                                 WSTĘP

Myślisz pewnie, że słowo „Ćwiczenie” znaczy tyle co „Praktyka”, co kojarzy nam się z "Pracą". I masz rację, ale kiedy raz je wykonasz, przekonasz się, że „Ćwiczenie” jest także „Zabawą”.

Wykorzystując ćwiczenia zawarte w tej książce, zdasz sobie sprawę, że oznaczają one także „Bycie szybszym”, „Lepsze żeglowanie”, „Zyskiwanie pewności”, „Posiadanie kontroli” i „Wygrywanie wyścigów”.

Są to określenia używane przez ponad 1000 żeglarzy, którzy wzięli udział w seminarium żeglarskim Rick’a White’a – część z nich zaraz po ukończeniu kursu, a inni po napisaniu do nas miesiące, a nawet lata później.

Nasze pierwsze seminarium odbyło się wiosną 1989 roku i było pierwszym tego typu szkoleniem w USA. Sprostało ono wymaganiom treningu regatowego dla dorosłych żeglarzy małych monotypów. Od tamtej pory podróżujemy przez całe Stany Zjednoczone, Kanadę i Meksyk zbierając nowe doświadczenia.

Biorąc do ręki jakikolwiek magazyn żeglarski lub informator klasowy, możemy wskazać, wśród wymienianych tam zdobywców pucharów większości światowych imprez głównych, nazwiska naszych wychowanków. Czujemy się bardzo szczęśliwi myśląc, że przyczyniliśmy się do ich sukcesu.

Najważniejszą cechą naszych seminariów, pomagającą zawodnikom w doskonaleniu umiejętności żeglarskich, jest nauka poprzez intensywne wykonywanie ćwiczeń na wodzie. Wykłady i inne suche przekazy teoretyczne dostarczają ci informacji na temat tego, CO masz wykonywać, ale jedynie zastosowanie teorii w praktyce uczy JAK masz wykorzystać posiadaną wiedzę.

Seminarium żeglarskie, tak, jak seminarium tenisowe, łyżwiarskie, golfowe, czy dotyczące każdego innego sportu, zmusza do wykonywania ćwiczeń pod czujnym okiem ekspertów z twojego środowiska, za pomocą zapisu video tego, co robisz źle, a co dobrze oraz z inspiracją wypływającą z obecności w grupie ludzi, tak samo pełnych motywacji co ty.

Są jednak dwa problemy:

Jeden wiąże się z zapominaniem wiadomości wyniesionych ze szkolenia po jego ukończeniu, jako następstwa zaprzestania wykonywania ćwiczeń.

Drugim problemem jest natomiast to, że nie wszyscy są w stanie wziąć udział w szkoleniu i NIGDY nie mają sposobności udoskonalania znajomych im ćwiczeń i nauczenia się nowych.

Dlatego też uznaliśmy za konieczne wydanie tej książki ćwiczeń. Traktuj ją jako domowy podręcznik nauki żeglowania. Jest to najlepsza rzecz zaraz po seminarium, a dla tych którzy w nim uczestniczyli, stanowi doskonałe odświeżenie posiadanej już wiedzy.

Jesteśmy otwarci na wszelkie uwagi i pytania, a także na nowe propozycje ćwiczeń. Jeśli więc masz takowe, czekamy na wiadomości.

                                          JAK KORZYSTAĆ Z KSIĄŻKI ĆWICZEŃ

Wykonanie większości z tych ćwiczeń nie wymaga posiadania szybkiej łódki, trenera, czy nawet obecności innych zawodników, a używane boje wcale nie są kosztowne. Jedyną niezbędną rzeczą jest pragnienie udoskonalania umiejętności żeglarskich.

Większość ćwiczeń stosuje się do wszystkich typów łodzi: dużych, małych, jedno- i wielokadłubowych oraz desek żaglowych. Niemniej jednak, część z nich może okazać się lepsza dla któregoś z typów – wybór należy do ciebie.

„Wprowadzenie”  do każdej części tej książki zawiera podstawowe zasady odnoszące się do większości łodzi. Staraliśmy się nie wchodzić w szczegóły technik prowadzenia określonych typów łodzi, ale jeśli się tak stało, książka ta, z pewnością nie pasuje do twojej domowej biblioteczki.

