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DOBRE RADY

Plywanie na desce, zaréwno rekreacyjne jak i sportowe, jest jednym
znajprzyjemniejszych sposobéw spedzania czasu wolnego.
Ksigzka, ktéra trafita do Ciebie, zawiera podstawowy materiat szkoleniowy
dla poczatkujgcych. ,ABC Windsurfingu” ma na celu dostarczenie Ci, mtody
deskarzu, niezbednejwiedzy na temat bezpiecznego zeglowania.

DOBRE RADY OD ZAWODNICZEK | ZAWODNIKOW KADRY NARODOWEJ PZZ

MALGORZATA BIALECKA
mistrzyni Swiata 2016, vice mistrzyniEuropy 2015

Trening ogélnorozwojowy w zeg-
larstwie jest bardzo wazny.

Treningi na wodzie uzupetniam
bieganiem, sitowniq i jazdg na
rowerze szosowym.

Dzieki takim treningom niestraszne mi
sq diugie i wyczerpujgce regaty.

PIOTR MYSZKA
mistrz Swiata (2010 2016), wielokrotny medalista mistrzostw Europy

Najwazniejsza w dochodzeniu do
mistrzostwa jest ciezka praca, cierpl-
iwosc i wiara w to, ze sie uda. Czasami
nie wszystko uktada sie tak, jak bysmy
tego chcieli, ale to wtasnie wtedy
najbardziej musicie wierzy¢, ze w

koricu Wam wyjdzie.
Pamietajcie, ze bytem kiedys tam, gdzie Wy teraz, ale to Wy mozecie zqjs¢
dalej, nizjajestem wtej chwili. Ogranicza Was tylko wyobraznia.




DOBRE RADY

PRZEMYSEAW MIARCZYNSKI
brgzowy medalista igrzysk olimpijskich (2012), wielokrotny medalista
mistrzostw Swiata i Europy

Jedzenie, to nasze paliwo podczas
treningu, dlatego dbam o to, by byto
dobrej jakosci. Zaczynam dzieri od
petnowartosciowego $niadania,
a niezdrowe przekgski zamieniam na
petne witamin owoce i warzywa.

PAWEL TARNOWSKI
mistrz Europy 2015, wielokrotny medalista juniorskich mistrzostw Swiata

Najbardziej lubie schodzi¢ na trening
z plazy podczas silnego wiatru i przy
duzych falach. Wtedy od razu dostaje
zastrzyk energii i wiem, ze jestem
w dobrym miejscu.

RADOSEAW FURMANSKI
medalista juniorskich i mtodziezowych mistrzostw swiatai Europy

Dobrego zawodnika poznaje sie po
dobrze dopracowanym sprzecie.

Ja dbam o swéj sprzet windsurfin-
gowy, jak o wymarzong zabawke.

Po kazdym treningu na morzu optuku-
je stodkqgwodq zagiel i deske.




DOBRE RADY

KAMILA SMEKTALA
medalistka juniorskich i mtodziezowych mistrzostw swiata

Swojq przygode z windsurfingiem
zaczetam w wieku 11 lat w YKP
Warszawa. Poczgtki nie byly tatwe,
bytam najmtodsza w grupie, a trener
nie dawat mi zadnej taryfy ulgowe.
Nie zapomne swojego pierwszego
dnia na wodzie. Byto tak zimno, ze po
powrocie na brzeg nie bytam w stanie otworzy¢ drzwi, bo tak trzesty mi sie
rece. Szes¢ lat pézniej zostatam Mtodziezowq Mistrzyniq Swiata.

MAJA DZIARNOWSKA
wielokrotna medalistka pucharéw swiata i Europy

Najczestszymi trasami na regatach
windsurfingowych sq trasy trapezowe.
W klasie RS:X w przypadku silnego
i Sredniego wiatru czesto przed metq
musimy pokona¢ slalom. Bezbtednie
wykonane zwroty przez rufe dajg
szanse na atak nawet na ostatnich
metrach wyscigu i sg moim ulubionym elementem.




PORTRET WINDSURFERA

Zawsze

stucham

frenera Jestem sportfowcem -
dobrze sie odzywiam

Przychodze .
punkiualnie i Dbam
na trening - "-.I' o kondycje

fizyczng

Przychodze na trening
z uSmiechem

Plywam w kamizelce
asekuracyjnej

Dbam o kolezenskq
atmosfere w grupie




BEZPIECZENSTWO

LATO

Najprzyjemniejszym sposobem spedzania wolnego czasu jest
aktywny wypoczynek na $wiezym powietrzu i nad wodg.
Aby przebywanie nad wodgq byto bezpieczne, powinienes przestrzegac kilku
zasad.

KAP SIE TYLKO
W MIEJSCACH DO TEGO WYZNACZONYCH
| STRZEZONYCH PRZEZ RATOWNIKA

DO WODY ZAWSZE
WCHODZ POD OPIEKA
DOROSLYCH




BEZPIECZENSTWO

LATO

Nie wchodZ do wody zaraz po opalaniu sie na storicu, najpierw
delikatnie schtodz cate ciato - unikniesz ,szoku termicznego”.

Gdy przy kgpielisku strzezonym widzisz czerwongq flage lub zadna flaga
nie jest wywieszona - ze wzgledéw bezpieczenstwa nie wchodz do
wody.

Skacz do wody tylko i wytqcznie w miejscach dozwolonych
i sprawdzonych.

Nieprzemyslane zachowania, wygtupy, popisy, a szczegdlnie
oddawanie skokéw (gtownie tych ,na gtéwke”) do zbyt ptytkiej wody,
moze by¢ bardzo niebezpieczne w skutkach i jest przyczyng wielu
groznych wypadkéw oraz urazéw. Lepiej, aby bezpieczefistiwo miejsca
wybranego przez Ciebie do skakania sprawdzit wczesniej dorosty, kiéry
oceni dostateczng gteboko$¢ oraz to, czy w poblizu nie ma innych
przeszkdd i niebezpieczenstw. , - /

S~




BEZPIECZENSTWO

LATO

+ Unikaj wyziebienia - jesli w czasie zabawy w wodzie poczujesz dreszcze -
natychmiastwyjdz na brzeg.
Woda wychtadza okoto 25 razy szybciej niz powietrze!

+ Nie oddalajsie od brzegu.

« Kiedy czujesz zmeczenie, wyjdZz z wody, nie przeceniaj swoich
umiejetnosci ptywackich.

« Stuchajpoleceri dorostych - opiekunéw, treneréw i ratfownikéw.




BEZPIECZENSTWO

WAV[@)

PAMIETAJ MEODY ZEGLARZU!
« Zeglujpod opiekqg dorostych, opiekunéw lub instruktoréw / freneréw.
» Zawsze no$ kamizelke asekuracyjng.
+ Wdnistoneczne smaruij ciato kremem do opalania z filtrem.
+ Wdnistoneczne nos czapke z daszkiem i okulary przeciwstoneczne.
« Nie ignoruj uczucia pragnienia i miej w poblizu cos do picia. Najlepsza do
tego jestwoda niegazowana.
« Zabezpiecz sie przed wyziebieniem lub przegrzaniem.
« Wrazie pogarszaijqcejsie pogody, wracajdo brzegu.
+ Dlaswojego bezpieczenstwa zawsze stosuj sie do polecen dorostych.

» ;
e |
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BEZPIECZENSTWO

ZIMA

Jeslilatem ptywasz na windsurfingu, zimg réwniez mozesz zeglowaé
na desce z ptozami, zwanejiceboardem lub icesurfingiem.
Windsurfing zimowy to doskonaty sposéb na spedzanie wolnego czasu, kiedy
nie mozemy ptywaé na wodzie.
Zeglowanie na iceboardzie nazywamy potocznie ,lataniem”.

LATAC NA ICEBOARDZIE MOZESZ TYLKO W MIEJSCACH DO TEGO
WYZNACZONYCH | POD OPIEKA DOROSLEGO.

« Pamietaij, zeby sig ciepto ubrac.
» Obpwigzkowo musisz mie€ kask na gtowie i kamizelke asekuracyjng!

PRZED WEJSCIEM NA LOD PAMIETAJ O ROZGRZEWCE




BEZPIECZENSTWO

ZIMA

NIGDY NIE WCHODZ SAMODZIELNIE NA ZAMARZNIETY AKWEN WODNY.

Grubos¢ lodu musi mie¢ minimum 12 cm. Poniewaz wejscie na 16d zawsze
wiqze sie z ryzykiem, musisz przestrzegac wszystkich zasad bezpieczensiwa.

GRUBOSC LODU | GOTOWOSC AKWENU DO TRENINGU MOZE
STWIERDZIC TYLKO | WYLACZNIE TRENER POSIADAJACY NIEZBEDNA
WIEDZE | DOSWIADCZENIE.




BUDOWA

ZESTAW - DESKA Z PEDNIKIEM

zjego budowq.

Zanim nauczysz sie ptywaé na windsurfingu, musisz zapozna¢ sie

fop

listwa

bryt

maszt

bom

paleta z przegubem

footstrapy (strzemiona)

poktad

\ v

dno

miecz

Y

statecznik

P

\
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BUDOWA

ZAGIEL

fop / r6g topowy

listwa

bryt lik wolny

kieszen masztowa

szwy na tgczeniu brytéw

lik przedni

rog szotowy

rég halsowy

\4

lik dolny




BUDOWA

BOM

tqcznik tylny
bomu

linki trapezowe

klamra /miejsce
mocowania
masztu

trymlinka
rogu
szotowego

regulacja
rogu
szotowego

fat startowy




BUDOWA

DESKA

statecznik

dziéb N
\\\\
burta lewa N
burta prawa
poktad _ X
skrzynia
masztowa/szyna _
skrzynka
& \ mieczowa
Ui |
— 7 footstrapy/
V strzemiona
miecz ‘
\ rufa




OSPRZET PEDNIKA

Wszystkie dodatkowe elementy znajdujqce sie w sprzecie
windsurfingowym nazywamy OSPRZETEM.

( FAL STARTOWY ) PAS - TRAPEZ
il zaczeplononcizsljfumry enllE 27 Pas biodrowy lub ledZzwiowy, na biodra lub
Fat stuzy do wyciggania pednika z wody. tutéw, wyposazony w hak. Po wpieciu haka
Pamietai! w linki trapezowe, pas tqczy zeglarza z
Podczas wyciggania zagla pednikiem.
zachowaij odpowiedniq sylwetke.
Ugnij nogi! ~
Wyprostuj plecy! \ L
N\ J

LINKI TRAPEZOWE
Linki przymocowane do bomu, ktére tgczg pas
trapezowy zeglarza z pednikiem. ——
Odpowiednie ustawienie i regulacja linek
trapezowych zalezy od zaawansowania zeglarza, [
_J kierunku zeglugi wzgledem wiatru oraz sity wiatru.

S/

LS
MASZT (

Rura z tworzywa sztucznego lub STOPA MASZTU / PIETA MASZTU
aluminium stuzgca do mocowania zagla. Element tgczqcy dolng cze$¢ masztu
Dobierajgc odpowiedni maszt do zagla z paletq przymocowang do deski.
musisz zwr6ci¢ uwage na jego szlywnosc. W stopie znajduije sie bloczek, knaga oraz

J linka stuzgce do napiecia zagla

M wzdtuz masztu.




OSPRZET DESKI

MIECZ

Ruchoma (wsuwana i wysuwana) ptetwa w skrzynce
mieczowej deski. Miecz stuzy do stabilizacii kursu zeglugi

oraz utatwia zegluge na wiatr, czyli ,hals

Na wiatr zeglujesz z mieczem witozonym do wody, na
kursach z wiatrem wsuwasz miecz tak,
by schowat sie w desce, zmniejszajqc opér wody

i utatwiajgc kontrole nad deskq.

N

owke”.

e N
- FOOTSTRAPY -
b STRZEMIONA
Uchwyty na stopy przymocowane do
poktadu deski. Zaawansowanym
| zeglarzom stuzq do przytrzymywania stép
)
- o& — podczas zeglowania,
] dobrej kontroli i ustawienia deski.
‘ -
P
\/
( b
N
<)
STATECZNIK 1>

Nieruchoma ptetwa zamocowana do dna,
na rufie deski, stuzgca do stabilizacii kursu
zeglugi.

