  DIAMENT DLA ZUCHWAŁYCH

Wymagana ilość  łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:
Cztery

Do przećwiczenia:

· Zwroty przez sztag 

· Zwroty przez rufę

· Zwrot przez rufę na boi baksztagowej

· Okrążanie zawietrznego znaku z lewego halsu

· Okrążanie nawietrznego znaku z prawego halsu

· Ustawienie łodzi na żeglugę na wiatr i z wiatrem

Cele:

· Doskonalenie zwrotów przez sztag i rufę

· Ogólne szkolenie prowadzenia łodzi poprzez powtarzanie ćwiczenia

· Doskonalenie umiejętności okrążania znaków

Jak przygotować ćwiczenie:

SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę ( Będzie to znak zawietrzny.) Następnie skręć pod kątem 45 stopni od wiatru na lewy hals i około 30m wyżej rzuć drugi znak. Powróć do znaku zawietrznego, obróć się o 45 stopni od wiatru na prawy hals i 30m wyżej ustaw trzeci znak. Z tego miejsca, pod kątem 45 stopni od wiatru i 30m powyżej rzuć znak czwarty.

Jak wykonać ćwiczenie:

Łodzie startują i okrążają znaki w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara, mijając je lewą burtą. Łodzie mogą też wykonywać ćwiczenie w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara i pozostawiać znaki po prawej burcie.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Prowadzenie łodzi”  

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części  „Okrążanie znaków”      

· Wskazówki odnośnie odpadania łodzi na kursie z wiatrem wokół nawietrznego znaku znajdują się w  omówieniu części „Okrążania znaków” 

· Upewnij się, czy wszystkie łodzie żeglują w tym samym kierunku

· Łódki mogą także żeglować w przeciwnym kierunku, co pozwala na szkolenie zarówno  prawo jak i lewo halsowych zwrotów przez sztag oraz prawo i lewo halsowych zwrotów przez rufę
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Wind = wiatr

Jibe = zwrot przez rufę

Tack = zwrot przez sztag

                             ZWROTY PRZEZ SZTAG PO ÓSEMCE

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Dwa

Do przećwiczenia:

· Zwroty na półwietrze

Cele:

· Efektowny zwrot na półwietrze bez utraty prędkości

· Przyzwyczajenie do żeglugi w tłoku                  

· Zastosowanie odpowiedniego ustawienia żagli, sterowności i rozłożenia ciężaru podczas wykonywania zwrotu z półwiatru na półwiatr

Jak przygotować ćwiczenie:

SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. Płyń pod kątem 90 stopni do wiatru jak na lewym halsie i postaw drugi znak 30m dalej. Przy silnym wietrze lub/i  dużej ilości łodzi, możesz zwiększyć tą odległość. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi jest niewielka, można skrócić dystans pomiędzy znakami.

Jak wykonać ćwiczenie:

Łodzie startują i po kolei okrążają znaki wykonując zwrot na wiatr na każdym z nich – jeden na  lewy, drugi na prawy hals.

Pomocne rady:

· Upewnij się czy wszystkie łodzie żeglują we właściwym kierunku

· Pamiętaj o przepisie prawy-lewy kiedy łodzie przecinają środek figury o kształcie ósemki

· Pamiętaj, że gdy zbliżasz się do jednego ze znaków płynąc półwiatrem, musisz najpierw wyostrzyć, podebrać żagle i posiadać prędkość manewrową zanim wykonasz zwrot. Czasem wykonanie zwrotu bezpośrednio z półwiatru jest nieefektowne, trudne, a nawet niemożliwe

· Jak widzisz na rysunku, przechodzisz z pełnego półwiatru na pełny półwiatr  wykonując zwrot na wiatr pomiędzy. Musisz więc wyluzować żagle po zakończeniu zwrotu i odpaść.

· Nie daj się zmylić pozorom łatwości tego ćwiczenia
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Wind = wiatr

Tack = zwrot przez sztag

                  ZWROTY PRZEZ RUFĘ PO ÓSEMCE

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Dwa

Do przećwiczenia:

· Zwroty przez rufę na półwietrze

Cele:

· Wykonywanie zwrotów przez rufę na półwietrze bez utraty prędkości

· Przyzwyczajenie do żeglugi w tłoku                  

· Zastosowanie odpowiedniego ustawienia żagli, sterowności i rozkładu ciężaru podczas wykonywania zwrotu z wiatrem z półwiatru na półwiatr

Jak przygotować ćwiczenie:

SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. Płyń pod kątem 90 stopni do wiatru jak na lewym halsie i ustaw drugi znak 30m dalej. Jeśli wiatr jest silny lub/i  ilość łodzi jest duża, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi jest niewielka można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie:

Łodzie startują i żeglują wokół znaków wykonując zwrot przez rufę na każdym z nich – jeden na prawy, drugi na lewy hals.

Pomocne rady:

· Upewnij się czy łodzie żeglują we właściwym kierunku

· Pamiętaj o przepisie prawy-lewy, gdy łodzie przecinają środek figury o kształcie ósemki

· Pamiętaj, że będziesz zbliżał się do znaków na ostrym półwietrze z wybranymi żaglami, więc nie zapomnij je stopniowo luzować kiedy odpadasz z ostrego półwiatru na pełny i wykonujesz zwrot z wiatrem. Jak tylko skończysz zwrot, musisz ponownie dobrać żagle wchodząc na ostry półwiatr i wyluzować je kiedy odpadasz na kurs z wiatrem i wykonujesz rufę na znaku.

· Jeśli NIE poluzujesz żagli, będziesz miał trudności ze skierowaniem łodzi na kurs z wiatrem.

· W celu uzyskania więcej informacji na temat odpadania łodzi podczas okrążania znaku nawietrznego zajrzyj do Wprowadzenia do części "Okrążanie znaków"
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Wind = wiatr

Jibe = zwrot przez rufę

ZATACZANIE KÓŁ DO LEWEJ, ZATACZANIE KÓŁ DO PRAWEJ

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Dwa

Do przećwiczenia:

· Zwroty przez sztag i rufę na półwietrze
Cele:

· Efektowny zwrot z wiatrem i na wiatr na półwietrze bez utraty prędkości

· Zastosowanie odpowiedniego ustawienia żagli, sterowności i rozkładu ciężaru podczas wykonywania  zwrotów na wiatr i z wiatrem z półwiatru na półwiatr

Jak przygotować ćwiczenie:

SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. Płyń pod kątem 90 stopni do wiatru jak na lewym halsie i postaw drugi znak 30m dalej. Jeśli wiatr jest silny lub/i  ilość łodzi jest duża, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka można ją skrócić

Jak wykonać ćwiczenie ”Zataczanie kół do lewej”:

Łodzie startują i okrążają znaki, w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara, wykonując zwrot z wiatrem na jednym znaku i zwrot na wiatr na drugim.

