontariuszy polegata czgsto na indywidualizowaniu
poziomu wykonywania ¢wiczen. Dzigki temu kazdy uczestnik zaje¢ na kazdym treningu w
miarg mozliwo$ci uczestniczac w grupie realizowatl nieco inny program i miat szans¢
osiagna¢ w tym zakresie progresje. Organizowane dla wolontariuszy szkolenia miaty na celu
analize zaje¢ w r6znych aspektach, udzielanie wskazowek technicznych do nauki nowych
umiejetnosci, rozwiazywanie problemoéw oraz lepsze poznanie i integracj¢ wolontariuszy.

3. Plywanie.

Srodowisko wodne jest odbierane przez osoby niepetnosprawne intelektualnie bardzo réznie.
W wigkszosci 0sob, z ktérymi pracowatem, wode postrzegano jako cos bardzo przyjemnego,
pod warunkiem zagwarantowania poczucia bezpieczenstwa. Pierwsze zaj¢cia w wodzie
odbywaty si¢ w ramach szkolnego wyjazdu ucznidow szkoty specjalnej na ptywalnig .

Zupelna zmiang w organizacji zaje¢ byta mozliwos$¢ wejscia do nowo oddanego "Parku
Wodnego" w naszym miescie, ktory oferuje nam to wszystko, co do realizacji programu
terapeutycznego jest potrzebne. Niecki o réznej gtebokosci (od 25 do 180 cm ), odpowiednio
zréznicowana temperatura wody (od 29 do 38 o C), §wietnie przystosowana szatnia dla
niepelnosprawnych.

W zaleznos$ci od indywidualnych potrzeb dobiera si¢ do zaje¢ odpowiednio gigbokie miejsce
dajace poczucie bezpieczenstwa. Wazna jest, aby gleboko$¢ niecki byta tak zréznicowana,
aby umozliwita stopniowe przechodzenie na nastgpne szczeble trudnosci. Poczucie
bezpieczenstwa na poczatkowym etapie nauki zapewnia dobrze dobrany sprzet pozwalajacy
wspomagac albo korygowac¢ odpowiednie funkcje narzadu ruchu i potozenie ciata. Osiagnigte
uczucie ptynigcia bez lgku jest bardzo mite 1 osiagnigcie tego etapu daje duza satysfakcjg. Na
zaj¢ciach osoby niepetnosprawne napotykaja wiele trudnosci, ale wola nauki nowych
umiejetnosci, ktora chea osiagna¢ oraz motywacja, ktora daje wsparcie grupy przetamuje
powoli lek. Wydaje sig, ze wodne srodowisko dla 0s6b niepetnosprawnych ma magiczna sit¢
przyciagania.

4. Kajakarstwo.

Kajakarstwo jest dyscypling wiodaca w programie terapeutycznym sekcji. Nauka ptywania
kajakiem jest trudna ze wzglgdu na ograniczony dostgp instruktora do sportowca. Dla osob
niepetnosprawnych, ktére maja duze zaburzenia w schemacie swego ciata instrukcje stowne,
czy pokaz wykonywany z sasiedniego kajaka nie zawsze moze by¢ skuteczny. Rowniez
udzielanie pomocy w innych sytuacjach jest utrudnione. Oczywiscie kamizelka ratunkowa dla
0sob nie umiejacych ptywac i asekuracyjna dla ptywajacych to zelazna reguta.

Tym, co pociagato sportowcéw do podjecia trudu nauki ptywania byta mozliwos¢
samodzielnego kierowania 16dka w przestrzeni niedostgpnej dla innych oraz poczucie
niezaleznosci. Opanowanie 10dki jest zatem wielki dowarto$ciowaniem i nobilitacja w sposob
naturalny narzucajacy pewna odpowiedzialno$¢ i obowiazki.



Sytuacja dwoch 0sob na todce jest jedyna w swoim rodzaju. Kajakarze zlaczeni sa
specyficzna wigzia odpowiedzialnosci za siebie, poczuciem bliskos$ci drugiej osoby. Z
partnerem dzielimy si¢ w mitych chwilach rados$cia z pltywania po gtadkiej tafli wody, od
niego oczekujemy wspOtpracy podczas trudnych chwil radzenia sobie w cigzkich warunkach.