Zaleznie od typu deski i przeznaczenia,
stateczniki majqg rézne dtugosci i ksztaty.

PRZEGUB - PALETA
tqcznik miedzy deskg a pednikiem.
Palete przykrecamy do skrzynki masztowej

w desce.




PRZYGOTOWANIE SPRZETU DO PLYWANIA

PODSTAWOWE WEZtY

~

STOPER / SUPEL
Stuzy do zakoriczenia liny.

Mocno sie zaciska.

OSEMKA
Wigzemy jq na koricach, zeby lina nie

uciekta z bloczka.

( POLSZTYK
Stosujemy do zabezpieczenia
wolnego korica linki, np. przy rogu
szotowym lub stopie masztu -
. tatwo rozwigzaé.
| { )

WYBLINKA

Przydatny w zeglarstwie regato-

wym, np. do mocowania regulacji

po maszcie.

RATOWNICZY
Ma wiele zastosowari.

Petla na korcu liny nie zaciska sie

itatwo go rozwiqzac.




PRZYGOTOWANIE SPRZETU DO PLYWANIA

PRZYGOTOWANIE PEDNIKA

Teraz dowiesz sie, jak przygotowacé sprzet windsurfingowy przed
zejSciem na wode.
tgczenie réznych czesci pednika i deski windsurfingowej nazywamy
TAKLOWANIEM, a ich ustawienie i regulowanie do panujgcych warunkéw
atmosferycznych, budowy ciata zeglarza oraz poziomu jego umiejetnosci -
TRYMOWANIEM.
Zacznij od roztozenia wszystkich elementéw.

Przygotowanie pednika:

Wyciggnij zagiel z pokrowca. Zanim go rozwiniesz stan plecami do
wiatru i rozwin zagiel z wiatrem.

Potgcz ze sobq dwie czesci masztu, nastepnie umies¢ stope masztu
w jego dolnej czesci.

Gdy juz maszt stanowi jedng cato$é, wtéz go od dotu w kieszen
masztowq, nastepnie rég halsowy zagla potqgcz ze stopqg masztu za
pomocq linki halsowej.

Wsur bom od dolnej czesci zagla i zatéz, ale nie zapinaj jeszcze klamry
bomu na maszcie, nastepnie przymocuj rég szotowy zagla do tylnego
tqgcznika bomu za pomocg trymlinki.

Przymocuj fat startowy do pednika. Jeden koniec zaczep przy klamrze
bomu, a drugi przygotuj, aby zaczepi¢ o stope masztu po naciggnieciu
zagla.

Przed ostatecznym napieciem zagla sprawdz, czy obie czesci masztu sq
prawidtowo potgczone, a jego top dobrze osadzony w topku zagla.

Po napieciu zagla linkg halsowq, zapnij klamre bomu. Pamietaj, aby
ustawi¢ bom na odpowiedniej wysokosci na maszcie. U poczgtkujgcego
deskarza powinien sie on znajdowaé na wysokosci barkéw. Ostateczne
ustawienie wysokosci bomu jest zalezne od wielu czynnikéw.




PRZYGOTOWANIE SPRZETU DO PLYWANIA

PRZYGOTOWANIE PEDNIKA
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PRZYGOTOWANIE SPRZETU DO PLYWANIA

PRZYGOTOWANIE DESKI

Umies¢ statecznik w skrzynce statecznikowej i przykre¢ go do rufy deski.
Sprawd?z, czy statecznik jest dobrze przytwierdzony.

Wtz miecz w skrzynke mieczowq.

Przykre¢ palete z przegubem do skrzynki masztowej. Upewnij sie, ze
paleta jest mocno przykrecona. Umiejscowienie palety w skrzynce
masztowej dostosowuije sie do poziomu umiejetnosci i sity wiatru oraz
wielkosci zagla. Podczas zeglowania w stabym wietrze paleta powinna
by¢ umiejscowiona blizej dziobu. Im silniejszy wiatr tym palete
montujemy blizej rufy. W bardzo silnym wietrze, w celu utrzymania
kontroli nad sprzetem, paleta powinna by¢ umiejscowiona blizej dziobu
(jak przy stabym wietrze).

Obecna klasa Olimpijska RS:X posiada ruchomq palete osadzong
W szynie, co pozwala szybko zmieni¢ ustawienie stopy nlosztu.\




SKAD WIEJE WIATR

Dla zeglarza wiatr jest czyms bezcennym, poniewaz to wtasnie dzieki
niemu mozemy zeglowaé. To wiatr decyduje w jakim kierunku i z jakg
predkosciq ptyniemy.

Skad wieje wiatr?

Sq rézne sposoby okreslania kierunku wiatru. Gtéwnie powinienes
bazowaé na wiasnych odczuciach i obserwacjach. Bedgc w porcie,
najczesciej obserwuj flagi umieszczone na masztach. Jesli jeste$ na brzegu,
wystarczy wzigé kawatek sznurka albo obserwowaé ruchy gatezi i lisci na
drzewach.

Gdy jestes juz na wodzie daleko od brzegu, zerkaj na uktad fal oraz na inne
jachty, zeby zobaczy¢ jak ustawiajg swoje zagle wzgledem wiatru.
CIEKAWOSTKA
Jesli na brzegu znajduije sie turbina wiatrowa potocznie nazywana
Jwiatrakiem?”, to jej topaty bedq ustawione prostopadle do wiatru.

wiatrak
skierowany wirnikiem do wiatru

\

latawiec
kierunek wiatru

dym z komina




JAK POWSTAJE WIATR

Wiatr to pozorny ruch powietrza, wywotany réznicq cisnieri.
BRYZA - Powietrze w dziefi ogrzewa sie nad lgdem i unosi do géry. Na jego
miejsce naptywa zimne powietrze znad wody. W nocy jest na odwrét, ciepte
powietrze znad wody naptywa nad lgd, wypychajgc zimne powietrze ku
gorze.
Dla zeglarza najwazniejsze cechy i parametry wiatru to jego kierunek oraz
predkos¢.
PREDKOSC WIATRU to dystans pokonywany przez wiatr w okreslonym czasie,
ktéry wyrazamy w réznych skalach takich jak: kilometry/godzine,
metry/sekunde, mile morskie/godzine (wezty).
Najpopularniejszg jednostkg miary uzywang przez windsurferéw do
okreslania predkosci sq wezly (mile morskie/godz.) oraz nieco mniej
precyzyjne okreslajgce site wiatru - Beauforty [boforty].




KIERUNEK WIATRU

KIERUNEK WIATRU to okreslenie skqd wieje wiatr. Mozemy go nazwac za
pomocq kierunkéw geograficznych: potnoc, potudnie, wschod i zachod.

Np. wiatr ,zachodni”, to wiatr, ktéry wieje z kierunku zachodniego na
wschéd.

Nagte, krétkotrwate porywy i wzrosty predkosci wiatru nazywamy
szkwatami.

Zanim zejdziesz na wode, powiniene$ wczesniej sprawdzi¢ prognoze
pogody. Musisz réwniez mie¢ swiadomos$¢ witasnych umiejetnosci oraz
wiedze, czy w danych warunkach sobie poradzisz, aby bezpiecznie wrécic
do brzegu.

Warto pamietag, iz prognoza pogody to tylko przewidywany wariant, ki6ry
moze, lecz wcale nie musi sie spetnic.




ZJAWISKA ZWIASTUJACE POGODE

Aby unikngé pogodowych niespodzianek, a takze dla wiasnego
bezpieczenstwa, oprécz komunikatéw meteorologicznych, zawsze
powiniene$ obserwowacé niebo, wode i otaczajgcy Cie brzeg. Zmiana
pogody niekiedy bywa bardzo dynamiczna i majg na nig wptyw réwniez
lokalne uwarunkowania i czynniki, ktére nie zawsze da sie okresli¢
w prognozie.

Zjawiska zwiastujgce dobrg pogode:

+ stabnqcy wiatr nad ranem i w nocy

+ czerwony zachdd storica

« obfita rosa rano i wieczorem

« zanikanie chmur pod wieczér

ZNASZ INNE .ottt
Zjawiska zwiastujgce pogorszenie pogody:

« wazrost sity wiatru pod wieczér i w nocy

+ podnoszqca sie mgta tworzgca obtoki

+ nisko latajgce ptaki

« duzy spadek cisnienia

ZNASZ INNE .ottt




PRAWY HALS
Potwiatr

KIERUNKI ZEGLUGI

Bajdewind - zegluga ,na wiatr”, deska ustawiona jest tak, ze wiatr wieje
ukos$nie od przodu na dziéb deskiitwarz zeglujgcego.

Potwiatr — zegluga prostopadle do wiatru, ustawienie deski na pétwietrze
skutkuje powiewami wiatru w burte oraz plecy zeglarza.

Baksziag —zeglugaz wiatrem, wiatr wieje ukosnie do rufy deski.
Fordewind -zegluga z wiatrem, ki6ry wieje prosto w rufe deski.

Kierunek wiatru
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KIERUNKI ZEGLUGI

HALSOWKA - zwana réwniez zeglowaniem ,na wiatr”. Jest to ptywanie
bajdewindem raz na prawym, raz na lewym halsie, przemieszczajqc sie
w kierunku wiatru. Podczas halsowania zeglarz wykonuje zwroty ,na wiatr”.
Prawy hals - gdy wiatr wieje w prawq burte, a prawa reka jest na bomie blizej
masztu.

Lewy hals - gdy wiatr wieje w lewq burte, a lewa reka jest na bomie blizej
masztu.

Kierunek wiatru
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SKALA BEAUFORTA

Na podstawie wtasnych obserwacji wody i brzegu mozesz okreslic site wiatru

uzywaijqc Skali Beauforta.

gﬂ Stopieni Nazwa Objawy na Objawy na
o4 Beauforta wiatru wodzie lgdzie
Oo O° Ei2g tadka tafla zupetna cisza
flauta 9 P

== _ q° ) . delikatny ruch
= a;@] 'I e powiew zmarszczki listkaw
-
~ o~ 2 ° staby wiatr drobne fale odczuwalny
: PR 20 Y powiew
§¥ e
3 ° tagodny wiatr drobne fale porusﬁ: nie sie
o isci

3

- ) fale, piana i poruszanie sie
_ °
g 4 umiarkowany styszalny plusk gatezi

— 4

Sita wiatru 1-3" Beauforta — Korzystne warunki do nauki zeglowania /
ptywania na windsurfingu. Ptywanie ,wypornosciowe” z mieczem
witozonym do wody przy zegludze na wiatr. Deska wolniej reaguje na ruchy
pednikiem. Aby zeglowa¢ szybciej w warunkach stabo wiatrowych
windsurferzy wykonujq tzw. pompowanie, czyli cykliczne i dynamiczne
przycigganie pednika do siebie, majgce na celu rozpedzenie deski,
utrzymanie lub zwiekszenie predkosci.

4-5 Beauforta — Dobre warunki do ptywania na windsurfingu dla oséb
Srednio zaawansowanych, ktére potrafiq juz korzysta¢ z trapezu
i strzemion. W tych warunkach mamy do czynienia z ptywaniem ,w $lizgu”,
ktére charakteryzuje sie znacznym zwiekszeniem predkosci zeglowania.
Miecz jest schowany, deska szybko reaguje na manewry pednikiem,
a takze na pochylenie stopami burt deski.




SKALA BEAUFORTA

6-7Beauforto —Z uwagi na silny wiatr, sq to warunki tylko dla doswiadczonych
windsurferéw, a nauka dla poczgtkujgcych deskarzy jest wykluczona.