Zalecamy używać specjalistycznych książek, w połączeniu z tymi ćwiczeniami, jako bazy teoretycznej stosowanych technik żeglowania. Jest naprawdę ważnym, abyś wykonywał je poprawnie.

Z myślą o nowicjuszach, załączyliśmy tu krótką część wyjaśniającą i przedstawiającą rysunki powszechnie stosowanych konfiguracji tras regatowych.

Z korzyścią natomiast dla każdej osoby wykonującej nasze ćwiczenia, zamieściliśmy opis procedury startowej wykorzystywanej na naszych szkoleniach, a także informacje o tym jak stosować znaki i kotwice.

Książka ćwiczeń podzielona jest na cztery części.:

· Prowadzenie łodzi

· Starty

· Okrążanie znaków i Meta

· Taktyka

Większość z tych ćwiczeń może stosować się do kilku części. Każde ćwiczenie zawierające trasę na wiatr-z wiatrem, nawet jeśli podstawowym celem tego ćwiczenia są starty lub prowadzenie łodzi lub meta czy taktyka, może łączyć w sobie wszystkie te cele. Każde ćwiczenie dotyczące okrążania znaku, nawet jeśli znajduje się w części „Prowadzenie łodzi”, może być wykorzystane do szkolenia techniki okrążania znaków. I wreszcie każde ćwiczenie z metą, czy to na wiatr, z wiatrem czy na półwietrze, może być stosowane do doskonalenia umiejętności przekraczania mety.

W przypadku pojawienia się dylematu, do której kategorii zaliczyć co poniektóre ćwiczenia, sugerowaliśmy się tym, do której z nich stosuje się ono bezpośrednio.

Wprowadzenia znajdujące się na początku każdej części, wskażą ci jakimi ćwiczeniami będziesz się zajmował. Niekiedy „Wprowadzenie” jednej części, będzie odnosiło się do „Wprowadzenia”  innej , aby uniknąć powtórek różnorodnych informacji dotyczących umiejętności potrzebnych do wykonania każdego ćwiczenia.

Na końcu książki zamieszczone jest natomiast zestawienie ćwiczeń, które pomoże ci wybrać odpowiednie ćwiczenia do treningu określonych umiejętności.

Powinieneś jednak umieć dokonać selekcji ćwiczeń zawartych w zestawieniu i spisie treści, opierając się na tym, czy możesz wykonać je samemu, czy z inną osobą bądź nawet i grupą ludzi.

Wszystkie zawarte tu ćwiczenia są doskonałą zabawą i stanowią wartościowe źródło informacji. Niemniej jednak niektóre z nich ciężko uznać za zabawne tj. „Rzut piłką”, „Rzut na matę”, „Slalom na czas”, „Podwójny Slalom”, „Małpa w środku”, „Żegluga zespołowa”, „Wyścig na zwroty”, „Pojedynek na zwroty”, „Karuzela”, „Wyścig 720(lub 360)”  oraz jeden, którego tu nie umieściliśmy zwany „Drag Race”. Jest on przykładem wyścigu półwiatrowego pokonywanego z maksymalną prędkością od linii startu do linii mety.

Dla przykładnych studentów żeglarstwa regatowego włączyliśmy także podstawowe informacje o tym, jak wykonać próbę prędkości, która jest żmudnym i bardzo szczegółowym procesem. Może ci jednak dostarczyć wielu przydatnych informacji, jeżeli tylko poświęcisz jej trochę czasu.

W zależności od stawianych wymagań, ćwiczenia różnicują się od tych prostych po te bardziej złożone. Ale nawet najprostsze ćwiczenie może być bardzo skomplikowane jeśli chodzi o technikę prowadzenia łodzi, wymaganą do prawidłowego wykonania ćwiczenia.

Takie ćwiczenie jak „Zataczanie kół do lewej", może pomóc każdemu, od żeglarza-amatora po starego wygę. Ciekawą rzeczą w żeglarstwie jest to, że im więcej wiesz, tym więcej się uczysz i tym bardziej zdajesz sobie sprawę, że musisz się jeszcze wiele nauczyć. I im więcej wiesz, tym lepiej będziesz w stanie WYKORZYSTAĆ najprostsze ćwiczenie do udoskonalenia twoich umiejętności, gdyż rozumiesz lepiej JAK wyciągnąć z niego jak najwięcej korzyści.