Tak jak podczas zaje¢ z ptywania stopniuje si¢ w miarg progresji umiejetnosci i oswojenia z
woda coraz to glebsza niecke, tak w kajakarstwie sportowiec przechodzi po opanowaniu
jednej todki na kolejne nieco trudniejsze . Jak wazne jest stopniowanie trudnosci dzigki
r6znym rodzajom kajakéw doswiadczylem wtedy, gdy skala trudnosci przesiadania si¢ na
nastgpny kajak okazywata si¢ zbyt wielka. Po zakupie nowego posredniego klasa kajaka
sportowiec znéw wedrowat po kolejnych szczeblach umiejgtnosci.

Ze wzgledoéw bezpieczenstwa, kajakarze ptywaja w kamizelkach asekuracyjnych lub
ratunkowych na t6dkach niezatapialnych.

Zdjecie 3. Start Karoliny na kajaku typu "Smyk" podczas Ogoélnopolskich Regat Kajakowych
Olimpiad Specjalnych w Poznaniu, wrzesien 1998.



Zdjecie 4. Ekipa kajakarzy i ich ulubiona t6dka "Marathon 520"

po regatach "O Blgkitna Wstege Jeziora Charzykowskiego", wrzesien 2001.

Zajecia z kajakarstwa rozpoczeli$my na przystani Chojnickiego Klubu Zeglarskiego w
Charzykowach, gdzie przez siedem sezonéw funkcjonowalismy korzystajac jedynie z czesci
hangarowej. Sytuacja zmienita sig, gdy sekcja weszta w struktury tegoz Klubu i otrzymata
swoja niezalezna baz¢. Hangar jest urzadzony w taki sposob, ze kazdy sprzet ma swoje
miejsce 1 jest na nie bez trudnosci umieszczany. Rowniez czg$¢ socjalna stwarza takie
warunki, aby czynno$ci porzadkowe przed i po zajgciach nie stanowily problemu.

Korzystanie z bazy Chojnickiego Klubu Zeglarskiego i Parku Wodnego wprowadzito osoby
niepelnosprawne na obiekty sportowe, w ktorych dotychczas byly nieznane. Z czasem
obecno$¢ naszych sportowcow stala si¢ czyms$ zwyktym, ich trening byt podobny do innych
zajet, a coraz to wigksze umiejgtnosci czgsto wzbudzaly uznanie instruktoréw, ratownikow
czy innych sportowcow.

Opis realizacji programu-plywanie.

Krotki cykl zaje¢ w wodzie rozpoczglismy w pierwszych miesiacach funkcjonowania sekcji w
styczniu 1995 r. Zajgcia te miaty rolg diagnostyczna tj, sprawdzié, jaki jest poziom oswojenia
z woda, poziom lgku przed woda oraz poziom ogolnej sprawnosci w wodzie. Miaty tez na
celu zapoznanie si¢ ze zjawiskiem ptywania (w znaczeniu zjawiska fizycznego). Dla
wigkszosci z nich bylo to pierwsze wejscie na basen. Sportowcy wykazywali bardzo rozny
poziom funkcjonowania w wodzie, jednak wszyscy wykazywali w niej duza aktywnos¢:
sprawdzali swoja ptywalnos¢, oswajali si¢ z woda 1 zapoznawali si¢ z rola sprzetu
pneumatycznego. Trzy godzinny cykl zaje¢ zasygnalizowat warto$ci terapeutyczne zajeé
prowadzonych w nowym $rodowisku.



Wazna rol¢ w poczatkowym okresie prowadzenia zaje¢ petnili wolontariusze. Gro ¢wiczen
byto prowadzonych w parach, gdzie partnerzy pokazywali, jaki jest sposoéb wykonania
zadania. Dawali tez poczucie bezpieczenstwa asekurujac czynnie lub biernie sportowca
podczas ¢wiczen oraz mobilizowali go do nauki. Szczegolnie trudne byly ¢wiczenia z zakresu
nauki podstaw techniki. Trudno$ci byly z przyswojeniem ¢wiczen pokazywanych sztucznie z
gory (z brzegu) i w wykonywaniu ich w wodzie. Ogladanie przez sportowcow pokazu
wykonywanego pod powierzchnia wody byto nieczytelne (niedostateczna dobra widzialno$¢
w zwiazku z zjawiskiem zatamywania fali przez lustro wodne). Podczas wielu ¢wiczen
partnerzy trzymajac za konczyny nadawali wiasciwa jako$¢ ruchowi. Wazna tez rolg w nauce
ptywania pelnity ¢wiczenia realizowane w ramach wychowania fizycznego. Tam na sali
gimnastycznej uczono "na sucho" techniki, rozciagano przykurczone partie mi¢éni oraz
wzmacniano je w celu przyjecia potrzebnych w pltywaniu funkeji. Taki wszechstronny trening
szybko przynosit sukcesy.