Jak wykonać ćwiczenie „Zataczanie kół do prawej”:

Podobnie jak podano powyżej, z tą jednak różnicą, że łodzie żeglują w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara.

Pomocne rady:

· Upewnij się czy łodzie żeglują we właściwym kierunku       

· Pamiętaj, że gdy zbliżasz się do znaku, na którym masz wykonać zwrot przez sztag,  płynąc półwiatrem, musisz najpierw wyostrzyć, podebrać żagle i nabrać prędkości zanim wykonasz zwrot. Czasem wykonanie zwrotu bezpośrednio z półwiatru jest nieefektowne, trudne a nawet niemożliwe. Jak tylko ukończysz zwrot na wiatr, musisz natychmiast poluzować żagle, by ponownie znaleźć się na półwietrze celem okrążenia kolejnego znaku

· Pamiętaj, że gdy zbliżasz się do znaku, na którym masz wykonać zwrot przez rufę, płynąc półwiatrem, musisz stopniowo luzować żagle kiedy zaczynasz odpadać, a następnie wykonujesz zwrot przez rufę. Jak tylko ukończysz zwrot z wiatrem, musisz dobrać żagle, aby przejść z powrotem do półwiatru celem osiągnięcia kolejnego znaku.

· Możesz przejść z ćwiczenia „Zataczanie kół do lewej” do ćwiczenia „Zataczanie kół do prawej” poprzez zmianę kierunku w jakim łodzie okrążają znaki.

· Wykonanie obydwu ćwiczeń pozwala na szkolenie zwrotów na wiatr i z wiatrem z prawego oraz z lewego halsu
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Wind = wiatr

Jibe = zwrot przez rufę

Tack = zwrot przez sztag

Beehive, Marks to Port=  Zataczanie kół; omijanie znaków po lewej burcie

Beehive, Marks to Starboard = Zataczanie kół;  omijanie znaków po prawej burcie

                   DZIESIĘCIOKROTNE ZWROTY NA WIATR

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Brak

Do przećwiczenia:

· Wielokrotne, kolejno wykonywane zwroty na wiatr

Cele:

· Doskonalenie mechanizmów wykonywania zwrotów przez sztag

· Zwiększenie prędkości wykonywania zwrotów na wiatr

· Utrzymanie szybkości podczas  wykonywania zwrotów     

· Właściwe zastosowanie ciężaru ciała dla wykonania zwrotu z przechyłem

· Odpowiednie ustawienie i prowadzenie foka w trakcie wykonywania zwrotów

· Doskonalenie komunikacji sternik-załoga

Jak przygotować ćwiczenie:

ŻADNYCH ZNAKÓW ANI LINII STARTU. Łódź lub łodzie zaczynają żeglować, w tym samym czasie, bądź osobno, na prawym halsie ( jeśli jest więcej łodzi, upewnij się, że są od siebie dostatecznie oddalone )

Jak wykonać ćwiczenie:

Kiedy wszyscy są gotowi, każda łódź włącza stoper i wykonuje 10 natychmiastowych zwrotów na wiatr, tak szybko, jak to tylko możliwe, przy utrzymaniu minimalnej prędkości manewrowej. Po zakończeniu 10 zwrotów przez sztag zawodnicy wyłączają stopery i sprawdzają czas ich wykonania. Jeśli podzielimy wynik  przez 10, otrzymamy średni czas wykonania jednego zwrotu na wiatr. Przy każdej powtórce ćwiczenia zawodnicy starają się poprawić swój czas.

Pomocne rady:

· Skup się na czujnym sterowaniu i odpowiednim trymie żagli

· Nie zapomnij właściwie rozłożyć ciężar załogi przed, podczas i po wykonaniu zwrotu.

· Na łodziach dwuosobowych, sternik i załogant powinni komunikować się jasno i wyraźnie celem  zgodnej współpracy.

· Wykonuj to ćwiczenie w zróżnicowanych warunkach atmosferycznych – czas i technika wykonywania zwrotów będzie się różnić w słabych i silnych warunkach. Staraj się ćwiczyć w warunkach, które przysparzają ci najwięcej trudności.

· Upewnij się, że nie ma w pobliżu żadnej innej łodzi kiedy rozpoczynasz serię 10 zwrotów na wiatr – i pamiętaj, aby zawsze się rozejrzeć przed wykonaniem zwrotu, nawet jeśli jesteś przekonany, że pole manewru jest puste.

· Nie wykorzystuj tego ćwiczenia podczas wyścigów. Dla regat, patrz „Wyścig na zwroty”, „Pojedynek na zwroty”, „Slalom na czas” i „Podwójny Slalom”, wszystkie w tej części książki.
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Wind = wiatr

Stop your watch = zatrzymaj stoper

Start your watch = włącz stoper

                 DZIESIECIOKROTNE ZWROTY Z WIATREM

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Brak

Do przećwiczenia:

· Wielokrotne, kolejno wykonywane zwroty z wiatrem

Cele:

· Doskonalenie mechanizmów wykonywania zwrotów z wiatrem

· Zwiększenie prędkości wykonywania zwrotów z wiatrem

· Utrzymanie szybkości podczas zwrotów    

· Właściwe zastosowanie ciężaru ciała dla wykonania zwrotu z przechyłem 
· Ćwiczenie zwrotów ze spinakerem na łodziach, które go posiadają

· Doskonalenie komunikacji sternik-załoga

Jak przygotować ćwiczenie:

ŻADNYCH ZNAKÓW ANI LINII STARTU. Łódź lub łodzie zaczynają żeglować, w tym samym czasie bądź osobno, na prawym halsie ( jeśli jest więcej łodzi, upewnij się, że są od siebie dostatecznie oddalone )

Jak wykonać ćwiczenie:

Kiedy wszyscy są gotowi, każda łódź włącza stoper i wykonuje 10 natychmiastowych zwrotów z wiatrem, tak szybko, jak to tylko możliwe, przy utrzymaniu minimalnej prędkości manewrowej. Po zakończeniu 10 zwrotów przez rufę zawodnicy wyłączają stopery i sprawdzają czas ich wykonania. Jeśli podzielimy wynik przez 10, otrzymamy średni czas wykonania jednego zwrotu z wiatrem. Przy każdej powtórce ćwiczenia zawodnicy starają się poprawić swój czas.

Pomocne rady:

· Skup się na czujnym sterowaniu i odpowiednim trymie żagli

· Nie zapomnij właściwie rozłożyć ciężar załogi przed, podczas i po wykonaniu zwrotu.

· Na łodziach dwuosobowych, sternik i załogant powinni komunikować się jasno i wyraźnie w celu zgodnej współpracy

· Wykonuj to ćwiczenie w zróżnicowanych warunkach atmosferycznych – czas i technika wykonywania zwrotów będzie się różnić w słabych i silnych warunkach. Staraj się ćwiczyć w warunkach, które przysparzają ci najwięcej trudności.