Mimo iż książka ta zawiera 63 ćwiczenia, ich rzeczywista liczba jest prawie niepoliczalna. Możesz bowiem łączyć jedne z drugimi tj. połączyliśmy „Starty z pudełka” ze „Startami niespodziankami” i otrzymaliśmy w rezultacie „Niespodziewane starty z pudełka”. Możesz także połączyć „5 na 5” z „Krótkimi wyścigami” lub „Starty na czas” z „Wyścigiem 720”, czy też „Starty niespodzianki” z każdym niemal ćwiczeniem zawierającym start i/lub metę.

Do każdego startu możesz dodać pełną trasę i uczynić z niej kompletny wyścig.

Przed rozpoczęciem któregokolwiek z tych ćwiczeń zalecamy przeczytać Wprowadzenia na początku każdej części. Pomocnym będzie też częste przypominanie sobie tych informacji. Jeśli wykonywałeś opisane tu ćwiczenia podczas szkolenia, twój trener może przypomnieć ci te informacje przed i po każdym ćwiczeniu. Jednak jeśli wykonujesz je bez pomocy trenera, musisz samemu CZYTAĆ  porady, których udzieliłby ci instruktor.

Jeśli masz jakiekolwiek pytania do tych ćwiczeń, zadzwoń. Natomiast jeśli masz w zanadrzu nowe ćwiczenia lub pomysł na zmianę już istniejących, czekamy na propozycje.

                                            TYPOWE TRASY REGATOWE

Czym jest trasa regatowa?

Trasa regatowa składa się z linii startu i takiego ustawienia znaków, przedmiotów czy miejsc, które musisz okrążyć według podanego wzoru, oraz z linii mety. Istnieje nieograniczona ilość konfiguracji tras, w których musisz okrążać boje. Są także wyścigi długodystansowe, w których żeglujesz zazwyczaj z jednego punktu do drugiego. W tej książce spróbujemy jednak opisać kilka najczęściej używanych rodzajów tras i zachęcić do tworzenia nowych metod ścigania się.

Sprawdzonym sposobem jest opisanie trasy przy użyciu liter. I tak:

A – ZNAK NAWIETRZNY

B  - ZNAK BAKSZTAGOWY

C – ZNAK ZAWIETRZNY

S – START

F – META

(Patrz rysunek 2 )

Przykład 1: Trasa S-A-C-F oznacza, że łodzie startują, okrążają znak nawietrzny i płyną kursem z wiatrem na znak zawietrzny, a po jego ominięciu kierują się na linię mety. Ta trasa jest powszechnie określana trasą na wiatr-z wiatrem lub "śledziem" (Patrz rysunek 1)

Przykład 2: Trasa S-A-B-C-A-C-F oznacza, że łodzie startują, okrążają znak nawietrzny, następnie płyną na znak baksztagowy mijając go i kierują się na znak zawietrzny. Po jego okrążeniu ponownie żeglują na znak nawietrzny, omijają go, płyną z wiatrem na znak zawietrzny i kończą przekraczając linię mety. Tą trasę określa się jako trójkąt-śledź-prosta na wiatr. (Patrz rysunek 2)

Większość tras składa się z trójkąta, chociaż trasy na wiatr-z wiatrem stają się coraz bardziej popularne, zwłaszcza wśród łodzi wykonujących zwrot na kursie z wiatrem. W przeciągu ostatnich dwóch lat, popularność zdobywa także trasa z zastosowaniem „bramek” (Patrz rysunek 3 jako przykład takiej trasy)

Uwaga: Dla tras zawierających bok baksztagowy, znak baksztagowy może być ustawiony wysoko (jak na rys.2) lub nisko na trasie, a także ukośnie do wiatru od linii start/meta tak, aby żeglować po obu bokach baksztagowych pod kątem 135 stopni od wiatru. Trasa ta jest przede wszystkim preferowana przez łodzie nie wykonujące zwrotu na kursie z wiatrem.