Sposob realizacji programu w pierwszym etapie zaktadal rownolegte prowadzenie ¢wiczen
oswajajacych z woda, ¢wiczen wypornosciowych wykonywanych ze sprzgtem oraz nauki
pracy konczyn rozpoczynajac od ndg.

Oswajanie z woda rozszerzato stopniowo mozliwosci wykonywania ¢wiczen, obnizalo
poziom Igku.

Nauka techniki pracy konczyn polegata na zwigkszaniu czucia ndg, ich stymulacji ruchowe;j
az do wypracowania zautomatyzowanych poprawnych ruchéw, a takze na szeregu ¢wiczen
uczacych prawidtowego utozenia ciala podczas pltywania.

Pierwszymi stylami sportowymi, do opanowania, ktérych dazono byt kraul na brzuchu i na
grzbiecie. Naprzemianstronna praca konczyn, stosunkowo tatwa koordynacja i mozliwos¢
wyréwnywania niesprawnos$ci czy btgdow w pracy konczyn dolnych przez gorne i odwrotnie,
sq atutami, dzigki ktorym nauczanie tych stylow przynosito w miarg szybkie efekty.

Po pierwszym etapie szkolenia, podczas ktorego sportowcy uzyskiwali samodzielno$¢
funkcjonowania wodzie, rola wolontariuszy si¢ zmienita. Z pomocnikéw instruktora
przechodzili w rolg partneréw i wykonywali te same zadania, co sportowcy. Jednostronnie
okazywana pomoc nalezata juz do historii. Bardzo lubianym ¢wiczeniem doskonalacym prace
ndg byto ptywanie w parach na zasadzie "holowania zmgczonego". Jeden z pary ptynat
pierwszy (holujacy) na brzuchu i trzymany za barki stanowit podparcie dla
drugiego(zmeczony), ktory ptynal samymi nogami. Dobre wykonanie ¢wiczenia zalezato od
jakos$ci wspotpracy pomigdzy ptynacymi.

Z czasem w programie treningu znalazty si¢ tez elementy nurkowania, skoki do wody,
elementy ratownictwa wodnego czy tez elementy kajakarstwa gorskiego na matym kajaku
"Smyk". Na oddzielonym linami torowymi sektorze ¢wiczone byty wywrotki,
samoasekuracja, wychodzenie z kajaka pod woda oraz proby wykonania "eskimoski".

Umiejgtnos$¢ swobodnego pltywania wptaw otworzyta kilku sportowcom podjgcie treningu z
kajakarstwa na trudniejszych kajakach, na ktorych etap wstepny nauki wiazat si¢ z
wywrotkami. Umiejgtno$¢ radzenia sobie w wodzie po wywrotce gwarantowala zawodnikowi
bezpieczenstwo. Plywanie bylo réwniez przyjemna forma spgdzania czasu podczas
odpoczynku na cigzszych treningach, podczas sptywdéw i1 wycieczek kajakowych.



Waznym osiagnigciem dla zawodnikoéw bylo zdobycie karty ptywackiej. Pierwszy "zwykty"
dokument potwierdzajacy posiadane umiejgtnosci zdobyt Piotrek w 1998 roku. Najwigkszymi
sukcesami w ptywaniu moze si¢ pochwali¢ inny Piotrek, ktory zdobywat zlote medale na
mityngach wojewddzkich, ogdlnopolskich i europejskich. Po o$miu latach realizowania zajeé
wielu sportowcow jest na poziomie umiejetnosci ptywackich pozwalajacym pomagac i
pokazywaé nowo przychodzacym wolontariuszom ¢wiczenia i elementy techniczne
poznanych styléw ptywackich. Czgsto si¢ zdarza, ze to oni sa teraz pomocnikami instruktora.