Stopien Nazwa Objawy na Objawy na
Beauforta wiatru wodzie lgdzie
e - . duze fale z poruszajqce sie
5 dosc silny wiar gestq piang wigksze gatezie
. . wysoka fala, poruszajqgce sie
o —o ;ZTZZ\ZI?I:\/ gtosny szum grube gatezie /
6_7 ) Y morza / bardzo | drzewa mocno
wiatr - )
spieniona fala sie kotyszq
(-]
8 sziorm wysoka i bardzo wiatr wygina
spieniona fala pnie drzew
° wysoka gesta wiatr unosi
9 silny sztorm fala mocno drobne
spieniona przedmioty
bardzo silny / wiatr famie
'I O °_'| '|° gwattowny biata piana gatezie / pnie
szform drzewi
3 R
] 2 huragan biata piana Ll

drzewa i budynki

Powyzej 8'Beauforta -
Warunki sztormowe, zeglowanie w takich warunkach jest ryzykowane
i moze by¢ bardzo niebezpieczne.
Bedqgc poczgtkujgcym windsurferem nie powinienes samodzielnie
zeglowaé w warunkach przerastajgcych Twoje umiejetnosci.
Silny wiatr moze uniemozliwi¢ Ci powrét do brzegu oraz uszkodzi¢ sprzet.




CWICZENIA

Podczas ptywania na windsurfingu pracujesz catym ciatem, dlatego tak
wazne jest, abys$ nalezycie zadbat o swojg kondycje fizyczng. Szczegblnie
w okresie jesienno-zimowym oraz wczesno-wiosennym jest czas, aby$
dobrze sie przygotowat do sezonu zeglarskiego. Nie znaczy to jednak, ze
latem zaprzestajesz éwiczy¢é. Aktywnos$¢ ruchowa: sporty zespotowe,
bieganie, jazda na rowerze, na tyzwach, ptywanie, wspinaczka, to swietne
sporty uzupetniajgce. Niekiedy to za mato, aby latem stawi¢ czoto zywiotom,
ktérymi sq wiatr i woda. Dlatego tez wykonuj systematfycznie cwiczenia
zalecone przez frenera/instrukiora, a na pewno dasz sobie rade, wzmocnisz
sie oraz zadbasz o bezpieczerstwo swojego kregostupa.

Oto kilka przyktadowych éwiczen, ktére warto wykonywaé codziennie, aby
ptywanie nadesce byto dla ciebie wygodneiprzyjemne.

Cwiczenie 1.

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie
brzucha - ,brzuszki” (jest wiele
odmian tego éwiczenia).

Niezaleznie od wariantu, zawsze
wazna jest prawidtowa technika
wykonania éwiczenia.




CWICZENIA
Cwiczenie 2.

Skoki na skakance

Cwiczenie 3
Cwiczenie wzmacniajgce miesnie
grzbietu, tzw: ,grzbiety”

Cwiczenie 4. -
Cwiczeniaw podporze -

podp6r przodem

Cwiczenie wzmacnigjgce, wymaga
(izometrycznego) napiecia miesni
catego ciata

mozna wykonywaé réwniez na
przedramionach.




CWICZENIA

Cwiczenie 5

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie
ramion i miesnie klatki piersiowej —
Joompki”.

Cwiczenie 6.

Podcigganie na drgzku — wzmacnia 4
miesnie grzbietu, klatki piersiowej

orazramion.

Jesli nie jestes w stanie sie podcig-

gng¢, rozpocznij od powolnego

opuszczania sie na drgzku. \)

Znasz inne ¢éwiczenia podnoszqce poziom przygotowania fizycznego /
motorycznego ?




PLAN TRENINGOWY

Z pomocq nauczyciela wychowania fizycznego / trenera stwérz swéj

wiasny plan treningowy i uzupetnij pozostate dni tygodnia.

PONIEDZIALEK

- Zajecia zeglarskie: 3 godz.
- Brzuszki: 3 x 30

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA




ROWNOWAGA

Dobry windsurfer nie ksztattuje tylko elementéw sity, wytrzymatosci
i zwinnosci. Pamietaj, ze nasza deska na wodzie jest bardzo chwiejna,
dlatego musisz takze pracowac nad réwnowagq i koordynacjg ruchowq.
Pomogg Ci w tym ¢éwiczenia réwnowazne, takie jak np. stanie na jednej
nodze, ¢wiczenia na pitce typu ,body ball”, desce rownowaznej, chodzenie po
linie, czy tez jazda na deskorolce.




ZDROWE ODZYWIANIE

Zebys byt gotowy do éwiczen zaréwno na lgdzie, jok i na wodzie

potrzeba Ci mnéstwa ENERGII.

Najlepszym jej zrédtem jest ZDROWE ODZYWIANIE.

Wazna jest nie tylko odpowiednia ilos¢ i jako$¢ jedzenia, ale réwniez

odpowiednia pora spozywania danego positku.
Nalezy jes¢ 4-5 positkow dziennie, spozywanych regularnie co okoto
trzy godziny i dostosowanych do poziomu aktywnosci fizyczne;.
Starannie dobieraj przekgski miedzy positkami.
Nalezy by¢ ostroznym ze stodyczami i stodkimi napojami, dobrg
przekgskq sq owoce, warzywa, orzechy, suszone owoce, bakalie.
Wazne jest, bys dostarczat organizmowi odpowiedniq ilos¢: energii
(weglowodanéw), budulcéw (biatka), zdrowych ttuszczéw, mikro-
elementéw, witamin oraz ptynéw.

| SNIADANIE

(25-35% dziennego zapotrzebowania na energie)

Nigdy nie wychodz z domu bez $niadania!

Sniadanie fo najwazniejszy positek dnia, pobudza przemiane materii

i zabezpiecza energie na caty poczgtek dnia.

Dobrym, energetycznym i zdrowym $niadaniem jest bardzo tatwa

w przygotowaniu owsianka. Potrzebujesz mleko lub wode, ptatki owsiane,

orzechy i ulubione owoce.

Il SNIADANIE

(5-10% dziennego zapotrzebowania na energie)

Kanapki (najlepiej z razowego pieczywal),

przekgska w postaci warzyw i owocow.

Zdrowy jest jogurt naturalny plus owoce

lub satatka owocowa..




ZDROWE ODZYWIANIE

OBIAD

(30-40% dziennego zapotrzebowania na energie)

Kilka propozycji na pysznyizdrowy obiad:

I danie:

Zupa na naturalnym wywarze z dodatkiem warzyw.

Il danie:

Pieczony filetz kurczaka, brgzowy ryz, satatka z marchewkiiburaka;
Pieczonaryba, kasza gryczana i gotowane warzywa;

Gotowany na parze filet zindyka, brgzowy makaron, gotowane brokuty.
Deser

Po obiedzie jest najlepszy moment na co$ stodkiego np. deser na bazie
OWOCOW.

Nie spozywaij positku bezposrednio przed treningiem.

Positki powinny by¢ lekkostrawne, tak, by nie zalegaty dtugo w zotgdku.
Osoby uprawiajgce aktywnos¢ fizyczng powinny wraz z pokarmem
dostarcza¢ organizmowi duzg ilos¢ witamin. Ich najlepszym Zrédtem sq
owoceiwarzywa.

Unikaj smazonych, ttustych potraw np. frytek czy panierowanych kotletéw,
stodyczy i chipséw — moze i sq smaczne, ale nie sq pozyteczne i zdrowe dla
organizmu.

KOLACJA

(15-30% dziennego zapotrzebowania na energie)

Wieczorem nie potrzebujesz juz tak duzo energii jak do potudnia. Jedz wiec
lekko i niskokalorycznie. Najlepsze sg dania o wiekszej zawartosci biatka,
mniejszej weglowodanéw i ttuszczu. Dobre na wieczér sg kombinacje
gotowanych warzyw, ale réwniez jajko na miekko, porcja nabiatu lub miesa
w lekko-strawnej formie.

Kolacje powinno sie zjes¢ nie pdzniej niz 2 godziny przed snem.




ZDROWE ODZYWIANIE

POSILEK ,PRZED TRENINGOWY”

Na trening nie mozesz i$¢ ani gtodny, ani przejedzony.

Jezelijestes po positku, dobrze jest jes¢ odpowiednie przekgski jak np. owoce
(te w formie suszonej dtugo uwalniajg energie).

PODCZAS WYSIEKU — UZUPEENIAJ PLYNY
Utrata wody z organizmu (pot, odparowywanie nadmiaru ciepta) przektada
sie na spadek mozliwosci wysitkowych.

| [
‘E.hi‘. ;’
4

POSIEK PO TRENINGOWY”

Po pierwsze — UZUPEENIAJ PEYNY.

Nastepnie, nie pdzniej niz po godzinie, zjedz petnowartosciowy positek
maijqcy gtéwnie na celu uzupetnienie weglowodanéw oraz biatka.

Dobrym przyktadem sqg koktajle z owocami, dania na bazie ryzu lub
makaronu.




PIERWSZE KROKI NA DESCE

POGODA A STROJ

W zaleznosci od pogody musisz sie odpowiednio przygotowac
i ubra¢ na trening. Jest to bardzo wazne, poniewaz dobér stroju w duzej
mierze decyduje, czy zajecia bedq przyjemne, czy bedziesz sie czué
komfortowo. Ubiér musi by¢ tak dopasowany, zebys sie nie przegrzat lub nie
wyziebit w zaleznosci od warunkéw atmosferycznych.

Podstawowym elementem ubioru kazdego windsurfera jest pianka

neoprenowa. Pianke nalezy dobrze dopasowaé do naszej budowy ciata.
Jezeli nosisz za luzng, bedzie niepotrzebnie nabiera¢ wody. Jesli bedzie zbyt
obcista, bedzie ogranicza¢ swobode ruchéw.
Sama pianka to nie wszystko. Nie mozesz zapomniec¢ o stopach, ktére caty
czas majq kontakt z wodg. Przy zimnej pogodzie naijlepiej zatéz specjalne
buty neoprenowe. Jezeli jest ciepto, nie musimy uzywaé zadnego obuwia.
Wielu windsurferéw uwaza, ze lepiej ptywa sie boso, poniewaz lepsze jest
czucie deski. Jesli chcesz ptywaé w bardzo zimnej wodzie, przydadzg Ci sie
dodatkowe akcesoria takie jgk: neoprenowe rekawice, opaska na gtowe czy
kaptur.




PIERWSZE KROKI NA DESCE

POGODA A STROJ

Podczas cieptej i stonecznej pogody mozesz oczywiscie ptywac bez
pianki, niemniej jednak pamietaij, ze chroni Cie ona nie tylko przed zimnem,
ale réwniez promieniami ultrafioletowymi (UV), a co za tym idzie, oparzeniem
stonecznym. Warto wtedy mie¢ pianke z krétkimi nogawkamii rekawami, albo
zastgpic jq koszulkq z lycry (chronigcq przed promieniowaniem UV) i krétkimi
spodenkami.

PAMIETAJ!

« pianki nie mozna kupowacé bez wczesniejszego przymierzenia;

+ wiekszos¢ pianek ma suwak umieszczony na plecach;

+ jeslijestbardzo cieptoichcesz ptywaé bez pianki, zawsze smaruj sie przed
zejSciem nawode kremem z filtrem UV,

+ kiedy jest zimno, nalezy sie po treningu ogrzaé. Dobrze jest abys wypit
ciepty napéj, natomiast kiedy jest gorgco, najlepsza na ugaszenie
pragnienia bedzie woda mineralna;

+ wychodzqgc na trening na wodzie zawsze miej na sobie kamizelke
asekuracyjng




NOYACIVA|| Vi)

PIERWSZE KROKI NA DESCE

Zanim zejdziesz na wode, na poczgtku przyda Ci sie krétka
rozgrzewka pod okiem trenera. Cwiczenia sprawdzq réwniez, czy Twoj stroj
(pianka, lycra) zbytnio nie krepuje ruchéw.

Zanim zrobisz pierwsze kroki na desce z pednikiem, warto najpierw

poznad, jak sie zachowuije sama deska, gdy na niej stoisz. Czas spedzony na
desce bez zagla zaprocentuje lepszym czuciem deski, poznasz tez jej
zachowanie natyle, ze bedziesz w stanie przewidziec jej ruchy.
PAMIETAJ, aby przed zejsciem na wode z deskq (bez zagla), odkrecic palefe.
Zostaw jg na brzegu, nie bedzie ci potrzebna. Miecz mozesz zostawic
w desce, zeby zapoznac sie z jego dziataniem i poczué, co sie dzieje z deskq,
gdy jest wsuniety lub wysuniety do wody. Wejdz na deske od strony burty i stan
na lekko ugietych nogach na srodku obcigzajgc réwnomiernie obie burty.