· Upewnij się, że nie ma w pobliżu żadnej innej łodzi kiedy rozpoczynasz serię 10 zwrotów z wiatrem – i pamiętaj, aby zawsze się rozejrzeć przed wykonaniem zwrotu nawet jeśli jesteś przekonany, że pole manewru jest puste

· Nie wykorzystuj tego ćwiczenia podczas wyścigu. Dla regat, patrz  „Slalom na czas” i „Podwójny Slalom”, wszystkie w tej części książki.
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Wind = wiatr

Stop your watch = zatrzymaj stoper

Start your watch = włącz stoper

   WYŚCIG NA ZWROTY (wyścig polegający na wykonywaniu serii zwrotów na wiatr)

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Cztery

Do przećwiczenia:

· Zwroty na żądanie
Cele:

· Zwiększenie prędkości wykonywania zwrotów w warunkach regatowych
Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA STARTU I OSOBNA LINIA METY, ALE ŻADNYCH ZNAKÓW KURSOWYCH. Rzuć znak na wodę. ( Będzie to lewy koniec linii startu ). Płyń pod kątem 90 stopniu do wiatru, jak na lewym halsie, i około 60m dalej ustaw drugi znak będący prawym końcem linii startu ). Następnie, płyń prosto na wiatr na odległość około 120m  i rzuć trzeci znak. ( Będzie to prawy koniec linii mety ). Na koniec, płynąc pod kątem 90 stopni od wiatru, jak na prawym halsie, ustaw czwarty znak w odległości około 60m  od poprzedniego. ( To będzie lewy koniec linii mety ).  Jeśli wiatr jest słaby, można skrócić odległości między znakami. Im większe i szybsze natomiast łodzie, tym dalej wskazane jest ustawienie linii mety w celu umożliwienia im wykonania serii 10 zwrotów na wiatr.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej dla dwóch łodzi startujących na prawym halsie w tym samym czasie. Łódź, która jako pierwsza przekroczy linię mety po wykonaniu 10 zwrotów przez sztag, zwycięża. Możesz także skorzystać z pomocy osoby na łodzi motorowej lub na brzegu, liczącej ilość wykonanych zwrotów.

Pomocne rady:

· Robienie postępu w żegludze na wiatr jest także założeniem tego ćwiczenia dlatego zwróć uwagę na prawidłowe wykonywanie zwrotów

· Łódka, która jak pierwsza wykona serię 10 zwrotów na wiatr, wcale nie musi być pierwszą, która kończy
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Wind = wiatr

                     POJEDYNEK NA ZWROTY 

Wymagana ilość łodzi:

Dwie

Znaki:

Cztery

Do przećwiczenia:

· Zwroty na żądanie

Cele:

· Zwiększenie prędkości podczas wykonywania zwrotów w warunkach regatowych
· Próba wykonywania lepszych i szybszych zwrotów niż twój przeciwnik
Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA STARTU I OSOBNA LINIA METY, ALE ŻADNYCH ZNAKÓW KURSOWYCH. Rzuć znak na wodę. ( Będzie to lewy koniec linii startu ). Płyń pod kątem 90 stopniu do wiatru, jak na lewym halsie, i około 60m dalej ustaw drugi znak. ( To będzie prawy koniec linii startu ). Następnie płyń prosto na wiatr na odległość około 120m  i rzuć trzeci znak będący prawym końcem linii mety. Na koniec płynąc pod kątem 90 stopni od wiatru, jak na prawym halsie, ustaw czwarty znak w odległości około 60m  od poprzedniego. ( To będzie lewy koniec linii mety ).  Jeśli wiatr jest słaby można skrócić odległości między znakami. Natomiast im większe i szybsze łodzie, tym dalej wskazane jest ustawienie linii mety celem umożliwienia im wykonania serii 10 zwrotów na wiatr.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej dla dwóch łodzi startujących w tym samym czasie, ale z przeciwnych końców linii startu. Bezpośrednio po starcie, łódź, która startuje z prawego końca linii (biała łódź na rysunku) rozpoczyna pojedynek poprzez wykonywanie zwrotów na wiatr, a łódź szara musi natychmiast odpowiedzieć zwrotem. Łodzie wykonują te manewry, aż jedna z nich przekroczy linię mety. Zawodnicy mają za zadanie wykonać jak największą  możliwą ilość zwrotów. ZRÓŻNICOWANIE: Wyznacz jedną łódkę na inicjatora zwrotów na wiatr, a drugą mianuj łodzią odpowiadającą . Następnie odwróć role. Określ ilość zwrotów do wykonania.

Pomocne rady:

· To nie jest ćwiczenie na ustalanie krycia – obie łodzie powinny posiadać czysty wiatr!

· W każdym przypadku, łódź wykonująca zwrot jako pierwsza, będzie miała drobną przewagę, gdyż to ona inicjuje zwrot. Kluczem do zwycięstwa w pojedynku na zwroty jest czujność i natychmiastowa reakcja na zwrot przeciwnika

· Inicjator zwrotu może także wybrać miejsce do manewru – oraz wykorzystać delikatny podmuch wiatru, nadchodzący szkwał czy właściwą falę. Łódź odpowiadająca nie posiada tego luksusu wyboru czasu i miejsca.

· W każdym wariancie tego ćwiczenia, nie jest ważne, która łódź jako pierwsza przekroczyła linię mety, ale jak dużą przewagę uzyskała nad przeciwnikiem i dlaczego.

· Ogranicz żeglugę pomiędzy dwoma zwrotami do absolutnego minimum tak, aby prędkość i jakość wykonywanych zwrotów była głównym czynnikiem uzyskania przewagi w żegludze na wiatr
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Wind = wiatr

White tacks first = biały wykonuje zwrot jako pierwszy

Gray taks to cover = szary robi zwrot by przykryć przeciwnika

                  SLALOM NA WIATR

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Cztery

Do przećwiczenia:

· Zwroty na żądanie

· Okrążanie znaku nawietrznego w celu wejścia  na baksztagowy bok trasy 

· Okrążanie znaku baksztagowego

· Wykonanie szybkiego zwrotu na wiatr poprzedzonego okrążeniem znaku zawietrznego

Cele:

· Przejście na kurs na wiatr po okrążeniu znaku zawietrznego i uzyskanie prędkości na tyle szybko, by móc wykonać natychmiastowy zwrot na wiatr po jego okrążeniu

· Wykonanie „pełnego wejścia i ciasnego wyjścia” ze znaku baksztagowego

· Wykonywanie dobrych zwrotów z przechyłem podczas pokonywania slalomu

· Ustawienie łodzi na kurs z wiatrem po okrążeniu znaku nawietrznego

· Ustawienie łodzi na kurs na wiatr po okrążeniu znaku zawietrznego

Jak przygotować ćwiczenie:

SPECJALNA TRASA.   Rzuć znak na wodę. ( znak zawietrzny – Znak 1 ). Następnie w odległości 15m, płynąc prosto na wiatr, ustaw drugi znak. ( środkowy znak slalomu – Znak 2 ). W odległości kolejnych 15m  od znaku drugiego postaw trzeci znak. ( kończący slalom znak nawietrzny – Znak 3 ). Z tego miejsca, płyń pod kątem 100 – 110 stopni od wiatru tak jak na prawym halsie, i 30m  dalej rzuć czwarty znak. ( znak baksztagowy - Znak 4 ). Jeśli wiatr jest silny lub/i duża ilość łodzi odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie:


Wszystkie łodzie rozpoczynają okrążanie znaków jak pokazano na rysunku, pozostawiając je po lewej burcie, z wyjątkiem środkowego znaku slalomu pozostawianego po prawej burcie. Wykonuj ćwiczenie niezliczoną ilość razy dając łodziom szansę dołączenia się do ćwiczenia bądź też rezygnacji z niego

Pomocne rady:

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części  „Prowadzenie łodzi”       

· W celu uniknięcia tłoku dobrze jest pozostawić niewielkie odstępy pomiędzy łodziami 

· Zastosowanie tego ćwiczenia może być niemile widziane w zmiennych warunkach wietrznych

PODPISY DO RYS. NA STR. 33

Wind = wiatr

                            SLALOM Z WIATREM

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Cztery

Do przećwiczenia:

· Zwroty z wiatrem na żądanie
· Okrążanie znaku zawietrznego i szybkie wykonanie zwrotu przez sztag po wejściu na kurs ostry
· Okrążanie nawietrznego znaku z prawo-halsowej krawędzi trasy, odpadanie na znaku i natychmiastowe wykonanie zwrotu przez rufę na lewy hals po jego okrążeniu
Cele:

· Szkolenie odpadania i wykonywania szybkich zwrotów z wiatrem za znakiem nawietrznym

· Płynne  „pełne wejście i ciasne wyjście” ze znaku zawietrznego

· Zwiększanie szybkości na kursie na wiatr po ominięciu znaku zawietrznego 

· Wykonywanie precyzyjnych zwrotów z wiatrem koncentrując się na sterowaniu podczas pokonywania slalomu

· Ustawienie łodzi na kurs z wiatrem po okrążeniu znaku nawietrznego

· Ustawienie łodzi na kurs na wiatr po okrążeniu znaku  zawietrznego

Jak przygotować ćwiczenie:

SPECJALNA TRASA.   Rzuć znak na wodę. ( znak zawietrzny – Znak 1 ). Następnie w odległości 15m płynąc prosto na wiatr ustaw drugi znak. ( To będzie środkowy znak slalomu – Znak 2 ). W odległości kolejnych 15m od znaku drugiego postaw trzeci znak -  kończący slalom znak nawietrzny – Znak 3 . Z tego miejsca, płyń pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym  halsie, i 30m dalej rzuć czwarty znak. ( Będzie to znak baksztagowy – Znak 4 ). Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie:

Wszystkie łodzie rozpoczynają okrążanie znaków jak pokazano na rysunku, pozostawiając je po lewej burcie, z wyjątkiem środkowego znaku slalomu pozostawianego po prawej burcie. Wykonuj ćwiczenie niezliczoną ilość razy dając łodziom szansę dołączenia się do ćwiczenia bądź rezygnacji z niego
Pomocne rady:

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Prowadzenie łodzi”

· Dla prawidłowego wykonania tego ćwiczenia dobrze jest pozostawić niewielkie odstępy pomiędzy łodziami w celu uniknięcia tłoku

· Zastosowanie tego ćwiczenia może być niemile widziane w zmiennych warunkach wietrznych

PODPISY DO RYS. NA STR. 35

Wind = wiatr

                               SLALOM NA CZAS  
Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Siedem

Do przećwiczenia:

· Zwroty na wiatr  przy ograniczonym polu manewru
· Okrążanie znaku nawietrznego
· Zwroty z wiatrem przy ograniczonym polu manewru
Cele:

· Jak najszybsze pokonanie slalomu, poprzez jak najlepsze wykonywanie zwrotów na wiatr i z wiatrem, przy jednoczesnym utrzymaniu prędkości manewrowej

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 10m postaw drugi znak będący prawym końcem linii start/meta.  Następnie powróć do pierwszego znaku i płynąc prosto na wiatr rzuć trzeci znak 15m  dalej. Pokonuj tę samą odległość rzucając kolejno znak czwarty, piąty, szósty i siódmy.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej dla każdej łodzi i puszczaj tylko jedną łódź w tym samym czasie. Zmierz czas potrzebny do pokonania trasy od sygnału startu do przekroczenia linii mety.

Możesz też umieścić następną w kolejności łódź poniżej linii startu, w celu podniesienia ręki, kiedy będzie ona gotowa rozpocząć slalom.

Pomocne rady:

· Jest to bardzo ciasna trasa  zmuszająca do szybkiego odpadnięcia i natychmiastowego zwrotu z wiatrem na znaku nawietrznym w celu osiągnięcia kolejnego znaku
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Prowadzenie łodzi”
· Nie ustawiaj tego rodzaju trasy w zmiennych warunkach wietrznych

PODPISY DO RYS. NA STR. 37

Wind = wiatr

                      PODWÓJNY SLALOM

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Czternaście

Do przećwiczenia:

· Zwroty na wiatr przy ograniczonym polu manewru
· Natychmiastowe wykonanie zwrotu z wiatrem po okrążeniu znaku nawietrznego
· Zwroty z wiatrem przy ograniczonym polu manewru
Cele:

· Jak najszybsze pokonanie slalomu, poprzez jak najlepsze wykonywanie zwrotów na wiatr i z wiatrem, przy jednoczesnym utrzymaniu prędkości manewrowej

· Udoskonalenie techniki wykonywania zwrotów z wiatrem i na wiatr w warunkach regatowych

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 10m postaw drugi znak będący prawym końcem linii start/meta .  Następnie powróć do pierwszego znaku i płynąc prosto na wiatr rzuć trzeci znak 15m dalej. Pokonuj tę samą odległość rzucając kolejno znak czwarty, piąty, szósty i siódmy. Jedna trasa jest ustawiona – powtórz tą czynność w celu ustawienia drugiej trasy.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej dla jednej łodzi na każdej trasie. Zmierz czas potrzebny do pokonania trasy od sygnału startu do przekroczenia linii mety. Następnie niech łodzie zmienią trasy i powtórzą ćwiczenie. Wykonaj tą samą czynność dla kolejnych dwóch łodzi, itd.
Pomocne rady:

· Jest to bardzo ciasna trasa  zmuszająca do szybkiego odpadnięcia i natychmiastowego zwrotu z wiatrem na znaku nawietrznym w celu osiągnięcia kolejnego znaku
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Prowadzenie łodzi”
· Nie ustawiaj tego rodzaju trasy w zmiennych warunkach wietrznych