Z chwila otwarcia "Parku Wodnego" w Chojnicach dostep do ptywalni znacznie zostat
utatwiony. Po wypracowaniu z prezesem korzystnych zasad korzystania z ptywalni, migdzy
innymi mozliwosci nieodptatnego wejscia opiekuna osoby niepetnosprawnej, wolontariusze
zaczeli organizowac spontanicznie mate grupki sktadajace sig z oséb trenujacych w
"Szansie". O czasie zaje¢ decydowali sami uczestnicy a trener zbieral mite wrazenia z
odbytego spotkania. Raz byta to kontynuacja programu realizowanego na treningu innym
razem rekreacja i korzystanie z wielu atrakcji. Systematyczne zajgcia 1 otwarto$¢ grupy daty
mozliwo$¢ poznania obstugi 1 ratownikow plywalni, totez sportowcy czuja si¢ w niej jak "u
siebie".

Opis realizacji programu - kajakarstwo.

1. Realizacja programu w zakresie wyrabiania
samodzielnosci i przystosowania spolecznego.

Realizacja programu terapeutycznego z kajakarstwa obejmowala szeroka plaszczyzng
umiejetnosci w roznych sferach. Organizacja zaj¢¢ wiazata si¢ z nauka przejazdu srodkami
komunikacji miejskiej z miejsca zamieszkania do odlegtego o 7 km Klubu, gdzie odbywaty
si¢ zajgcia. Dla wielu sportowcow stabo albo wcale nie znajacych sig na zegarku byta to na
poczatku spora trudno$¢. Cata grupa umowiona jest na przejazd jednym autobusem, co daje
poczucie bezpieczenstwa. Spotykajac znajomych na przystanku sportowiec doswiadczat
poczucia bezpieczenstwa. Dla dwdjki chlopakéw dojazd na zajgcia wiazat si¢ z przejazdem
dwoma autobusami MZK. Po analizie drogi nie byl probleméw w drodze na zajgcia.
Wolontariusze podczas przejazdu starali si¢ "mie¢ wszystko na oku", a szczegdlnie zbiera¢
cala grupe razem. Po drodze czujac si¢ odwazniejsi z przyjaciéimi sportowcy wykonywali
nierzadko pierwsze swoje samodzielne pomysty (np. zakupy).

Przej$cie ostatnim odcinkiem drogi nad jeziorem dawato mozliwo$¢ obserwacji tego, co
dzialo si¢ na jeziorze. W szatni przebierano si¢ w odpowiedni strdj treningowy tak, aby nie
dac¢ sig zaskoczy¢ aurze. Czgsto trwaty dyskusje, czy bedzie padac, i czy bedzie zimno. Nie
rzadko sportowcy z wigkszym doswiadczeniem kajakarskim okazywali si¢ lepiej ubrani od
wolontariuszy. Umiejgtno$¢ obserwacji pogody, dostrzegania réznic pomi¢dzy chmurami czy
zblizajacego si¢ deszczu przektadata si¢ na bardzo praktyczny wymiar. Niejednokrotnie
chlopaki ze znaczna niepelnosprawnoscia zaskakiwali bezbl¢dna oceng sity i kierunku wiatru
oraz proponowali optymalny kurs i miejsce ostonigte i1 ciche dobre na odpoczynek.

Przygotowanie sprzetu okazalo si¢ Swietna czynnoscia integrujaca grupg we wzajemne;j
pomocy. Po przydziale zadan i ustaleniu sktadu osad przez trenera zabierano si¢ do
przygotowywania sprz¢tu. Waznym aspektem byto wdrozenie wszystkich do szanowania



sprzetu i zachowywaniu go w nalezytej czystosci. Stad czesta czynnos$cia jest czyszczenie i
konserwacja kajakow.

Podczas czynnosci przygotowawczych rozpoczynata si¢ wspotpraca kajakarzy w celu
przygotowania si¢ do wyptynigcia. Pomoc w przenoszeniu kajakéw ze stojaka nad wodg
wyrabiata gotowos¢ do niesienia pomocy i pokazywata site wspotpracujacej grupy.
Wodowanie t6dki i wsiadanie do niej jest tatwe, gdy kto$ asekuruje przytrzymuje z wody. W
tych czynnos$ciach sprawniejsi sportowcy bardzo chetnie stuzyli pomoca innym.