Uwaga: Linia startu nie musi być zarówno linią mety i w wielu wypadkach nią nie jest o czym dowiadujesz się najczęściej z instrukcji żeglugi lub podczas odprawy sterników. Jednak dla normalnej floty, wyścigów klubowych czy WIĘKSZOŚCI regat, linia startu będzie także linią mety.

Uwaga: Przedstawione tu trasy określane są mianem lewoskrętnych, gdyż łodzie będą okrążać znaki w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara, zostawiając je po lewej burcie. Większość wyścigów zawiera trasę lewoskrętną, ale może się zdarzyć, że będzie zastosowana trasa prawoskrętna wymagająca pozostawienia znaków po prawej burcie. W tym przypadku, znak baksztagowy będzie znajdował się po przeciwnej stronie niż pokazano na rys.2.

Kształt trasy regatowej w dużej mierzy zależy od uwarunkowań logistycznych i geograficznych, dlatego ważne jest, abyś potrafił żeglować na każdej z nich. Wiele klubów stosuje zawsze drzewo lub maszt na brzegu i boje na wodzie jako linię startu,górny znak może znajdować się na kursie półwiatrowym zamiast na wiatr ( to samo dotyczy linii mety ), a literowy opis, wykorzystany przez nas w tej książce, może nie mieć zastosowania W takim przypadku, upewnij się jednak, że gdzieś pomiędzy startem i metą jest bok trasy na wiatr i z wiatrem. Jeśli startujesz z linii nabrzeżnej, trasa może być lewo- lub prawoskrętna w zależności od kierunku wiatru.

Bądź KREATYWNY. Wykonując ćwiczenie sztywno z zaleceniami zawartymi w tej książce, pozbawisz siebie całej przyjemności ścigania się .

Przy małej grupie łódek lub niewielkim klubie nie zawsze jest możliwe posiadanie statku komisji regatowej lub odpowiedniego człowieka do jego prowadzenia. Zawsze natomiast są ludzie na brzegu, którzy mogą przeprowadzić wyścigi –mogą być one nawet bardziej zabawne, gdyż są zawsze inne i stanowią nowe wyzwanie. (np. jest znacznie trudniej ustalić strategię startu kiedy znajduje się on na półwietrze, a nie rozpoczyna się od boku trasy na wiatr). Patrz podsumowanie na początku części Starty.

Nieformalne wyścigi stanowią wyśmienitą zabawę dla początkujących żeglarzy – żadnego stresu, ciśnienia, ani krzyków – a także dla tych bardziej doświadczonych, gdyż przypominają im o co naprawdę chodzi w ściganiu się i gdzie leży prawdziwa przyjemność czerpana z tego wspaniałego sportu jakim jest żeglarstwo.

(Zapamiętaj, że nie używamy opisu literowego dla konfiguracji znaków stosowanych w ćwiczeniach. Nie są to bowiem tradycyjne trasy regatowe i zastosowanie opisu literowego mogłoby okazać się mylące.)

                                    ZNAKI I KOTWICE

Nie potrzebujesz dużych, kosztownych znaków, kotwic oraz lin kotwicznych, aby wykonywać ćwiczenia z tej książki.

Podczas naszych kursów używaliśmy zwykłych bojek jakie wykorzystuje się w wodnym slalomie narciarskim - tanie, dmuchane, jasno pomarańczowe piłki z rączką lub elektryczna pompką o średnicy około 14 cali.

Jeszcze tańszą alternatywą jest użycie plastikowych bojek o kształcie butelek po mleku. Pomaluj je od WEWNĄTRZ jasno pomarańczowym sprayem fluoroscencyjnym, aby były bardziej widoczne. (Nie maluj ich od ZEWNĄTRZ – spray zacznie bowiem odpadać brudząc łódkę i wodę)

Sposoby wykorzystywania kotwic odkrywaliśmy metodą prób i błędów. Latając na nasze seminaria do odległych miejsc, nie byliśmy w stanie dźwigać niczego ciężkiego – i nawet kiedy poruszaliśmy się samochodem, nie chcieliśmy zabierać dodatkowego bagażu.  W końcu uświadomiliśmy sobie, że rozwiązanie jest bardzo proste i wszędzie dostępne – KAMIENIE. Z początku próbowaliśmy przywiązywać linę wokół dużego kamienia, ale kamień ją przecinał. Wówczas wypróbowaliśmy skarpetek, które sprawdzały się całkiem nieźle – wypełnialiśmy je kilkoma kamieniami i przewiązywaliśmy liną kotwiczną, którą stanowił długi kawałek sznurka. Możesz jednak napełniać skarpety jedynie małymi kamieniami, abyś mógł później je owiązać sznurkiem, kiedy wyciągasz i ustawiasz znaki.