PIERWSZE KROKI NA DESCE

CWICZENIA OSWAJAJACE

Cwiczenie 1

Sprébuj rozkotysaé deske, przenoszqc na przemian ciezar ciata raz na
jednq, raz na drugq stope. Nastepnie zréb kilka krokéw w strone dziobu
i w strone rufy. Gdy poczujesz sie juz nieco pewniej na desce, mozesz
sprébowac wykonac kilka podskokéw.

Cwiczenie 2

Sprébuj podejsé do dziobu tak, aby go dotkngé.

Cwiczenie dla najlepszych

Sprébuj wykonaé podskok z obrotem o 180°.




PRZENOSZENIE SPRZETU

PIERWSZE KROKI NA DESCE

Musisz poznac¢ kilka prostych zasad, aby transport przygotowanego
sprzetu windsurfingowego na brzeg byt bezpieczny i przyjemny. Czesto sie
zdarza, ze wtasnie podczas nieprawidtowego przenoszenia zagla, ulega on
uszkodzeniu np. lgdujgc na ptocie lub drzewie.

Pednik przenosimy dwoma sposobami:

SPOSOB |- PRZED SOBA

Zagiel nies ptasko przed sobg, na wysokosci pasa.

Jednq rekg chwytasz za maszt (powyzej mocowania bomu), drugqg chwytasz
od g6éry za bom.

Przemieszczaj sie zawsze plecami do wiatru, tak aby zagiel nie stwarzat
OpOrow.




PRZENOSZENIE SPRZETU

PIERWSZE KROKI NA DESCE

SPOSOB Il - NAD GEOWA

Zagiel nies ptasko nad gtowq, opieranie zagla na gtowie nie jest wskazane,
lekkie zagle szkoleniowe mogq sie odksztatcic.

Jednq rekq chwytasz za maszt powyzej mocowania bomu, drugg chwytasz
zabom.

Pamietaij, ze pednik przenosimy zawsze masztem skierowanym do wiatru.
Winnym przypadku, nagty szkwat moze Ci go wyrwac z rgk. Jesli mocno wieje
lub nie czujesz sie pewnie, popros$ kolege bgdz trenera o pomoc. Wéwczas
dodatkowa osobatqpie zatop zagla.

'S

Deska windsurfingowa jest znacznie ciezsza od pednika, Io'rego tym
bardziej popros kogo$ o pomoc przy jej przenoszeniu. Jedna osoba chwyta
zadziéb deski, adruga zarufe.

PAMIETAJ, aby zawsze podczas przenoszenia, deska byta ustawiona
dziobem albo rufg pod wiatr, niesiona bokiem do wiatru bedzie stwarzac
wieksze opory powietrza.




PIERWSZE KROKI NA DESCE

WYCIAGANIE PEDNIKA Z WODY

Po ¢wiczeniach oswajajgcych z samg deskg na wodzie, mozesz
przystgpi¢ do nauki kolejnych czynnosci, ktére przygotujg Cie do
zeglowania, tym razem juz z catym sprzetem, czyli deskq i pednikiem.
Jeszcze bedgc na brzegu potgcz ze sobg deske i pednik — z uwagi na
przegub, najtatwiej to zrobi¢, gdy deska lezy oparta na burcie. Potgczony
zestaw przenosimy do wody. Najlepiej stanq¢ pomiedzy rufg deski
a pednikiem, trzymajgc jedng rekg za rufe lub tylne strzemie (footstrap),
a drugg - za maszt lub bom. Zamiast spychac zestaw do wody, tatwiej jest
go ciggnqc za sobgq, przemieszczajqgc sie fytlem w strone wody.

Po wczesniejszym przymocowaniu pednika do deski, wniesieniu
sprzetu do wody i wysunieciu miecza, mozesz przystqpi¢ do
podstawowego ¢wiczenia, kiére bedzie Ci towarzyszy¢ wielokrotnie
podczas ptywania na windsurfingu - wycigganie pednika z wody.

Zanim jednak wejdziesz na deske, ustaw sie przodem do burty nawietrznej
(strona, na ktérg wieje wiatr) stojgc na dnie lub ptywajgc, pednik ustaw
prostopadle do deski po stronie zawietrznej (strona dalej od wiatru). Wiatr
powinien wia¢ Ci w plecy. Nastepnie wejdz na deske, odbijajgc sie nogami

od dna i/lub podciggajgc.na koc o‘ b Tw0|e biodra znalazty sie na




WYCIAGANIE PEDNIKA Z WODY

PIERWSZE KROKI NA DESCE

Trzymajqc oburqcz za fat startowy, wyprostuj ramiona i odchyl plecy
oraz barki w kierunku wody, uginajgc nogi. Powoli przesuwaij dtonie wzdtuz
fatu startowego coraz blizej masztu, aby wyciggnqgé pednik z wody.
Pamietaj réwniez, by maszt byt ustawiony caty czas prostopadle do
kadtuba.

W momencie, kiedy pednik przestanie dotyka¢ wody, sprébuj jak najszybciej
chwyci¢ za maszt ponizej bomu. Ustaw sie na desce tak, aby Twoje ciato
i maszt tworzyto litere V.

Podczas nauki ptywania na windsurfingu, moze zdarzy¢ sie, ze stracisz
réwnowage, wpadniesz do wody, a pednik spadnie na Ciebie i zakryje Cie
pod wodg. Najlepszym sposobem, aby sie oswoi¢ z takg sytuacjq jest
proste ¢wiczenie - bedgc w wodzie i majgc na sobie kamizelke, sprébuj
kilka razy przeptyngé pod zaglem. Niejednokrotnie dochodzi réwniez do
sytuacji, w kiérej opadajqcy pednik przypadkowoCie uderzy. Chcqc unikngé
takiego uderzenia, pamietaj, ze nalezy do ¢ iej chwili tfrzyma¢ za




PIERWSZE KROKI NA DESCE

MANEWROWANIE DESKA

Kiedy udaije Ci sie juz sta¢ na desce, w prawidtowe| pozycii (ciato
i maszt tworzq litere V) z podniesionym pednikiem, rozpoczynamy nauke
kolejnego elementu techniki, czyli manewrowania deskg z pednikiem
trzymanym za maszt, ponizej bomu. Umiejetnos¢ ta bedzie Ci potrzebna do
prawidtowego ustawienia deski przed rozpoczeciem zeglowania, a pézniej
zawracania, czyli wykonywania zwrotéw.

OBROT DESKI POD WIATR

Ustawiajgc sie na pétwietrze (zagiel ustawiony prostopadle
do deski) pochyl pednik w strone rufy, rég szotowy zagla ustaw nisko nad
wodgq. Stopy, ustawione jak najblizej palety, przesuwaj dookota tak, aby staé
zawsze przodem do masztu (plecami do wiatru). Dziéb deski zacznie
woéwczas obracac sie w kierunku do wiatru, a Ty nabierzesz troche
predkosci. Kontynuuj pochylanie pednika do momentu, az deska ustawi sie
pod wiatr, a zagiel bedzie ustawiony doktadnie nad rufg. W tej chwili deska
znajduje sie w kgcie martwym, stoi w miejscu lub delikatnie dryfuje
z wiatrem. Jezeli chcesz zrobi¢ zwrot i poptyngé w drugg strone, musisz
dalej kontynuowaé obracanie pednika, az do momentu, gdy ponownie
ustawisz go prostopadle do (drugiej) burty i znajdziesz sie nha nowym halsie




MANEWROWANIE DESKA

PIERWSZE KROKI NA DESCE




PIERWSZE KROKI NA DESCE

MANEWROWANIE DESKA

OBROT DESKI Z WIATREM

Obrét deski z wiatrem jest podobny do obrotu deski pod wiatr, z tq réznicq, ze
musisz pochyli¢ pednik w strone dziobu, a deska zacznie skrecaé z wiatrem.
Ten manewr jest duzo szybszy niz obroty pod wiatr, a ustawienie ciata jest
doktadnie takie same. Obracajgc pednikiem staraj sie obracac razem z nim,
bedgc do niego nieustannie skierowanym przodem, stawiajgc stopy dookota
palety.

Istotnym elementem sterowania deskq jest nieustanna obserwacja
otoczenia np. brzegu. Twéj wzrok zawsze powinien by¢ skierowany przed
siebie, w kierunku przemieszczania sie deski. Majgc punkt odniesienia np. na
brzegu, tatwiej jest obserwowaé reakcje deski na ruchy pednikiem. Ponadto
skupienie wzroku w jednym punkcie pomoze Ciw utrzymaniu réwnowagi.




UWAGI

PIERWSZE KROKI NA DESCE

PAMIETAJ!

Stojgc na desce nie patrz na stopy, rece czy pednik. Jest to niebezpieczne, gdyz
w tym czasie tracisz kontrole nad kierunkiem zeglugi deski i nie obserwujesz
innych jachtéw czy desek, z ktérymi mozesz sie zderzy¢.

WZROK POWINIEN BYC SKIEROWANY W KIERUNKU ZEGLUGI.

Podczas nauki sterowania deskq, staraj sie zawsze ptywaé blisko
brzegu i na ptytkiej wodzie. W sytuacii, gdy wyptyniesz za daleko, nie majgc
dostatecznych umiejetnosci, mozesz narazic sie na problem z samodzielnym
powrotem. W trudnej sytuacji mozesz potozy¢ pednik na rufie. Trzymaijqc
jednq rekq za maszt, a drugq za lik dolny zagla, potéz pednik tak, aby bom
opierat sie na rufie. Zagiel moczqcy sie lub zanurzony w wodzie bedzie
stwarzat bardzo duze opory. Nastepnie, potéz sie na brzuchu na srodku deski
(twarzq przy dziobie), wsun nogi pod zagiel, lub potéz je na zaglu tak, aby
wiatr nie strqcit go z powrotem do wody. Uzyj swoich dfoni jako wioset,
odpychaisie jak podczas ptywania wptaw kraulem lub delfinem.




PIERWSZE KROKI NA DESCE

STARTOWANIE NA HALSIE

Kazdy manewr we wstepnej nauce windsurfingu powinien by¢
poprzedzony ustawieniem deski i pednika w pétwietrze (pednik ustawiony
prostopadle do deski). Dtonie chwytajg za maszt ponizej bomu, stopy
ustawione sg po obu
stronach palety, a tutéw
odchylonyjestdo tytu.

Z tej pozycji wyjSciowej
przeno$ dtonie na bom.
Poczgtkowo trzymaj za bom
blizej masztu, aby za mocno
nie wybiera¢zagla.
Docelowo dtonie znajdujg
sie na bomie, na jego
najwiekszym wybrzuszeniu,
w odlegtosci od siebie mnigj
wiecej na szerokos¢ barkow.
Po rozpoczeciu zeglowania,
przesun obie stopy za maszt i
w strone rufy, wyprostuj rece
i obrac lekko barki w kierun-
ku dziobu.

PAMIETAJ!

Podczas startowania na halsie, deska nabiera predkosci.

Prawidtowa sylwetka rownowazy site powstajgcg na zaglu.

Aby unikngé wpadniecia do wody, powinienes stawia¢ opér wtasnym ciatem,
odchylajqgc je w strone burty nawietrznej / wody.




PIERWSZE KROKI NA DESCE

STEROWANIE NA HALSIE

STEROWANIE DESKA NA HALSIE

Jesli opanowates juz startowanie na halsie, mozemy przejs¢ do kolejnego
elementu - sterowania deskq podczas ptyniecia na halsie.

W tym celu ustal dowolny punkt na brzegu, w kierunku ktérego bedziesz
ptyng¢. Staraj sie tak manewrowaé pednikiem, by dziéb byt caty czas
skierowany na dany punki.

Aby kontrolowac kierunek zeglowania bez zmiany halsu, mozesz:

OSTRZYC lub ODPADAC.