2. Struktura zajec.

Kazda jednostka treningowa realizowana jest realizowana wedtug podobnego schematu.
Przyktadowy uktad czynnosci na zajgciach z kajakarstwa:

1 czes¢ - organizacyjno - porzqdkowa

przyjazd, przywitanie, dzielenie si¢ aktualnymi przezyciami, wrazeniami, ocena stanu
pogody, sprawdzenie obecnosci, rozdzielenie zadan i wzbudzenie motywacji do pracy, dobor
osad, wyznaczenie osob do asekuracji, przygotowanie sprz¢tu.

2 czeS¢ - wstepna

przygotowanie sportowcoOw do czgsci gldwnej, rozgrzewka, ¢wiczenia wprowadzajace i
realizacja zadania

3 czes¢ - glowna

wiasciwa realizacja zadania gtdéwnego treningu: ksztaltowanie cech motorycznych, nauka lub
doskonalenie elementdéw technicznych.

4 czes¢ - porzadkowa

¢wiczenia koncowe, porzadkowanie sprzetu, dzielenie si¢ z wrazen z treningu, podsumowanie
1 ocena trenera, uktadanie plandw na nastgpne zajgcia i zawody, wyjazd do domu.

Taka struktura zaje¢ umozliwiata poprawne pod wzgledem metodycznym prowadzenie
treningu oraz pozostawia pole do indywidualnych kontaktow pomig¢dzy ¢wiczacymi. Trener
stosujac wobec wszystkich podobne wymagania daje sportowcom poczucie, iz sg oni tacy
sami.

3. Realizacja programu na bazie sportu.

Trening na kajakach rozpoczeto we wrzesniu 1995r. od intensywnego przeszkolenia
wolontariuszy. Podczas zaj¢¢ na wodzie podjgto tematy zwiazane z zasadami bezpieczenstwa
1 udzielaniem pomocy oraz przeszkolono w zakresie podstawowych umiej¢tnosci
technicznych. Po kilku godzinach ¢wiczen na kajakach typu "Traper" (kajak dwuosobowy)
partnerzy opanowali go w stopniu umozliwiajacym im rozpoczecie wspolnego ze
sportowcami treningu. Na pierwszych zajeciach kazdy sportowiec mial za plecami swojego



aniota str6za. Sportowcy starali si¢ nasladowac pokaz trenera, ktory wyjasniat trudnosé
¢wiczenia 1 wskazywal sposob asekuracji wolontariuszom. Po dobrym wykonaniu zadania,
role si¢ odwracaty. Dalej partnerzy uczyli podstaw techniki wiostowania trzymajac sportowca
za ramiona i nadajac wlasciwy ruch.

Przetomem szkolenia bylo podjgcie samodzielnych prob pltywania. "Aniot stroz" ptywat
blisko sportowca, jednak na innej t6dce. Pomoc ograniczata si¢ jedynie do komunikatow
werbalnych 1 dodawaniu otuchy. Od tego momentu kajakarz byt zdany na siebie i1 bardzo z
tego dumny. Na etap samodzielnego ptywania poszczegodlni sportowcy wchodzili bardzo
indywidualnie. Pierwsi - juz po kilkunastu zajeciach, a ostatnia - Ala po siedmiu latach
treningu.

Zdjecie 5. Start Piotréw w konkurencji o najwyzszym poziomie trudnos$ci , na kajaku
regatowym na Ogolnopolskich Regatach Kajakowych OS w Poznaniu, wrzesien 1998.

Zazwyczaj pierwsza osada, ktora ruszata na wodg byta osada zunifikowana (sportowiec i
wolontariusz), ktora do czasu przejgcia grupy przez trenera petnita funkcje asekuracji i
zbierania kajakarzy w odpowiednim miejscu. Funkcja pomocnika ratownika przechodzita na
zajgciach na poszczegodlnych kajakarzy, ktorym trener wskazywal osobg, ktora szczegolnie
asekuracji wymagala. W ten sposob wszyscy uczyli si¢ wspotodpowiedzialnos$ci za siebie.
Szczegblng wartos¢ tej odpowiedzialnosci doswiadezyli ci, ktorzy rozpoczgli ptywanie na
trudniejszych tédkach typu "Marathon 520" i na t6dkach regatowych, na ktorych o wywrotke
nie trudno. Bedac w wodzie zawsze mogli liczy¢ na pomoc kolegdéw i na asekuracj¢ trenera.