W końcu znaleźliśmy niezawodny sposób – torby po grejpfrutach. Umieszczasz jeden duży kamień, lub cegłę lub cokolwiek znajdziesz w torbie, i przywiązujesz do niej sznur kotwiczny. Jeśli chcesz wozić te torby ze sobą, w porządku. Jeżeli nie, po prostu wyrzuć kamienie kiedy skończysz trening, a wtedy twoja kotwica, torba po owocach, będzie ważyła tyle co nic.

Kiedy potrzebujesz większego, bardziej widocznego znaku, najzwyczajniej powiąż ze sobą znaki i umieść je na dużym kamieniu.

Sznur służący za linę kotwiczną, pomiędzy znakiem a kotwicą, jest najzwyklejszym sznurkiem jaki możesz kupić w sklepie z narzędziami – poprzez eksperymenty sam się przekonasz jaki rodzaj sznura trzyma najlepiej, nie strzępi się i nie skręca.

Możesz także wykorzystywać te przedmioty podczas regularnych wyścigów celem zaoszczędzenia pieniędzy, a nie jedynie na potrzeby ćwiczeń.

Wskazówki:

Upewnij się, że masz wystarczająco ciężki kamień (lub kamienie) do kotwicy, który wytrzyma w różnych warunkach atmosferycznych.

Zaleca się przywiązanie drugiej torby z małym kamieniem do liny kotwicznej, tuż przy znaku nawietrznym. Pociągnie to linę prosto w dół od znaku i pozwoli  łodziom uniknąć zaczepienia się o nią sterem czy mieczem podczas okrążania znaku.

                                           PROCEDURA STARTOWA

Wyścigi są zazwyczaj puszczane przy użyciu timera. W większości przypadków, komisja regatowa podaje sygnał ostrzeżenia na pięć minut przed startem, następny sygnał tzw. przygotowania na cztery minuty, kolejny na minutę przed startem i w końcu sygnał startu. (Jeśli startuje więcej niż jedna klasa, sygnał startu jednej jest sygnałem ostrzeżenia dla następnej.)

Dla wykonania ćwiczeń zawartych w tej książce, najlepiej zastosować sekwencję trzyminutową. Najważniejsze jest bowiem wykonanie maksymalnie dużo powtórzeń ćwiczenia, w celu udoskonalenia umiejętności żeglarskich. Ponadto, właśnie w tym okresie łodzie wykonują największą ilość manewrów w celu wywalczenia dobrej pozycji do wystartowania.

Jeśli masz to szczęście posiadać trenera i motorówkę, zalecamy użyć następującej procedury:

CZAS                                      SYGNAŁ DŹWIEKOWY                                        SYGNAŁ OPTYCZNY

3 minuty                                  3 długie gwizdki                                                        Podniesienie flagi

2 minuty                                  2 długie gwizdki                                                        Flaga podniesiona

1 ½ minuty                              1 długi i 1 krótki gwizdek                                         Flaga podniesiona

1 minuta                                  1 długi gwizdek                                                         Opuszczenie flagi

30 sekund                                 3 krótkie gwizdki                                                      Brak

20 sekund                                 2 krótkie gwizdki                                                      Brak

10 sekund                                 1 krótki gwizdek                                                       Brak

5-4-3-2-1-start                          Krótki gwizdek dla każdej sekundy

                                                  i 1 długi na start                                                        Brak

Jeśli nie masz trenera wyznacz jednego z zawodników na wodzie do odliczania czasu. Może on po prostu podnieść rękę na znak ostrzeżenia, a następnie opuścić ją dając sygnał do odliczania trzyminutowej sekwencji startowej.                                                        