PODPISY DO RYS. NA STR. 39

Wind = wiatr

                             ZWROT NA WIATR NA GWIZDEK
Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Brak

Inne wymagania:

Jedna łódź trenerska i trener z gwizdkiem bądź trąbką

Do przećwiczenia:

· Zwroty na wiatr na gwizdek

· Wielokrotne, następujące kolejno po sobie zwroty na wiatr

Cele:

· Doskonalenie mechanizmów wykonywania zwrotów przez sztag

· Doskonalenie komunikacji sternik-załoga

· Doskonalenie techniki wykonywania „fałszywych” zwrotów

· Rozwijanie czujności załogi do wykonywania nagłych zwrotów na wiatr bez ostrzeżenia

Jak przygotować ćwiczenie:

BRAK ZNAKÓW I LINII STARTU. Łodzie płyną w pobliżu łodzi trenera i rozpoczynają żeglugę na wiatr na prawym halsie. ( W przypadku występowania większej ilości łodzi, dobrze jest puścić je razem, wykorzystując trzyminutową procedurę startową i linię startu )

Jak wykonać ćwiczenie:

Po rozpoczęciu przez łodzie żeglugi na wiatr prawym halsem, wykonują one zwrot za każdym razem, gdy trener gwizdnie lub zatrąbi. Łódka trenera powinna znajdować się powyżej łodzi tak, aby słyszały one gwizdek. Jeśli zawodnicy oddalą się od siebie, zakończ ćwiczenie serią krótkich sygnałów. Następnie powróć do miejsca, w którym rozpoczynałeś ćwiczenie lub zastosuj ćwiczenie „zwrot z wiatrem na gwizdek”. ( Patrz kolejne strony )

Pomocne rady:
· Żegluj jak podczas prawdziwego wyścigu tj. rozłóż odpowiednio ciężar i wykorzystaj trapez jeśli twoja łódka go posiada. Głównym założeniem tego ćwiczenia jest wykonanie jak najlepszych zwrotów na gwizdek  przy jednoczesnym wykonywaniu wszystkich czynności jakie wykonujesz podczas wyścigu

· Sternik i załoga powinni bacznie obserwować pozycję innych łodzi znajdujących się w pobliżu

· Zawsze spojrzyj przez ramię na inne łodzie zanim wykonasz zwrot

· Jeśli odstajesz od reszty łodzi ( np. płyniesz na przeciwnym halsie niż reszta grupy ), i nie masz czasu ani miejsca do wykonania zwrotu na właściwy hals, przeskocz jeden gwizdek tak, abyś mógł ponownie zsynchronizować się z resztą grupy i uniknąć prawdopodobieństwa kolizji.

PODPISY DO RYS. NA STR. 41

Wind = wiatr

                           ZWROT Z WIATREM NA GWIZDEK

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Brak

Inne wymagania:

Jedna łódź trenerska i trener z gwizdkiem bądź trąbką

Do przećwiczenia:

· Zwroty z wiatrem na gwizdek

· Wielokrotne, następujące kolejno po sobie zwroty z wiatrem

· Zwroty ze spinakerem

Cele:

· Doskonalenie mechanizmów wykonywania zwrotów przez rufę

· Doskonalenie komunikacji sternik-załoga

· Doskonalenie techniki wykonywania „fałszywych” zwrotów z wiatrem

· Rozwijanie czujności załogi do wykonywania nagłych zwrotów z wiatrem bez ostrzeżenia

Jak przygotować ćwiczenie:

BRAK ZNAKÓW I LINII STARTU. Łodzie płyną w pobliżu łodzi trenera i rozpoczynają żeglugę z wiatrem  na prawym halsie. (W przypadku występowania większej ilości łodzi, dobrze jest puścić je razem, wykorzystując trzyminutową procedurę startową i linię startu)

Jak wykonać ćwiczenie:

Po rozpoczęciu przez łodzie żeglugi z wiatrem prawym halsem, wykonują one rufę za każdym razem, gdy trener gwizdnie lub zatrąbi. Łódka trenera powinna znajdować się poniżej łodzi tak, aby słyszały one gwizdek. Jeśli zawodnicy oddalą się od siebie, zakończ ćwiczenie serią krótkich sygnałów. Następnie powróć do miejsca, w którym rozpoczynałeś ćwiczenie lub zastosuj ćwiczenie „zwrot na wiatr na gwizdek”. ( Patrz poprzednie strony )

Pomocne rady:           
· Żegluj jak podczas prawdziwego wyścigu tj. rozłóż odpowiednio ciężar i wykorzystaj trapez jeśli twoja łódka go posiada. Głównym założeniem tego ćwiczenia jest wykonanie jak najlepszych zwrotów z wiatrem na gwizdek przy jednoczesnym wykonywaniu wszystkich czynności jakie wykonujesz podczas wyścigu

· Sternik i załoga powinni bacznie obserwować pozycje innych łodzi znajdujących się w pobliżu

· Zawsze spojrzyj poniżej żagla na inne łodzie zanim wykonasz zwrot przez rufę

· Jeśli odstajesz od reszty łodzi ( np. płyniesz na przeciwnym halsie niż reszta grupy ), i nie masz czasu ani miejsca do wykonania zwrotu na właściwy hals, przeskocz jeden gwizdek tak, abyś mógł ponownie zsynchronizować się z resztą grupy i uniknąć prawdopodobieństwa kolizji.

PODPISY DO RYS. NA STR. 43

Wind = wiatr

                                  5 NA 5

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Cztery

Do przećwiczenia:

· Zwroty na wiatr i z wiatrem przy ograniczonym polu manewru
· Stawianie i zrzucanie spinakera oraz zwroty przez rufę ze spinakerem
· Taktyka żeglugi na wiatr i z wiatrem przy ograniczonym polu manewru
Cele:

· Oswojenie się z obecnością innych łodzi oraz wykonywaniem zwrotów z wiatrem i na wiatr w ograniczonej strefie manewrowej

· Przyzwyczajenie się do halsowania  środkiem trasy, częściej niż halsowaniem po jej krawędziach

· Zwiększenie prędkości wykonywania zwrotów w celu lepszego taktycznego wykorzystania zmian wiatru

· Żegluga po jak najkrótszej trasie; start z korzystnego końca linii; ukończenie na korzystnym końcu mety;  pozostawanie wewnątrz krawędzi trasy; wykonanie ciasnego okrążenia znaku nawietrznego i przejście na kurs z wiatrem; szerokie wejście i ciasne wyjście ze znaku zawietrznego

· Zwiększenie efektywności prowadzenia spinakera

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I TRASA NA WIATR-Z WIATREM Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m  postaw drugi znak będący prawym końcem linii start/meta.  Następnie udaj się na środek linii start-meta i płynąc prosto na wiatr rzuć trzeci znak 150m powyżej ( To będzie znak nawietrzny ). Dalej płynąc dokładnie w dół z wiatrem, omiń linię startu i 90m  poniżej ustaw czwarty znak będący  znakiem zawietrznym.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Wszystkie łodzie mają wykonać 5 zwrotów na wiatr podczas żeglugi do znaku nawietrznego i 5 zwrotów z wiatrem w czasie żeglugi na znak zawietrzny. ( Nie jest wymagane przekroczenie linii mety po ominięciu znaku zawietrznego ). Powtórz ćwiczenie kilka razy rozpoczynając je 3 minutową sekwencja startową.