Kolejnym etapem programu, byto nauczenie wspdtpracy w osadzie podwojnej, gdzie
sportowiec byt z tytu tj. na rufie i rytmem miat si¢ dostosowaé do rytmu wiostlowania
szlakowego. Nauka tej umiejgtnosci nie byta tatwa réwniez dla wolontariuszy, ktorzy
miarowo wioshujac uczyli si¢ wyczuwac inny rytm wiostujacego za nimi sportowca i
korygowali go.

Nasi kajakarze zademonstrowali caly wachlarz swoich umiejetnosci na Ogdlnopolskich
Regatach Kajakowych OS w 2000 r w Sztumie. Wystartowali bowiem, w pierwszy raz



organizowanych biegach zunifikowanych, na kajakach regatowych (K-2) na dystansie S00m
w osadach meskich i zenskich, zdobywajac dwa zlote i srebrny medal.

Ogromna rados$¢ towarzyszaca sukcesom sportowym jest wielka sita motywujaca do dalsze;j
pracy oraz zwigksza zaufanie do trenera i partnerdw, integruje z wolontariuszami. Po okresie
treningu w trudzie 1 wyrzeczeniach sa szczesliwi, ze mogli zademonstrowac swoje
osiagnigcia.

Zawody na dtugo odmieniaja ich samopoczucie. Wielokrotnie przezywajac wielkie chwile
rywalizacji dzielg si¢ swoimi wrazeniami z wszystkimi znajomymi, rozumieja, ze warto
systematycznie, cigzko pracowac, aby osiaga¢ dobre wyniki 1 wyjezdza¢ na zawody. Niemal
kazdy trening jest swojego rodzaju wyzwaniem.

Wyruszajac na jezioro, kazdy zmierzal si¢ z przestrzenia i panujacymi tam warunkami,
poznajac w ten sposob swoje sity 1 mozliwosci. Podczas zaje¢ np. na sali gimnastycznej tatwo
jest przerwac zajecia, zrezygnowac z ¢wiczen, na wodzie jest to niemozliwe. Nieraz w skutek
zmieniajacych si¢ warunkow atmosferycznych sportowcy musieli walczy¢ z wszystkich sit z
wiatrem i fala ponad zaplanowany czas treningu, wracajac zmoczeni .... Wiedza, ze moga
liczy¢ przede wszystkim na siebie 1 swojego towarzysza (w osadzie dwdjkowej). Pomoc
trenera moze si¢ jedynie ogranicza¢ do udzielania wskazdéwek i wyzwalaniu sit dopingiem.
Szkota, jaka sportowcy przechodza na wodzie w trudnych warunkach, uczy ich
odpowiedzialnosci za siebie i innych, odwagi w przeciwstawianiu si¢ przeciwnosciom.

Zdjecie 6. Mirek i Julita w trudnych warunkach pokonuja dziesigciokilometrowa tras¢ Regat
"O Blekitnag Wstege Jeziora Charzykowskiego", wrzesien 2001.

Obok postepdéw w umiejetnosciach technicznych sportowcdw poprawiala sig sfera motoryki 1
to zardwno szybkos¢, sila i wytrzymatos¢. Miarg progresji w tej dziedzinie moga by¢ wyniki

uzyskiwane na Regatach Kajakowych w 1996, 1998, 2000 roku, oraz coraz to dtuzsze odcinki
przeptywane na treningach. Warto w tym miejscu zaznaczy¢ pewien fenomen, ktory dotyczyt
kajakarzy z Zespotem Downa. Chtopcy ci, z typowa wada serca, podczas treningu biegowego



nie byli zdolni przebiegaé truchtem nie wigcej niz 200 - 400 m . W kajaku w dobrym tempie
przeptywali podczas zaje¢ od 3 do 6 km .

4. Realizacja programu na bazie turystyki kajakowe;j.

Druga sfera programu terapeutycznego zwiazanego z kajakarstwem jest turystyka. Ta czgs$¢
programu rozwijala si¢ od czasu, gdy wigkszos$¢ sportowcow potrafita samodzielnie ptywac
kajakiem. Na poczatku byty to coraz to dalsze wycieczki po Jeziorze Charzykowskim.
Poznawanie coraz to nowych zakatkéw jeziora mobilizowato kajakarzy, uczyto orientacji w
przestrzeni i znajomosci topografii jeziora. Po doptynigciu do celu zazwyczaj grupa dobijata
do brzegu 1 organizowata odpoczynek nierzadko potaczony z kapiela w wodzie. Przetom
nastapit z chwila pozyskania przyczepy do przewozu kajakow. Mozliwa wtedy byta
organizacja jednodniowych sptywow rzekami Brda, Wda, Chocima i Zbrzyca.