Podczas ostrzenia i odpadania patrz w kierunku zeglugi, poniewaz zbyt
mocne wyostrzenie lub odpadniecie moze spowodowag, ze deska stanie pod
wiatr lub zaczniesz ptyngé z wiatrem, przez co mozesz mie¢ problem
z samodzielnym powrofem w miejsce rozpoczecia zeglugi. Moze réwniez sie
zdarzyé, ze deska przejdzie dziobem lub rufq linie wiatru, a wiatr zawieje
z przeciwnej strony zagla powodujqgc, ze wpadniesz do wody.

Kierunek wiatru

OSTRZENIE ‘

Baksztag —_ | / Bajdewind

Pétwiatr
ODPADANIE
Bajdewind / Pohwialr ~_° Baksztag




OSTRZENIE

PIERWSZE KROKI NA DESCE

Skret deski dziobem w kierunku ,na wiatr” nazywamy OSTRZENIEM.
Podczas ostrzenia, pochyl pednik w strone rufy. Rece przesun blizej masztu,
a rég szotowy zagla przemieszczaj nisko nad wodg. Stopa blizsza rufy
powinna bardziej obciqzy¢ tyt deski, co utatwi i przyspieszy jej obrét.

PAMIETAJ!

Plywajqc ostro na wiatr, kursem bajdewind, zmniejszasz prawdopodo-
biefstwo, iz wiatr zniesie Cie ponizej miejsca, z ktérego rozpoczgtes
zeglowanie, a co za tym idzie, tatwiej Ci bedzie wréci¢ do brzegu.




ODPADANIE

PIERWSZE KROKI NA DESCE

Skret deski dziobem w kierunku ,z wiatrem” nazywamy
ODPADANIEM. Manewr ten rozpoczynasz od pochylenia pednika masztem
w strone dziobu. Reka blizsza masztu pozostaje wyprostowana, natomiast
reke blizszq rufy ugnij i nieco przyciggnij pednik do siebie (wybierz go).
Przed odpadaniem nalezy sie przygotowaé na mocny cigg pednika,
odchylaj wiec jeszcze mocniej barki na strone nawietrzng. Wazne réwniez,
by stopy byty ustawione blizej rufy, a rece - blizej koricéwki bomu.




PIERWSZE KROKI NA DESCE

ZWROT NA WIATR

Nauczytes sie juz sterowania deskq i zawracania. Ale same obroty
nie sq zbyt efektywnym sposobem zmiany halsu, poniewaz powodujg
wytracenie predkosci podczas zeglugi.

ZWROT NA WIATR (przez zeglarzy nazywany réwniez zwrotem przez sztag)

jest najskuteczniejszq formq zmiany halsu, poniewaz dzieki niemu

ograniczamy ryzyko dryfu z wiatrem, a jego wykonanie jest duzo szybsze
niz zwykte obroty deskg. Zwrot ten polega na wyostrzeniu do linii wiatru,

a nastepnie odpadnieciu do bejdewindu przeciwnego halsu.

Podczas ptyniecia na halsie przesun obie rece w strone masztu, stope

blizszq dziobu ustaw przy palecie, a stope blizszq rufy przesuni nieco

w kierunku rufy deski. Nastepnie, pochyl pednik w strone rufy tak, aby rég

szotowy zagla przesuwat sie tuz nad wodg. Réwnoczesnie przenies ciezar

ciata na noge blizszg rufy. W momencie kiedy deska wytraci predkosé, jest
to znak, ze stoisz pod wiatr. W miare jak deska ostrzy, przeciggaj powoli
pednik na nawietrzng strone deski, ustaw stopy blisko palety i matymi
krokami przechodz wokét masztu (wiatr caty czas musi wiaé w plecy). Kiedy
pednik bedzie ustawiony w bajdewindzie przeciwnego halsu, wystartuj

i lekko odpadnij, az deska nabierze predkosci, nastepnie kontynuuj

zeglowanie.

Docelowo prace nég ogranicza sie do frzech niezbednych krokéw:
Ustawienie przedniej stopy przed masztem (palce skierowane w strone
rufy)

Dostawienie drugiej nogi przed maszt
Odstawienie nogi za maszt, a nastepnie ustawienie sie na nowym
halsie.

Im wiecej nabierzesz wprawy, tym szybsze bedzie obejscie masztu.

PAMIETAJ!
Zwrot na wiatr zawsze wykonujemy z mieczem wysunietym do wody.




Zegluga na wiatr ,HALSOWKA”
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Odpadanie *,

PRZEJSCIE DZIOBEM
LINII WIATRU

Kat martwy

Ostrzenie '

LEWY HALS
Bajdewind

Zegluga na wiatr ,HALSOWKA”

PIERWSZE KROKI NA DESCE




PIERWSZE KROKI NA DESCE

ZWROT Z WIATREM

ZWROT Z WIATREM inaczej nazywamy jest “zwrotem przez rufe”. Technika
wykonania opisana ponizej, ma zastosowanie tylko w warunkach zeglugi
wypornosciowej (czyli podczas stabego wiatru) do 3" Beauforta.

Wyrézniamy trzy elementy zwrotu przez rufe: odpadanie, obrét pednika nad
dziobem i wyostrzenie.

Odpadanie rozpocznij od pochylenia pednika w strone dziobu
i przesuniecia rgk na bomie dalej od masztu. W trakcie odpadania, zagiel
powinien by¢é wybrany. Aby prawidtowo wybraé zagiel, powinienes
wyprostowaé przedniq reke na bomie, a tylng ugig¢ z jednoczesnym
obnizeniem pozycii ciata.

W momencie, gdy deska znajduje sie w baksztagu (kurs ,z wiatrem”) cofnij
nogi w strone rufy tak, aby obie stopy byly ustawione za mieczem.
Kontynuuj ten manewr, az deska ustawi sie w kursie petnym. Pednik
powinien by¢ ustawiony prostopadle do deski, a maszt pochylony w strone
wody. Rozpocznij obrét pednika od przyblizenia przedniej reki do samego
masztu, co utatwi to zadanie. Jednoczesnie przesun stopy tak, by ustawic
sie do zeglowania na nowym halsie. Nastepnie, pus¢ tylng rekg bom
(blizszg koricdwki bomu), kiedy pednik sie obrdci, ztap za bom z drugiej
strony. Nastepnie przetéz drugq reke na drugq strone bomu.

Po wystartowaniu na nowym halsie, nalezy od razu wyostrzy¢, aby nie
traci¢ na wysokosci wzgledem wiatru.

PAMIETAJ!
Zwrot z wiatrem wykonujemy zawsze z wsunietym mieczem (schowanym
do deski.




ZWROT Z WIATREM

PIERWSZE KROKI NA DESCE

Kierunek wiatru
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INSTRUKCJA ZEGLUGI

Jednym z éwiczen doskonalgcych Twoje umiejetnosci zeglarskie jest
ptywanie po wyznaczonej trasie. Zawody i rywalizacie w zeglarstwie
nazywamy regatami.

W zeglarstwie, jak w kazdym innym sporcie, wystepuije komisja sedziowska.
W czasie regat sedziowie znajdujq sie na statku, skgd przeprowadzajg
procedure startowq (sygnaty dzwiekowe i wzrokowe), podejmuijg decyzje,
zarzgdzajq regatami, spisujq miejsca przeptyniecia zawodnikéw przez mete.
Zadaniem sedziéw jest réwniez pilnowanie, by wszyscy zawodnicy
przestrzegali zasad podczas trwania regat. Sytuacje sporne i protestowe
rozpatrywane sq z reguty na lgdzie.

Komisja sedziowska regat sktada sie z:

«  Sedziego Gtéwnego,

+  Czlonkéw Komisiji Sedziowskiej (sedziowie trasy, metyitd.)

o Sekretarza,

«  Przewodniczqcego oraz cztonkéw Zespotu Protestowego.

Podczas regat obowiqzujg reguty zgodne z przepisami zeglarstwa,
przepisami klasowymi (dotyczgcymi sprzetu, kiérego wolno uzywaé) oraz
Instrukciq Zeglugi (IZ). W Instrukcji Zeglugi znajdziemy informacje na temat
aktualnych regat. Okresla ona: date, godzine i miejsce startu, liczbe wyscigow,
trase wyscigéw, kolory bojek, ktérymi oznaczona jest trasa oraz flagi klasy itd.
Instrukcja zeglugi dostepna jest na brzegu juz przy zgtoszeniach do regat, jak
réwniez umieszczona na oficjalnej tablicy ogtoszen wraz z komunikatami
regat.

Trasa regatowa jest to droga, ktérg nalezy przeptyngé od linii startu do linii
mety. Trasa wyscigu wyznaczona jest przez ustawienie znakéw (bojek) lub
przedmiotdw, ktére musisz okrgzy¢ wedtug podanej kolejnosci. Istnieje wiele
konfiguracji tras, wg. ktérych nalezy okrgzy¢ znaki (pozostawiajqgc je po
odpowiedniej stronie i odpowiedniej kolejnosci).




TRASY

Trasa regatowa sktada sie z:

« linii startu (miedzy statkiem Komisji Sedziowskiej i bojg lub tyczkq zwang
Jpin‘em” lub drugim statkiem sedziowskim)

+ bokéw trasy (wyznaczonej przez boje), czyli drogi jakq trzeba pokonaé od
startu do mety, w odpowiedniej kolejnosci, mijajgc boje wskazanq strong -
np. lewq burtq deski

+ linii mety (podobnie jak start, najczesciej jednak pomiedzy statkiem
sedziowskimityczkq)

Trasy najczesciej stosowane na regatach:
. TRASA ,SLEDZ” Z BRAMKA NA DOLE

Kierunek wiatru

@cccccae e -
START / META ‘

TRASA: START - 1-2/3 (BRAMKA)-1-META




TRASY

I TRASA ,,TROJKAT - SLEDZ”  Kierunek wiatru

\ 4

START / META

Il TRASA ,TRAPEZ" Z BRAMKA + SLALOM  Kierunek wiatru

TRASA WEWNETRZNA: START - 1- 4s/p - 1- 2 - 3p - S1- S2 - S3 - META
TRASA ZEWNETRZNA: START - 1- 2 - 3s/p -2 — 3p - S1- S2 - S3 — META
Trasa czesto stosowana, gdy startujg dwie lub wiecej klas regatowych.

Zaprezentowane trasy przeznaczone sq dla zaawansowanych
zawodnikéw, dla poczgtkujgcych zalecane sq regaty w uproszczonej
formie, a wyscigi krétsze np. po trasie ,pétwiatrowej”.




LINIA STARTU

PROCEDURA STARTOWA

Na wodzie nie ma narysowanej linii startu, dlatego musisz jq sobie
wyobrazi¢. Linie startu wyznacza statek komisji sedziowskiej (statek K.R.),
a na nim flaga startu oraz zlokalizowana na drugim korcu tyczka startowa

z flagg, zwana ,pin‘em”.

5 minut
przed starfem

Sygnat ostrzezenia,
na statku komisii,
pojawi sie flaga klasy
(flaga klasy okreslona jest
w instrukcji zeglugi,
np. flaga klasy Techno
293) / sygnat dzwigkowy

4 minuty
przed starfem

e "N
b4

.Czarna”

Sygnat przygotowania,
obok flagi klasy pojawi sie
jedna z czterech flag
/ sygnat dzwiekowy

1 minuta
przed startfem

e w
b4

.Czarna”

Flaga przygotowania
zostaje zdjeta, pozostaje
tylko flaga klasy.

/ sygnat dzwiekowy

START

9

Flaga klasy zostaje zdjeta.
/ sygnat dzwiekowy




CO ZROBIC, ZEBY DOBRZE STARTOWAC?

UWAGA!
Flagom towarzyszq sygnaty dzwiekowe: podawane trgbkqg lub gwizdkiem

PRZYGOTOWANIE DO STARTU

Zanim wystartujesz, przeptyi pare razy wzdtuz linii startu. Postaraij
sie znalez¢ na brzegu punkt odniesienia, tzw. nabieznik, czyli staty obiekt na
przedtuzeniu linii startu, ktéry pomoze Ci oceni¢ wtasne potozenie
wzgledem linii startu. Wiatr czasami zmienia swoj kierunek, dlatego tez start
z jednej strony moze by¢ zdecydowanie bardziej korzystny niz z drugiej.
Plywajgc przed startem bedziesz miat mozliwos$¢ zorientowania sie, skqd
lepiej wystartowaé. Czesto réwniez sprawdza sie korzystniejszq strone linii
startu, wyptywaijqc z niej z kolegg w tym samym czasie np. wyptyni z okolic
pin‘u na lewym halsie, a kolega od strony statku K.R. na prawym halsie.
W zaleznosci, ktéra z os6b bedzie wczesniej na kursie drugiej osoby,
oznacza to korzystniejszy koniec linii.