Pomocne rady:

· Jeśli startujesz na prawym halsie ( co zalecamy wykonać w tym ćwiczeniu ), będziesz potrzebował w rzeczywistości 6 zwrotów halsując się na znak nawietrzny, więc rozpocznij ich wykonywanie wcześniej.
· Łodzie, które startują z prawego końca linii, powinny wykonać zwrot przez sztag jak najszybciej po starcie, aby nie blokować innych łodzi poniżej nich przed wykonaniem zwrotu.
· Zawsze spojrzyj poniżej żagla na inne łodzie zanim wykonasz zwrot przez rufę oraz przez ramię przed wykonaniem zwrotu na wiatr
· Zwróć uwagę gdzie znajdują się inne łodzie
PODPISY DO RYS. NA STR. 45

Wind = wiatr

This type line designates the course for boats that normally tack downwind = ta linia obrazuje kurs łodzi, które wykonują zwroty na kursie z wiatrem

This type line designates the course for boats that do not normally tack downwind = ta linia obrazuje kurs łodzi, które nie wykonują zwrotów na kursie z wiatrem

                                        PARZĄCY TRÓJKĄT

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Trzy

Inne wymagania:

Jedna łódź trenerska

Do przećwiczenia:

· Zwroty na wiatr przy ograniczonym polu manewru
· Halsowanie środkiem trasy
Cele:

· Oswojenie się z wykonywaniem zwrotów w pobliżu innych łodzi

· Gotowość do natychmiastowego wykonania zwrotu 

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m  (mniej jeśli grupa łodzi jest niewielka ) postaw drugi znak. ( prawy koniec linii start/meta ).  Następnie udaj się na środek linii start-meta i płynąc prosto na wiatr rzuć trzeci znak 300m dalej, będący znakiem nawietrznym

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Łódź trenera znajduje się 30m na wiatr od środka linii startu, tworząc trójkąt wraz z dwoma końcami linii startu. ( patrz kropkowana linia na rysunku ). Kiedy łodzie startują, łódź trenera posuwa się na wiatr w kierunku znaku nawietrznego, pozostając z przodu grupy. Łodzie muszą wykonać zwrot kiedy osiągną granice linii wyznaczonych przez boki trójkąta ( trener może krzyknąć kiedy należy wykonać zwrot ). Trójkąt będzie stawał się coraz węższy im bliżej znaku nawietrznego będzie znajdowała się łódź trenera. W miarę zagęszczania się łodzi, zawodnicy będą zmuszeni do wykonywania coraz częstszych zwrotów, aby nie przekroczyć granic trójkąta

Pomocne rady:
· Jeśli zbliżasz się do lewego boku trójkąta, możesz ocenić jego granice poprzez trzymanie się lewego końca linii startu w połączeniu z pozycją łodzi trenerskiej. Kiedy natomiast kierujesz się ku prawemu bokowi, trzymaj się prawego końca linii startu

· Uważaj na tłok i spoglądaj przez ramię zanim wykonasz zwrot przez sztag

· Nie zaleca się stosowania tego ćwiczenia dla dużych i bardzo szybkich łodzi takich jak katamarany

PODPISY DO RYS. NA STR. 47

Wind = wiatr

Stay inside boundary lines = pozostań wewnątrz granic trójkąta

As coach proceeds upwind, the triangle will become progressively narrower at the top end =  trójkąt będzie stawał się coraz węższy wraz ze zbliżaniem się łodzi trenerskiej do znaku nawietrznego

                                   360-360 lub 720-720

Wymagana ilość łodzi:

Jedna  lub więcej

Znaki:

Cztery

Do przećwiczenia:

· Wykonywanie karnych obrotów na kursie z wiatrem i na wiatr 

· Stawianie i zrzucanie spinakera; zwroty przez rufę ze spinakerem

Cele:

· Zwiększenie prędkości i efektywności wykonywania karnych obrotów
· Utrzymanie szybkości podczas wchodzenia w obrót oraz wyjście z niego z prędkością
· Wybranie taktycznie najlepszego miejsca i czasu na wykonanie karnych obrotów na boku na wiatr i na boku z wiatrem
Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I TRASA NA WIATR-Z WIATREM Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m postaw drugi znak. ( To będzie prawy koniec linii start/meta ).  Następnie udaj się na środek linii start-meta i płynąc prosto na wiatr rzuć trzeci znak 150m dalej ( znak nawietrzny ). Dalej płynąc dokładnie w dół z wiatrem, omiń linię startu i 90m poniżej ustaw czwarty znak będący znakiem zawietrznym.
Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Dla ćwiczenia 360-360, każda łódka musi wykonać jeden obrót karny na trasie do znaku nawietrznego i jeden obrót karny na trasie od znaku nawietrznego do znaku zawietrznego. Dla ćwiczenia 720-720, każda łódka musi wykonać dwa karne obroty na trasie do znaku nawietrznego oraz dwa karne obroty gdzieś na trasie od znaku nawietrznego do znaku zawietrznego. Każda łódka sama decyduje gdzie wykonać karę 360 lub 720.

Pomocne rady:
· Jeśli znajdujesz się na kursie na wiatr, rozpocznij obroty od zwrotu przez sztag, a żeglując kursem z wiatrem od zwrotu przez rufę

· Podczas wykonywania karnych obrotów na kursie na wiatr, dołóż wszelkich starań, aby zwroty przez rufę były wykonywane szybko i nie oddalały cię od twojego celu jakim jest znak nawietrzny

· Kiedy wykonujesz karne obroty na kursie z wiatrem, postaraj się natomiast, aby zwroty przez sztag były wykonane szybko i  nie oddalały cię od znaku zawietrznego

· Zwróć uwagę na wszystkie łodzie w pobliżu zanim zaczniesz robić karne obroty

· Wykonuj karę z dala od tłoku i na czystym wietrze

· Sternik powinien kontaktować się z załogą podczas wykonywania manewrów, aby była ona świadoma jego kolejnych ruchów

· Po ukończeniu kary 360 lub 720 znajdziesz się na tym samym halsie, co w chwili rozpoczynania kręcenia kary

· Jeśli masz spinaker koniecznie UŻYJ go na boku trasy z wiatrem. Postaw go po okrążeniu znaku nawietrznego, zrzuć podczas wykonywania karnych obrotów i następnie ponownie postaw. Może to być dobry sposób na przećwiczenie manewru zrzucania spinakera