Zdjecie 7. Ania i Tadzio podczas pierwszego sptywu Brda, maj 1998.

Pakowanie sprzgtu, prowiantu i rzeczy na zmiang, przejazd na miejsce startu, nowe nieznane
miejsca nadawato sptywowi charakter prawdziwej ekspedycji. Wszyscy liczyli dni do
wycieczki. Kazdy ze sptywdéw ma swoja bogata historig. Wiele przygod na zawsze wpisato
si¢ w pamigci uczestnikoéw i bardzo jednoczyto grupe. Grupa wspotpracowatla z soba w
przekazywaniu informacji o przeszkodach, pokonywaniu ich, przenoszeniu kajakow czy we
wspolnym przygotowywaniu positkéw 1 odpoczynku. Na kazdym sptywie wiele przygod
dostarczata pogoda. Wspolne przeczekanie deszczu czy burzy, walka z wielka fala na
jeziorach, czy ukojenie cienia w lesie podczas upatow przynosito wiele zyciowych
doswiadczen..

Rzeka weryfikowata rowniez umiejgtnosci i1 kazata uczy¢ si¢ nowych. Nowe umiejetnosci
mieli zdobywac przede wszystkim partnerzy. Polegaty one przede wszystkim na dostrzeganiu
trudniejszych miejsc na wodzie (potrzebna dobra koncentracja uwagi, dostrzeganie pewnych
zjawisk na wodzie, ktore zdradzaty niebezpieczenstwo), roztropnej jego ocenie i w pore
rozpoczgcia wspoOlpracy w osadzie w celu wykonania odpowiedniego manewru.



Niedostrzezenie lub zbagatelizowanie przeszkody grozito wywrotka. ZdaliSmy sobie sprawe,
Ze na rzece nie sposob si¢ zatrzymac, co bylo mozliwe na dotychczas prowadzonych
zajeciach na wodzie stojacej. Gdy czasami co$ nie szto, mozna byto zrobi¢ przerwe,
przeanalizowa¢ problem i powoli sprobowac jeszcze raz. Na rzece chwila niepewnosci, w
pore nie podjeta decyzja pogarszata sytuacje i powodowala wywrotke. Samo znalezienie si¢
nagle pod woda jest dla kazdego duzym zaskoczeniem 1 wyzwala strach. Wazna wtedy jest
btyskawiczna, spokojna pomoc, aby kajakarz poczut, ze jest bezpieczny. Ponowne wejscie do
kajaka zalezy przede wszystkim od grupy i sposobu jej oddziatywania na pechowcow.
Czasami dlugo trzeba pociesza¢ w "zatobie" po prawym bucie, ktory popltynal z nurtem rzeki
.... Oddziatywanie grupy jest tak silne, Ze kajakarze szybko zapominaja o negatywnych
emocjach i Igku, 1 znow sa na szlaku.

Zdjecie 9. Zwiedzanie Gdanska z wody, lipiec 2002.



5. Bezpieczenstwo na zajeciach.

Niniejsza praca podejmujaca tematyke programu wodnego nie bytaby petna, gdyby nie podjac
w niej kwesti¢ niebezpieczenstwa, na ktdre narazeni sa uczestnicy. Woda oprocz wielu
walordw niesie z soba rOwniez niebezpieczenstwo i jest zagrozeniem dla zdrowia i1 zycia
sportowcow. Niebezpieczenstwo jest integralna czescia programu terapeutycznego
realizowanego na wodzie, jest czym$ podobnym jak wysoko§¢ we wspinaczce. Trener zdaje
sobie sprawg, ze trenujacej grupie woda moze zagraza¢ poprzez wyzigbienie organizmu,
utonigcie czy $mieré w wodzie. Przyczyna takich zdarzen moga by¢ ekstremalne warunki
pogodowe, zty wybor trudnosci rzeki w stosunku do posiadanych umiej¢tnosci, podjgcie
nieracjonalnych dzialan w wyniku emoc;ji (brak umiejgtnosci przewidywania), nieszczesliwy
przypadek czy zle zorganizowana asekuracja i pomoc. Wazne jest, aby prowadzac zajecia, tak
je organizowac, aby zmniejszy¢ ryzyko do minimum. Dlatego tak wazna jest obecno$¢
odpowiedzialnej osoby - wolontariusza, ktory moze skorygowaé podjgcie zlej decyzji przez
swojego niepetnosprawnego przyjaciela.