ZASADY DOBREGO STARTU:

 Start o czasie

+ Startuj z pierwszej linii (nie mozesz by¢ zastoniety / ,przykryty” innymi
deskami

« Startuj z najwyzszg mozliwg predkosciq

« Startuj w taki sposéb, abys mégt zeglowac po starcie w korzystng strone

« Start na prawym halsie nie zawsze jest korzystny, ale daje Ci na wodzie
pierwszenstwo,







POLE WYSCIGU

POLE WYSCIGU

Nawietrzna boja nr 1, zwana potocznie GORNA, zawsze ustawiona jest pod
wiatr i jest pierwszqg bojg, ktérg trzeba omingé podczas wyscigu.
Przemieszczajgc sie pod wiatr musisz zeglowaé kursem ostrym
.bajdewindem” i wykonywa¢ zwroty na wiatr (zwroty przez sztag). Postaraj
sie nie robic zbyt duzej liczby zwrotéw i nie wyptywaj za laylines”.

LAYLINE jest to niewidoczna linia graniczna wyznaczajgca najblizsze
miejsce, z ktérego po zrobieniu zwrotu, jednym halsem doptyniesz do
gérnej boi.

Zawietrzna boja, zwana potocznie DOLNA jest zawsze ustawiona
z wiatrem. Przemieszczajqc sie z wiatrem kursem petnym, skieruj dziéb
deski na dolny znak. Zeglujgc kursem petnym wykonuj zwroty z wiatrem
(tzw. zwroty przez rufe). Kierunsk wiatru
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Meto Pamietaj, zeby na mete wptywaé na petnej predkosci i nie robic
niepotrzebnych zwrotéw tuz przed -szukamy jak najkrétszej drogi.




PRZEPISY

Ogédlne przepisy dotyczqce rozgrywania regat sq uaktualniane co cztery lata
przez World Sailing (Miedzynarodowa Federacja Zeglarska). Przez fen okres
nie ulegajg zmianie. W wyjatkowych sytuacjach World Sailing wprowadza
zmiany, o ktérych informuje zrzeszone zeglarskie zwigzki krajowe.

Ponizej zostanq przedstawione najwazniejsze przepisy regatowe World
Sailing.

Przepisnr10.

Na przeciwnych halsach.

Gdy jachty sq na przeciwnych halsach, jacht bedgcy na lewym halsie musi
ustepowac jachtowi na prawym halsie.

Kierunek wiatru
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PRAWY

MAM PRAWO DROGI

PRAWY
LEWY HALS
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PRZEPISY

Przepisnr11.

Na tym samym halsie w kryciu.

Gdy jachty sq na tym samym halsie i sq w kryciu, jacht nawietrzny musi
ustepowac jachtowi zawietrznemu.

ZAWIETRZNY

MAM PRAWO DROGI

Przepis nr 12.

Na tym samym halsie, gdy nie ma krycia.

Gdy jachty sq na tym samym halsie i nie sq w kryciu, jacht swobodny z tytu
musi ustepowac jachtowi swobodnemu z przodu.

SWOBODNY
Z PRZODU




PRZEPISY
Przepisnr13.

Wykonywanie zwrotu na wiatr.

Po przejsciu dziobem linii wiatru deska musi ustepowac¢ innym deskom do
czasu, az jej zagiel sie wypetni. W tym czasie przepisy 10, 11 i 12 nie maijq
zastosowania. Jezeli dwie deski podlegajg temu przepisowi w fym samym
czasie, to deska znajdujgca sie po lewej stronie drugiej lub znajdujgca sie
ztyhu, musi ustgpic.

LINII WIATRU

ZAGIEL WYPEENIONY
MAM PRAWO DROGI

N

ZWROT NA WIATR

v




PRZEPISY

Przepis nr 18.
Miejsce przy znaku.

Ma zastosowanie pomiedzy deskami, gdy jest wymagane, aby pozostawity
znak po tej samej stronie i przynajmniej jedna z nich okrgza go lub mija. Jezeli
deski sg w kryciu, gdy pierwsza z nich okrgza lub mija znak, to deska, ktéra
w tym momencie jest zewnetrzna musi od tego czasu dawac¢ miejsce przy
znaku desce wewnetrznej. Jezeli deska jest swobodna z przodu, gdy okrgza
lub mija znak, to deska, ktéra jest w tym momencie z tytu musi od tego czasu
dawac jej miejsce przy znaku.

W KRYCIU

ZEWNETRZNA
USTEPUJE!

WEWNETRZNA
DAJ MIEJSCE!




PRZEPISY
Przepisnr44.

Przyjmowanie kary.

Deska moze przyja¢ ,Kare obrotu o 360™ za ztamanie przepiséw w trakcie
incydentu w wyscigu, przez natychmiastowe wykonanie obrotu o 360" bez
wymagan odnosnie zwrotu na wiatr i zwrotu z wiatrem. To oznacza, ze
zawodnik zamiast zwrotu na wiatr i z wiatrem moze réwniez wykona¢ obrét
deski pod nogamio 360°

zwrot na wiatr

zwrot z wiatrem

UWAGA !
W odréznieniu od regat todzi, na regatach windsurfingowych mozna
dotykaé¢ znakéw (boi) podczas wyscigow.




SYGNALY PRZYGOTOWANIA
Komisja sedziowska moze powiesi¢ na 4 minuty przed startem flagi:

FLAGA
” P”

Jesli bytes na falstarcie w momencie sygnatu startu
wystarczy, ze splyniesz ponizej linii startu i ponownie
wystartujesz.

FLAGA

In
"

Na jedng minute przed startem nie mozesz znajdowac
sie ponad linig startu ani jej przedtuzeniami. Jezeli
ztamiesz fen nakaz, musisz wréci¢ na start, omijajgc
ktdrykolwiek koniec linii startu i ponownie wystartfowac.

FLAG
A

Na jedng minute przed startfem nie mozesz znajdowac
sie w tréjkgcie utworzonym przez linie startu i gérng
boje. Za ztamanie fego przepisu zostaniesz
zdyskwalifikowany z wyscigu, chyba, Ze start ten
zostanie powtérzony.
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FLAGA
LCZARNA”

Na jedng minute przed starfem nie mozesz znajdowac
sie w tréjkqcie utworzonym przez linie startu i gérng
boje. Za ztamanie tego przepisu zostaniesz
zdyskwalifikowany . Twéj udziat w wyscigu nie bedzie
sie liczyt. Jesli byt falstart generalny, komisja regatowa
wpisze numery zawodnikéw, ktérzy nie mogg

wystartwaé w powtérzonym wyscigu

SYGNALY FALSTARTOW

ODWOEANIE INDYWIDUALNE
Komisja zauwazyta jeden lub kilka jachtéw na
falstarcie. Procz flagi pojawi sig jeden sygnat
dzwiekowy. Jachty muszq ponownie wystarfowac
zgodnie z obowiqzujqcq flagg przygotowania.Flage X
komisja musi wywiesi¢ w przypadku flagi lub I. Przy
fladze U lub Czarnej komisja dyskwalifikuje jacht nie
powiadamiajqgc go w danym wyscigu i nie wywiesza
flagi.
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FLAGA
PIERWSZY
ZASTEPCZY”

ODWOLANIE GENERALNE
Kiedy falstart popetnia tak duzo jachtéw, ze sedziowie
nie byli w stanie zapisac wszystkich numerdw, ogtasza
sie generalne odwotanie wyscigu. Sedzia wywiesi
flage. Pojawiq sie takze dwa sygnaty dzwigkowe. Po
uptywie jednej minuty od opuszczenia flagi, procedura
startowa rozpocznie sie od poczgtku.




FLAGI

SYGNALY ODROCZENIA | PRZERWANIA WYSCIGU

W sytuacji bardzo stabego lub zbyt silnego wiatru kolejne wyscigi mozna
odtozyé w czasie lub przerwaé, gdy warunki nie pozwalajg na ukoriczenie

wyscigu.

FLAGA Nierozpoczete wyscigi sq odroczone
Wyscigi nierozpoczete sq odroczone. Dalsze informacje
na brzegu.
FLAGA
[I LAP” nad flagg H”
Wyscigi nierozpoczete sq odroczone i nie bedzie juz dzi§
|
| kolejnych wyscigéow
FLAGA
l AP”nad flagg A"
Wyscig zostaje przerwany. Wracaj na start.
FLAGA
”NII
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CWICZENIA

Cwiczeniel
Zaznacz deski, ktére sqg na prawym halsie.
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Cwiczenie 2
Zaznacz deski, ktére majq pierwszeristwo drogi.
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CWICZENIA
Cwiczenie 3

Zaznacz deski, ktére sqg w kryciu.
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Cwiczenie 4
Ktéra deska ma pierwszernstwo?
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RATOWNICTWO

ZASADY BEZPIECZNEGO ZEGLOWNIA

RATOWNICTWO

Uprawianie zeglarstwa nalezy do przyjemnosci, ale niesie ze sobg

réwniez pewne ryzyko. Szybka analiza zagrozen, na jakie mozemy by¢
narazeni, pozwoli Ci unikngé niebezpieczenstiwa. Z tego wzgledu kazdy
mtody windsurfer powinien wiedzie¢, jak sie zachowaé¢ w chwili zagrozenia
ijak poméc osobie bedqcejw niebezpieczeristwie.

ZASADY BEZPIECZNEGO ZEGLOWANIA

Zawsze miej na sobie zatozong kamizelke asekuracyjng.

Caty czas obserwuj akwen i zmieniajqce sie warunki atmosferyczne.
Wychodz na wode tylko w obecnosci trenera lub osoby doroste;.
Dobierajireguluj (trymuj) sprzet odpowiednio do sity wiatru.

Ostroznie przeno$ sprzet (bardzo wiele uszkodzen powstaje wtasnie na
brzegu!).

Ostroznie wchodz i schodz z deski - pamietaj, ze kadtub moze by¢ sliski.

W celu utrzymania réwnowagi poruszaj sie przy osi podtuznej deski.
Stawanie skrajnie na burcie moze byé przyczyng wpadniecia do wody.
Takie ustawienie stép jest wskazane dla zaawansowanych windsurferow
podczas zeglugi na silnym wietrze.




RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY

UDAR SEONECZNY|OPARZENIA

Pojawiajq sie u os6b przebywajgcych dtuzszy czas na storicu bez
jednoczesnego zachowania niezbednych srodkéw ochronnych (nakrycie
gtowy, odpowiedni stréj, krem z filtrem UV).

Objawy:

 zaczerwieniona skéra

+ bdleizawroty glowy

« dreszcze

* sennos¢

» czasem utrata przytomnosci

Postepowanie:

+ udajsie dodorostego / opiekuna/ trenera / ratownika z prosbq o pomoc

+ ut6z chorego w chtodnym i przewiewnym miejscu

« stosuj zimne oktady na czoto i kark (schtadzaj tak dtugo, az przestanie
boled)

Jezeli przebywasz dtugo na storicu, zabezpieczaj sie przed oparzeniami

stosujqc krem z filtrem o wysokim wspétczynniku ochrony przed UV.

Opalaij sie stopniowo i z umiarem. Pamietaj, ze przebywajgc nad wodg i na

wodzie opalasz sie znacznie szybciej!

=
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RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY,

WYCHLODZENIE ORGANIZMU

Utrata cieptoty ciata jest jednym z najbardziej niebezpiecznych
zagrozen zycia cztowieka w wodzie. Gdy podczas treningu poczujesz sie
przemarzniety, sptyd na brzeg i natychmiast ogrzej sie w cieptym i suchym
miejscu. Pamietaj réwniez, zeby sie odpowiednio ubra¢ - stosownie do
pogody. Najbardziej narazone na wychtodzenie sq stopy, dionie i gtowa.
Pamietaj zatem, zeby w chtodniejsze dni zaktada¢ grubszq pianke, buty
neoprenowe, czapke.
W wodzie ciato cztowieka wychtadza sie okoto 25 razy szybcie] niz nalgdzie!