PODPISY DO RYS. NA STR. 49

Wind = wiatr

This type line designates the course for boats that normally tack downwind = ta linia obrazuje kurs łodzi, które wykonują zwroty na kursie z wiatrem

This type line designates the course for boats that do not normally tack downwind = ta linia obrazuje kurs łodzi, które nie wykonują zwrotów na kursie z wiatrem

                                WYSCIG 360 I WYŚCIG 720

Wymagana ilość łodzi:

Dwie  lub więcej

Znaki:

Pięć

Do przećwiczenia:

· Wykonywanie karnych obrotów na żądanie

· Taktyka

Cele:

· Wykonywanie jak najszybszych i jak najefektowniejszych karnych obrotów podczas wyścigu oraz wymyślenie sposobu na jego wygranie pomimo obowiązku wykonania kary

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I ZNAKI NAWIETRZNY, BAKSZTAGOWY ORAZ ZAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m  postaw drugi znak będący prawym końcem linii start/meta ).  Następnie udaj się na środek linii start-meta i płynąc prosto na wiatr rzuć trzeci znak 150m dalej ( To będzie znak nawietrzny ).

Następnie, płyń pod kątem 110-135 stopni od wiatru tak jak na prawym halsie, i 90m dalej rzuć czwarty znak. (  znak baksztagowy  ). Powróć na środek linii start/meta i płynąc prosto w dół z wiatrem, ustaw piąty znak, 90m poniżej, będący znakiem zawietrznym.

Przy silnym wietrze lub/i dużej ilości łodzi odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Pierwsza łódka na każdym znaku ma za zadanie wykonać obrót o 360 na następnym boku trasy. ( lub też 720 jeśli przeprowadzamy wyścig 720 ). Jeśli w ćwiczeniu uczestniczy więcej niż jedna klasa łodzi, pierwsza łódka z każdej klasy na każdym znaku musi wykonać karę 360 (lub 720). Zalecamy zastosowanie standardowej trasy trójkąt-śledź-prosta na wiatr, lub też skrócenie jej do trójkąta.

Pomocne rady:
· Jeśli jesteś pierwszy na znaku, wykonaj swoją karę zaraz po jego okrążeniu, ale upewnij się wcześniej, że masz czysty wiatr i jesteś z dala od innych łodzi

· Nigdy nie próbuj wykonywać karnych obrotów w tłoku – możesz bowiem komuś przeszkodzić, a wówczas będziesz miał kolejną karę do wykonania. ( Nie rób karnych obrotów zaraz za znakiem, gdyż w tym obszarze zazwyczaj jest tłok ).

· Możliwe jest bycie pierwszym na każdym z trzech znaków, co wymagałoby trzech karnych obrotów, i mimo to wygranie wyścigu, zarówno dla wersji 360, jak i 720.

PODPISY DO RYS. NA STR. 51

Wind = wiatr

1st boat to each mark must do a 360 (or 720) = pierwsza łódka na każdym znaku musi wykonać obrót o 360 (lub 720)

                                       STOP I WSTECZ 

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Dwa

Inne wymagania:

Jedna łódź trenerska i trener z gwizdkiem bądź trąbką

Do przećwiczenia:

· Zatrzymywanie się na gwizdek 

· Cofanie się

· Przyśpieszanie naprzód na wymaganym halsie (prawym), z pozycji stojącej lub wstecznej

· Wychodzenie z łopotu

· Ogólne prowadzenie łodzi

Cele:

· Szybkie zatrzymanie łodzi

· Ustawienie łodzi dziobem do wiatru i kontrolowane żeglowanie wstecz w linii prostej, do czasu podania drugiego gwizdka

· Umiejętność znajdowania się na wybranym przez siebie halsie (hals prawy w tym ćwiczeniu)

· Szybkie przyspieszenie z pozycji stojącej lub wstecznej
Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META, ALE ŻADNYCH ZNAKÓW KURSOWYCH. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m postaw drugi znak będący prawym końcem linii start/meta ).

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Po starcie, na pierwszy gwizdek trenera, łodzie muszą się zatrzymać i wycofać; na ponowny gwizdek trenera, łódki muszą przejść na prawy hals, a następnie ruszyć na przód z maksymalną prędkością. 

Pomocne rady:
· MUSISZ ustawić łódkę dziobem do wiatru zanim zaczniesz płynąć wstecz

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części Prowadzenie łodzi 

· W tym ćwiczeniu, trzymaj grota po lewej stronie podczas zatrzymywania się i cofania, aby następnie ruszyć naprzód na prawym halsie 

PODPISY DO RYS. NA STR.53

Wind = wiatr

Whistle – stop&backup = gwizdek, zatrzymanie się i żegluga wstecz

2nd whistle-accelerate = drugi gwizdek, przyśpieszenie

                        SLALOM WSTECZNY

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Pięć

Do przećwiczenia:
· Cofanie się

· Wychodzenie z łopotu

Cele:

· Zatrzymywanie się z dużej prędkości i kontrolowana żegluga wstecz

· Szkolenie sterowania wstecz pomiędzy przeszkodami

· Żegluga wstecz na prawym halsie i ponowny powrót na prawy hals

Jak przygotować ćwiczenie:
SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. Płyń pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie, i w odległości 30m postaw drugi znak. Następnie kontynuuj żeglugę pod kątem 90 stopni do wiatru jak na prawym halsie i 30m dalej ustaw trzeci znak. Pokonuj tę samą odległość rzucając kolejno znak czwarty, i piąty.

Jak wykonać ćwiczenie:

Rozpocznij pokonywanie slalomu pozostawiając pierwszy znak po lewej burcie; następnie wycofaj się pomiędzy pierwszym i drugim znakiem; dalej wycofaj się pomiędzy trzecim i czwartym znakiem; na koniec przyśpiesz naprzód pozostawiając piąty znak po lewej burcie. Powtórz ćwiczenie kilka razy.

Pomocne rady:
· Najlepiej, aby tylko jedna łódź pokonywała slalom w tym samym czasie

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części  Prowadzenie łodzi  

PODPISY DO RYS. NA STR.55

Wind = wiatr

Back up = cofanie się / żegluga wstecz

                                     WCHODZENIE I WYCHODZENIE Z ŁOPOTU

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Brak

Do przećwiczenia:
· Zatrzymywanie łodzi 
· Wychodzenie z łopotu

· Parkowanie

Cele:

· Celowe wprowadzenie łodzi w łopot i wychodzenie z niego na wybranym halsie

· Zdolność parkowania i pozostania na wybranym halsie lub, jeśli to konieczne, zmiana halsu 

Jak przygotować ćwiczenie:

Żadnego przygotowania

Jak wykonać ćwiczenie:

Żegluj powoli kursem do wiatru aż do wejścia w łopot, a następnie zatrzymaj łódkę. Eksperymentuj z rozkładem ciężaru, żaglami i ustawieniem steru, aby nauczyć się wchodzić w łopot i wychodzić z niego na prawym halsie. Wykonaj tą samą czynność, ale tym razem próbując wyjść z łopotu na halsie lewym. Powtórz ćwiczenie kilkakrotnie, za każdym razem zakładając konkretny cel wchodzenia w łopot i wychodzenie na określonym halsie.