Wazne jest rowniez podejmowanie takich dziatan, ktore ucza odpowiedzialnosci za siebie
nawzajem. Pierwsza zasada obowiazujaca wszystkich cztonkéw grupy jest zasada "trzymania
si¢ razem". Obecno$¢ kogos, wtedy gdy inny ma problemy, obniza Igk. Ptynac razem, szybko
mozemy udzieli¢ pomocy, co moze by¢ decydujace. Na kazdych zajeciach z kajakarstwa
nadaje si¢ osadzie na bezpiecznym kajaku funkcje "todki ratowniczej", oraz wskazuje sig te
osoby na trudniejszych todkach, ktore sa szczegodlnie narazone na wywrotkg. Zmiana osob
petiacych te funkcje, przypomina o odpowiedzialno$ci kazdego za wszystkich.

Niebezpieczenstwo ma tez strong pozytywna. Jest czyms, co jednoczy ludzi, brata ich, a w
zagrozeniu potrafi wyzwala¢ bohaterstwo. Odczuwamy to czasem, gdy zaskocza nas trudne
warunki.

Podsumowanie

W niniejszej pracy autor podjat si¢ przedstawi¢ warto$ci programu rehabilitacyjnego
realizowanego przez sekcje kajakowa "Szansa" Chojnickiego Klubu Zeglarskiego. Koncepcja
programu miata na celu stworzenie kilkunasto osobowej grupy terapeutycznej osoéb
niepetnosprawnych intelektualnie i ich "sprawniejszych" przyjaciot, ktorzy mieli by¢
terapeutami i jednoczesnie poddawac sig terapii innych. Sfera, na bazie ktérej dokonywata si¢
terapia, sa sporty wodne - ptywanie i kajakarstwo. Zaden sportowiec trenujacy w grupie nie
miat uprzywilejowanej pozycji i wszyscy byli traktowani jako doroste odpowiedzialne osoby.
Instruktor dziatat na zasadzie terapii dyrektywnej jedynie w zakresie potrzebnym do
utrzymywania porzadku 1 bezpieczenstwa na zaj¢ciach. Zaproponowana forma zajeé
wciagneta zard6wno osoby niepelnosprawne intelektualnie, jak i ich przyjaciot. U pierwszych
wypetniajac czas wolny 1 umozliwiajac realizacj¢ swoich zainteresowan, dajac poczucie
swojej autonomii (zajgcia przeciez nie byly obowiazkowe) i uczac zarazem
odpowiedzialnos$ci za siebie 1 innych, u drugich dajac mozliwo$¢ poddania si¢ specyficzne;j
terapii grupy i co za tym idzie przeszeregowaniu wielu swoich wartosci. Funkcjonowanie
grupy w "zwyklym" klubie sportowym dawato szans¢ lepszej integracji z innymi
sportowcami. Dla Zeglarzy specjalni kajakarze byli zwyktymi sportowcami, z podobnym
zaangazowaniem trenujacy, dbajacy o sprzgt....



Patrzac na funkcjonowanie 0so6b niepetnosprawnych intelektualnie i partneréw w przeciagu
o$miu lat realizacji programu mozna zaobserwowac, jak w wyniku zdobywania przez
niepetnosprawnych coraz to wigkszych umiejgtnosci, zmieniaty si¢ ich role z tych, ktorzy
czesciej podczas nauki nowych umiejetnosci korzystaja z pomocy na tych, ktérzy nowym
swoim partnerom jej udzielaja. Sfera sportu daje szans¢ zmiany dotychczasowych standardéw
mys$lenia. Tu niepelnosprawny moze tez wchodzi¢ w rolg instruktora i probowac uczy¢
innych.

Program dat mozliwo$¢ przezycia catej grupie bogactwa przyjazni, wielu przygdd,
wzruszajacych, radosnych, trudnych, a czasem niebezpiecznych zdarzen, ktore nadaty barwy
Zyciu.

Myslg, ze program rehabilitacyjny realizowany przez sekcjg kajakowa "Szansa" w
Chojnickim Klubie Zeglarskim moze by¢ propozycja terapii spetniajaca wymogi
wspotczesnych strategii rehabilitacji 0sob niepelnosprawnych.
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