Objawy:

« dreszcze

+ bladaskéra

« przyspieszony oddech

+ bodle miesniowe

Postepowanie:

+ udajsie do dorostego / opiekuna / trenera / ratownika z prosbg o pomoc

+ przejdz do cieptegoisuchego miejsca

« zdejmijmokre ubranie i osusz sie recznikiem

+ jesli masz mozliwosé, wez ciepty (nie gorgcy) prysznic lub ogrzej sie np.
kocem

+ napijsie czegos cieptego (np. herbata z termosu)

« nie przyjmujzadnych lekéw




RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY,




RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOC

ZRANIENIATOTARCIA

Windsurferzy bywajg narazeni na zranienia i otarcia. Najczesciej

pojawiajq sie rany powierzchniowe na ciele i odciski na dtoniach. Kiedy
wystqpig gtebsze rany, takze z nimi trzeba umiec sobie poradzié.

Postepowanie:

udaj sie do dorostego / opiekuna / trenera / ratownika z prosbg o pomoc
ieslirana jest ptytka, optucz jg zimng biezgcg wodq np. z mydtem

zatéz jatowy opatrunek ostaniajgcy

gdy rana mocno krwawi, zatéz opatrunek uciskowy (przymocuj do rany
kilka warstw gazy, owijajqc catos¢ bandazem, ale niezbyt mocno)

iezeliw ranie tkwi ciato obce, nie usuwajgo!

powstajgcych na dtoniach pecherzy nie wolno przektuwaé

W PRZYPADKU KRWOTOKU Z NOSA:

POCHYL GEOWE DO PRZODU | UCISKAJ SKRZYDEELKA NOSA.
MOZNA ROWNIEZ DODATKOWO ROBIC ZIMNE OKEADY NA KARK.
NIGDY NIE ODCHYLAJGEOWY DO TYtU.




RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY,




RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOC

SKRECENIA1ZEAMANIA

Warto réwniez aby$ wiedziat, jak postepowaé w przypadku
powazniejszych kontuzj:
Jezeli zaraz po wypadku poczujesz bardzo silny bél przy poruszaniu
koriczynami, najprawdopodobniej doszto do ztamania kosci lub skrecenia
stawu.

Objawy:
-+ bl
« znieksztatcenieiobrzek koriczyny
« ograniczenie ruchéw
Postepowanie:
+ popro$ o pomoc dorostego / opiekuna/ trenera / ratownika
* nieprzemieszczajsie
+ potdzsieiunieskonczyne wyzej
+ skonsultuj sie z lekarzem w celu wykonania badania i postawienia
diagnozy

W przypadku skrecenia stawu, postaraj sie unieruchomié koriczyne i
przyktadajzimny oktad lub woreczek z lodem.

Przy skrecenia stawu skokowego mozna zatozy¢ opaske uciskowq.

Chorg reke najlepiej umiesci¢ w temblaku.

PAMIETAJ!
POPROS KOGOS DOROSLEGO O POMOC, MOZLIWE ZE TRZEBA BEDZIE
WEZWAC StUZBY MEDYCZNE.




RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY,
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RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOC

UTRATA PRZYTOMNOSCI

Bardzo rzadko zdarzajq sie sytuacje, w ktérych jestesmy swiadkami utraty
przytomnosci drugiego cztowieka. Niemniej jednak od szybkosci Twojej
reakcji moze zaleze¢ zdrowie, a nawet zycie poszkodowanego. Jesli
w poblizu nie ma nikogo dorostego, doktadnie wykonaj opisane ponizej
czynnosciijak najszybciej wezwij pomoc.

Postepowanie:
+ szybka ocena sytuacji — sprawdz czy jest BEZPIECZNIE, usuh ewentualne

zagrozenie

« ocen w jakim stanie jest poszkodowany — SPRANDZ PRZYTOMNOSC —
poruszaj poszkodowanego, zapytaij sie, czy Cie styszy, brak reakcji moze
oznaczad, ze jeston nieprzytomny

+ jezeli nie reaguje na zadne sygnaty natychmiast WEZWIJ POMOC -
zawotajkogos$ dorostego

« sprawdz czynno$ci zyciowe nieprzytomnego

KONTROLA ODDECHU:

zbliz ucho do twarzy poszkodowanego i postaraj sie wyczué oddech,

jednoczesnie obserwuj czy klatka piersiowa sie porusza,

KONTROLATETNA:

przyt6z dwa palce na szyi obok krtanii postaraj sie wyczué pulsowanie;

Jezeli poszkodowany jest nieprzytomny i nie wykazuje zadnych oznak
Zycia ZADZWON NA POGOTOWIE RATUNKOWE
pob NUMER 112 Lus 999,
nastepnie przystgp do akcji reanimacyjnej !!!




RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY,
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RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY,

REANIMACJA:

+ udroznij drogi oddechowe - utéz poszkodowanego na wznak, odchyl
gtowe lekko do tytu, sprawdz palcem jame ustng i usui ewentualne
ciata obce

« sziuczne oddychanie - ukleknij z boku poszkodowanego, jedng reke
pot6z na jego czole i zacisnij palcami nos, drugq rekq unies brode do gory,
nastepnie wez gteboki wdech i wdmuchnij energicznie powietrze w usta
poszkodowanego — pamietaj aby szczelnie przytozy¢ swoje usta do ust
ratowanego

« masaz serca — polega na rytmicznym uciskaniu mostka (jego dolnej
czesci), rece wyprostowane, dionie - jedna na drugiej na mostku,
zwalniajgc ucisk nie odrywaj nadgarstkéw od klatki piersiowej
NAPRZEMIENNIE WYKONUJ MASAZ SERCA | SZTUCZNE ODDYCHANIE

MOSTEK UCISKAJ 30 RAZY, A NASTEPNIE WYKONAJ 2 WDECHY.
CO KILKA MINUT PRZERWIJ CZYNNOSC | SPRAWDZ CZY POSZKODOWANY
ODZYSKAL PRZYTOMNOSC...

PAMIETAJ!
Czynnosci reanimacyjne wykonuj do momentu przybycia stuzb ratowniczych
lub gdy poszkodowany zacznie prawidtowo oddychaé.




RATOWNICTWO

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY,

Powiadomienie stuzb ratowniczych:

Gdzie zdarzyt sie wypadek — doktadny adres.

Co sie stato.

llu jest poszkodowanych.

Jakich obrazen doznat poszkodowany / poszkodowani.
Kto wzywa pomocy — swoje nazwisko i numer telefonu.

Nigdy nie roztgczaj sie jako pierwszy !
Postepuj zgodnie z instrukcjg dyspozytora.

Cwiczenie 1
Napisz numer alarmowy wybranej stuzby ratunkowe;:

POLCJIA .
POGOTOWIE ...,
STRAZ POZARNA  ..............
WOPR

Cwiczenie 2
Napisz z jakich elementéw powinna sie sktada¢ apteczka pierwszej
pomocy:




ZEGLARSTWO - CZYSTY SPORT

Zeglarstwo i ekologiaidq ze sobgw parze.

Zeglarstwo jest formg aktywnosci, zapewniajgcq nam staty kontakt ze
Srodowiskiem naturalnym, a windsurfing jest jedng z tych konkurencii, ktéra
pozwala nam na obcowanie z naturg w sposéb bezposredni.

Uprawiajqc zeglarstwo wspétpracujesz z sitami natury, zdobywasz wiedze
na ich temat i uczysz sie z nimi harmonijnie wspétpracowac -
przemieszczamy sie przeciez na wodzie dzieki umiejetnosci wykorzystania
sity wiatru.
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OCHRONA SRODOWISKA

Srodowisko naturalne, wody rzek, jezior i mérz, sq dla nas

bezcennym darem. Bez nich nie bytoby w ogdle zeglarstwa. Wazne jest
dbanie o nie, zeby stuzyty nam i kolejnym pokoleniom jak najdtuze;.
Kazdy z nas moze zadba¢ o srodowisko, stosujqc kilka prostych zasad
etykiety zeglarskiej i kultury. Wystarczy swiadomie zmienié swoje
zachowanie i postepowaé w sposéb, kiéry przyczyni sie do ograniczenia
zanieczyszczania Srodowiska w naszym najblizszym otoczeniu.




EKO ZASADY NA LADZIE | WODZIE

Mozesz mie¢ wptyw na zmniejszanie zanieczyszczen Srodowiska
wodnego stosujqc ponizsze zasady:

Dbaj o czystos¢ wody

Myjac sprzet windsurfingowy na brzegu, staraj sie uzywa¢ Srodkéw
czyszczqcych bezpiecznych dla Srodowiska (patrz na zawartosé etykiety). Nie
wylewaj brudnej i zuzytej wody do morza lub do jeziora.

Segreguj i wyrzucaj odpady we wtasciwy sposéb

Nigdy nie wyrzucaj Smieci do wody. Sprzqgtaj po sobie. Naucz sie segregowaé
odpady - umozliwia fo czesto ich ponowne wykorzystanie.

Szanuj zielen

Szanuj drzewa i rosliny. Nie rozpalaj ognisk blisko lasu, pozar bardzo szybko
rozprzestrzenia sie.

Bedqgc nad morzem uszanuj zakaz wchodzenia na wydmy.

Pamietaj o zwierzetach zamieszkujgcych wody

Srodowisko wodne i lgdowe zamieszkiwane jest przez wiele gatunkéw
zwierzqt. Nie zabijaj ich i nie ptosz — pamietai, ze fo jest ich dom.

Nie hatasuj

Wszyscy lubimy spedzaé czas na tonie natury w ciszy i spokoju

Nie ptosz zwierzqgt

Dziataj z wyobrazniq

Nie niszcz tablic i znakéw informacyjnych, mogq one uratowac Ci zycie!
Zdobywaj wiedze

Czesto jest tak, ze szkodliwe dziatania wynikajq z braku wiedzy na dany
temat. Przez doswiadczenie i obcowanie z naturq podczas uprawiania
zeglarstwa ksztattuj w sobie pro-ekologiczng postawe, swiadomg wobec
zagrozen i sposob6éw jak dbaé o Srodowisko naturalne, ktérego jestes
uzytkownikiem.




EKO ZASADY NA LADZIE | WODZIE

Wykonujqc proste codzienne czynnosci, réwniez mozesz przestrzega¢ zasad
ekologii.

Oszczedzaj energie elekiryczng.

Gas niepotrzebne Swiatto, wytqczaj urzqgdzenia, ktérych nie uzywasz,
odtqczaj z kontaktu urzgdzenia, ktére sq natadowane lub nie potrzebuijq
statego zasilania. Ogranicz korzystanie z komputera, telewizora czy telefonu.
Lepiej ten czas wykorzystaé na aktywnos$é ruchowq.

Oszczedzaj wode.

Podczas mycia sie i sprzgtania uzywaj tylko tyle wody, ile jest konieczne.
Staraj sie unika¢ zbyt czestych kgpieli w petnej wannie, korzystniejszy dla
Srodowiska jest krétki prysznic.

Staraj sie korzysta¢ z ekologicznych srodkéw transportu.

Jesli to mozliwe wybieraj droge pieszq lub np. jazde rowerem. Zamiennie do
jazdy samochodem lepiej jest, gdy wybierzesz transport publiczny.

Nie marnuj papieru, pisz na dwéch stronach wykorzystujqc catq ich
powierzchnie.

Gdy wychodzisz z psem na spacer, zawsze po nim sprzgta.

Rob przemyslane zakupy tak, zeby jedzenie nie lgdowato w Smietniku. No$
swojq torbe, zamiast kupowaé jednorazowq reklaméwke. Zwré¢ uwage na
etykiety produktéw, ktére kupujesz (czy nadajq sie do recyklingu, sq
testowane na zwierzetach itp.).

Co ciekawe, wyzej wymienione zasady sq nie tylko korzystne dla Srodowiska,
ale réwniez dla zdrowia i zawartosci twego portfela!




ODNAWIALNE ZRODEA ENERGII

Zastandw sie co jeszcze mozesz zrobi¢ dla ochrony Srodowiska naturalnego

ODNAWIALNE ZRODEA ENERGII

Energia w réznych formach jest niezbedna w zyciu kazdego
cztowieka. Czy mozesz sobie wyobrazi¢ zycie bez komputera czy telewizora,
bez oswietlenia w nocy i bez ogrzewania w zimie? Awarie sieci elekirycznej
czesto udowadniajg nam, ze jestesSmy uzaleznieni od prqgdu. Prqd daje nam
nie tylko $wiatto i uruchamia sprzet elektryczny, ale jest réwniez niezbedny do
dostarczenia do naszych doméw cieptejwody.
Energia elekiryczna wylwarzana z wegla, energia gazowa, czy energia
pozyskiwana ze spalania ropy naftowej sq zrédtami nieodnawialnymi. Ich
poktady mogq sie wyczerpaé, dlatego tak wazne jest wykorzystanie
odnawialnych zrédet energii.




ODNAWIALNE ZRODEA ENERGII

Energia odnawialna to taka, ktérej Zrédta same sie odnawiajqg, a wiec
nie ulegajg wyczerpaniu. Energia ta jest dobrqg alternatywq dla
nieodnawialnych Zrédet i jest przyjazna dla Srodowiska.

Gtéwnymi zrédtami energii odnawialnej sq:

ENERGIA SEONECZNA
Wykorzystanie promieni stonecznych, kiére przechwytywane sg przez
kolektory stoneczne.

ENERGIA WIATROWA
Przeksztatcanie przemieszczajqcych sie mas powietrza w energie elekiryczng
za pomocq turbin wiatrowych.

ENERGIA WODNA
Pozyskiwanie energii, ktéra powstata podczas spadku wody. Opiera sie
gtéwnie na wykorzystaniu energii wod srédlgdowych o duzym spadzie wody
i szybkim przeptywie..
ENERGIA GEOTERMALNA
Wykorzystanie energiizwnetrza Ziemi.

BIOMASY
Energia zawarta w organizmach zywych.

BIOPALIWA
Pozyskiwanie energii z roslin.




Trening zeglarski, to nie tylko wspomniane wczesniej ksztattowanie
zdolnosci motorycznych jak: sita, wytrzymatosé, koordynacja ruchowaiitp. ale
przede wszystkim jest to doskonalenie techniki zeglowania, a w kolejnych
etapach - taktyki regatowej, dopracowywanie i trymowanie sprzetu,
przygotowanie teoretyczne, ale réwniez psychiczne, kiére odgrywa tym
wigkszq role, im wyzszy jest poziom zaawansowania zawodnikow.

Zajecia odbywaijq sie przede wszystkim na akwenie wodnym, ale treningiem
wspomagajgcym moze by¢ wczesniej wspominane: ptywanie, bieganie,
jazda na rowerze, zajecia na sali gimnastycznej czy tez inne uzupetniajgce
formyruchu.

Zimq bardzo czesto windsurfing na wodzie jest zastepowany przezicesurfing,
czyli latanie” na desce z ptozami po zamarznietym lodzie.

Trening dzieci z programu Energa Sailing w Sopocie




SKEADOWE TRENINGU

Trening zeglarski obejmuje:

Przygotowanie fechniczne, czyli doskonalenie zeglugi danym kursem,
wszelkie manewry (w tym zwroty), ale réwniez kazdg czynnos¢, ktéra
zwieksza Twoje umiejetnosci, a co za tym idzie, panowanie nad sprzetem we
wszystkich warunkach i kazdej sytuacii;

Przygotowanie taktyczne (taktyka i strategia podczas wyscigéw). Aby
realizowa¢ zatozenia taktyczne nalezy najpierw opanowywac i udoskonalaé
technike. Trening taktyczny to nic innego jak potgczenie wiedzy teoretycznej,
znajomosci przepiséw regatowych i ich praktyczne wykorzystanie na wodzie,
cojestszczeg6lnie wazne, gdy startujesz w regatach.

Przygotowanie fizyczne - ksztattowanie sprawnosci ruchowej / cech
motorycznych jak: wytrzymatos¢, sita, szybko$¢, moc, zwinnosé, gibkosc,
koordynacja ruchowa (w tym réwnowagal), skocznosciinne;

Przygotowanie sprzetu, czyli wiedza teoretyczna i zastosowanie praktyczne
jak przygotowacé, regulowaé (na brzegu i na wodzie) dostosowywac sprzet do
swoich potrzeb, ktére wynikajg np. z budowy ciata, warunkéw
atmosferycznych, umiejetnosci.

Przygotowanie feoretyczne - wiedza na temat: teorii zeglowania,
meteorologii, znajomos¢ przepiséw regatowych, odpowiedniego stylu zycia
sporfowca.

Przygotowanie mentalne/psychiczne - odgrywa bardzo wazng role na
kazdym etapie rywalizacji sportowej, to przeciez czynnik psychiczny decyduje
o twojej motywacji i wytrwatosci w dgzeniu do celu. Przygotowanie
psychiczne jest tym wazniejsze, im wyzszy jest poziom umiejetnosci
i rywalizacji — gdy w danej grupie wszyscy zawodnicy zeglujg na poziomie
mistrzowskim, to wtasnie psychika odgrywa kluczowq role.




ETAPY SZKOLENIA

Wyrézniamy 5 etapéw procesu szkolenia w zeglarstwie:

WSTEPNY
(8-10 lat)

Rozwijanie zainteresowan zeglarstwem, oswojenie
ze Srodowiskiem wodnym, nauka ptywania,
zapoznanie ze sprzetem, samodzielne zeglowanie,
zapoznanie z podstawowymi przepisami prawa
drogi. Elementy rywalizacji, pierwsze wyscigi i regaty
w uproszczonej formie.

WSZECHSTRONNY
(11-15 lat)

Rozwijanie sprawnosci motorycznej, doskonalenie
technicznych i taktycznych umiejetnosci zeglowania,
pogtebianie wiedzy teoretycznej, w tym z przepiséw
regatowych. Udziat w regatach.

UKIERUNKOWANY
(16-17 lat)

Ukierunkowanie zainteresowan zeglarskich, rozwéj
ogoblnej i specjalistycznej sprawnosci motorycznej,
doskonalenie techniki zeglowania i taktyki regatowe;j,
udziat regatach.

SPECJALISTYCZNY
(18-19 lat)

Rozwdj specjalistycznej sprawnosci motorycznej,
doskonalenie techniki zeglowania i faktyki regatowej
w docelowej klasie olimpijskiej, pogtebianie wiedzy z
przepiséw regatowych.

MISTRZOWSKI
(powyzej 19 roku
zyciq)

Codzienny frening i starty w regatach. Utrzymywanie
wysokiego poziomu sprawnosci motorycznej,
techniki zeglowania i takiyki regatowej, trening we
wspotpracy z zespotem wsparcia sportowego
(trenerzy, psychologowie, fizjoterapeuci, lekarze,
naukowcy).




KONKURENCJE | KATEGORIE WIEKOWE

Windsurfing jest réwniez konkurencjq zeglarskq zaliczang do
programu Igrzysk Olimpijskich.
Kolejne etapy szkolenia w olimpijskim zeglarstwie deskowym, ktére
nastepujg po nauce zeglowania i uproszczonej rywalizaci:

Konkurencja mtodzikéw:

obecnie klasa Techno 293 z zaglem o powierzchni 5,8 6,8 m”.

Dla dzieci do 14 roku zycia.

Konkurencja junioréw mtodszych:

obecnie klasa Techno 293 z zaglem o powierzchni 6,8 7,4 m” .

Dla zawodniczek i zawodnikéw do 16 roku zycia.

Konkurencija junioréw:

obecnie klasa olimpijska RS:X z zaglem o powierzchni 8,5 m’.

Dla zawodniczek i zawodnikéw do 18 roku zycia.

Konkurencja mtodziezowa:

obecnie klasa olimpijska RS:X z zaglem o powierzchni 8,5 m* dla kobiet
i z zaglem pow. 9,5 m* dla mezczyzn.

Klasyfikacja do 21 roku zycia.

Konkurencja senioréw:

obecnie klasa olimpijska RS:X z zaglem o powierzchni 8,5m” dla kobiet
i z zaglem o powierzchni 9,5 m* dla mezczyzn.

Otwarta klasyfikacja wiekowa.




ODPRAWA

ODPRAWA - spotkanie na brzegu, tuz przed zejSciem na wode, na
ktérym trener omawia z zawodnikami plan dziatania podczas zajec:
poszczegblne ¢wiczenia i zadania, warunki atmosferyczne, zasady
bezpieczenstwa. Sprawdza réwniez przygotowanie sprzetu i inne wazne
kwestie dotyczqce zajec.

PAMIETAJ!
« Zawsze przychodz na trening punktualnie
« Przedtreningiem, w odpowiednim czasie, zjedz co$ pozywnego

+ Wez ze sobq co$ do picia, najlepiej wode lub napéj sportowy
« Baqdz zawsze odpowiednio przygotowany do aktualnych warunkéw
atmosferycznych




CWICZENIA

Kilka przyktadowych éwiczen, ktére mogq pojawic sie na twoim treningu.

ZEGLUGA ZA LIDEREM (LUB ZA MOTOROWKA TRENERSKA)

Zawodnicy ptywajg Sladem wyznaczonym przez motoréwke trenera lub
wyznaczonego zawodnika. Zeglujg jeden za drugim utrzymujgc tg samgq
odlegtos¢ pomiedzy sobq, réwnajgc poziomem do lepiej wyszkolonych

zawodnikow. _ .
Kierunek wiatru




CWICZENIA

ZATACZANIE KOt PO TRASIE NP. POtWIATROWEJ
Zawodnicy okrgzajq boje lewq burtq, jeden za drugim.
Trasa moze by¢ ustawiona dowolnie wzgledem wiatru

SLEDZ Kierunek wiatru
AT 0\4 -----
Py - e U A T I .- :
OSEMKA 2

Zawodnicy po kolei okrgzajq boje lewq burtq, wykonujqc zwrot przez sztag
(zwrot nawiatr) przy kazdejz nich.
Odmiang éwiczenia jest wykonywanie zwrotéw rzez rufe (zwrotéw z wiatrem).

Kierunek wiatru
’ AY
' s -7 ' zwrot
A . .U
na wiatr { PR ) na wiatr
. )

DOOKOLA MOTOROWKI
Zawodnicy ptywajg wokét dryfujgcej motoréwki trenera, wykonujgc zwroty
na wiatr i zwroty z wiatrem. Zawodnicy ptywajg i manewrujg tym blizej
im wieksze majq umiejetnosci.

\ &

Kierunek wiatru

o« -

zwrot S i zwrot
z wiatrem " ) na wiatr




CWICZENIA

Cwiczymy réwniez elementy Zeglugi na wiatr i z wiatrem, obroty
0360°, zatrzymywanie sie, cofanie iinne manewry.

Cwiczenia mozemy wykonywaé: na liczbe powtérzen, na czas oraz na wiele
innych sposobdw.

Czestym elementem treningdw sq ¢wiczenia startéw i zeglowanie oraz
sciganie sie po trasie regatowej (przyktady pojawity sie w poprzednim
rozdziale).

START Z OGRANICZONEGO POLA / ,PUDELKA”
Zawodnicy przed starfem muszq zgromadzi¢ sie w strefie wyznaczonej
4 bojkami, po rozpoczeciu procedury startowej nie mozna przekroczyc

wyznaczone STrefy' ‘ Kierunek wiatru
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v
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CWICZENIA

WASKI START
Zawodnicy muszq przekroczy¢ bardzo wasko ustawiong linie startu.

¥

Kierunek wiatru
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PAMIETAJ 1!

Po skoriczonym treningu zawsze doktadnie umyj sprzet (jesli zeglujesz nad
morzem, wazne aby umy¢ zestaw stodkqg wodq). Nastepnie, po
przeschnieciu, poprawnie zt6z go zgodnie z zaleceniamitrenera.
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