Pomocne rady:
· Każdy typ łodzi reaguje trochę inaczej w opisanej sytuacji. Dlatego też ćwiczenie to ma pomóc w sprawdzeniu jak zachowuje się twoja łódź. Pomoże ci ono z pewnością w rozwinięciu umiejetności kontrolowania twojej łodzi.

PODPISY DO RYS. NA STR.57

Wind = wiatr

                                 STOP I NAPRZÓD

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Dwa

Inne wymagania:

Jedna łódź trenerska i trener z gwizdkiem bądź trąbką

Do przećwiczenia:

· Zatrzymywanie się na gwizdek 

· Parkowanie łodzi

· Szybkie przyspieszenie z pozycji stojącej

Cele:

· Zatrzymywanie się z dużej prędkości bez jakiegokolwiek poruszania się naprzód

· Zdolność pozostania w jednym miejscu tak długo, jak to konieczne

· Przyśpieszenie z pozycji całkowicie stojącej

Jak przygotować ćwiczenie:
LINIA START/ META, ALE ŻADNYCH ZNAKÓW KURSOWYCH Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m postaw drugi znak będący prawym końcem linii start/meta.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej ze wszystkimi łodziami startującymi na prawym halsie. Po starcie, na pierwszy gwizdek trenera, łodzie muszą się NATYCHMIAST zatrzymać i zaparkować. Na kolejny gwizdek, łódki muszą ruszyć na przód. Powtarzaj ćwiczenie płynąc na tym samym halsie jak najdalej.

UROZMAICENIE: Ustaw trasę na wiatr-z wiatrem i pozwól łodziom halsować się na górny znak, ale ciągle nakazując im cofać się na gwizdek.

Uwaga: Nie używaj gwizdka nakazującego zawodnikom do zatrzymywania się i ponownego ruszania na boku trasy z wiatrem.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części Prowadzenie łodzi   

PODPISY DO RYS. NA STR.59

Wind = wiatr

Whistle – stop&backup = gwizdek, zatrzymanie się i wycofanie

2nd whistle-accelerate = drugi gwizdek, przyśpieszenie

                               „OCALIĆ PIŁKĘ"

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Jeden dla każdej łodzi

Do przećwiczenia:

· Wychodzenie z łopotu

· Zatrzymywanie łodzi

· Prowadzenie łodzi

Cele:

· Zatrzymywanie łodzi w konkretnym miejscu i pozostanie w nim jak najdłużej

Jak przygotować ćwiczenie:

ŻADNEJ TRASY. Ustaw po jednym znaku na każdą łódź w dużej odległości od siebie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Każda łódka zbliża się do znaku na prawym halsie i próbuje zatrzymać się tuż obok niego utrzymując tą pozycję tak długo, jak to tylko możliwe, bez wchodzenia w łopot oraz zmiany halsu.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części  Prowadzenie łodzi

· Potraktuj znak jak osobę za burtą, którą chcesz uratować i w tym celu musisz kontrolować pozycję stojącą łodzi bez przechodzenia na przeciwny hals –  nie wyszłoby to bowiem na dobre osobie, którą masz zamiar uratować

· Twoja łódź będzie miała tendencję do powolnego dryfowania od znaku; kiedy jesteś zbyt daleko by go „ocalić”, zatocz kółko, ponów próbę i kontrolując łódź staraj się pozostać jak najbliżej znaku i przez dłuższy okres czasu niż za poprzednim razem

PODPISY DO RYS. NA STR.61

Wind = wiatr

Park = parkowanie

                                  PARKOWANIE PRZY ZNAKU

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub wielokrotności dwóch 

Znaki:

Jeden dla każdej pary łodzi

Do przećwiczenia:

· Przyśpieszanie z pozycji stojącej

· Parkowanie

· Prowadzenie łodzi

Cele:

· Nauka utrzymywania pozycji na linii startu w stosunku do innych łodzi

· Przyśpieszanie z pozycji stojącej w warunkach regatowych

· Doskonalenie umiejętności prowadzenia łodzi

· Utrwalanie wiedzy jak rozkład ciężaru, ustawienie steru i żagli mogą utrzymać twoją łódź w jednej pozycji 

Jak przygotować ćwiczenie:

ŻADNEJ TRASY. Ustaw po jednym znaku na każdą parę łodzi w dużej odległości od siebie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Każda para zbliża się do znaku, po jednej łodzi na każdą stronę, i próbuje zatrzymać się tuż obok niego utrzymując tą pozycję przynajmniej przez minutę. Kiedy obie łodzie będą gotowe, na ustalony sygnał, przyśpieszają przy znaku.

Pomocne rady:
· Możesz wykorzystać wszystkie umiejętności prowadzenia łodzi, włączając żeglugę wstecz, aby utrzymać swoją pozycję w stosunku do innych łodzi znajdujących się po drugiej stronie znaku

· Celem ostatecznym tego ćwiczenia jest nauczenie jak utrzymać łódź nie tylko w linii w stosunku do innych łodzi, ale także w jak najlepszej pozycji do natychmiastowego ruszenia. Kiedy zbliża się czas startu, a ty nie znajdujesz się pod odpowiednim kątem do wiatru (nawet jeśli znajdujesz się we właściwym miejscu) nic nie zdziałasz. W warunkach regatowych każdy by ciebie wyprzedził i pozostawił kołyszącego w swoim kilwaterze.

PODPISY DO RYS. NA STR.63

Wind = wiatr

Park = parkowanie

                      NATYCHMIASTOWY POSTÓJ KONTROLOWANY                    

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Dwa

Do przećwiczenia:

· Natychmiastowe zatrzymywanie się

· Związki czasowo-odległościowe

Cele:

· Zatrzymywanie łodzi tak szybko, jak to możliwe w stosunku do podanego parametru

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/META, ALE ŻADNYCH ZNAKÓW KURSOWYCH Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 10m postaw drugi znak będący prawym końcem linii start/meta.

Jak wykonać ćwiczenie:

Żegluj na wiatr, z maksymalną prędkością, w kierunku linii startu. Jak tylko przekroczysz linię, zatrzymaj się tak szybko, jak potrafisz i zaparkuj. Następnie oceń dystans potrzebny ci do zatrzymania się. Powtarzaj ćwiczenie próbując zmniejszyć tą odległość

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do sekcji Prowadzenie łodzi

· Po dokonaniu oceny odległości, przekonaj się, dla zabawy, czy potrafisz wycofać łódź w poprzek

PODPISY DO RYS. NA STR.65

Wind = wiatr

Check distance after you stop = zatrzymaj się i oceń dystans

                                       KARUZELA

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Sześć

Do przećwiczenia:

· Praca żaglami, sterowanie, równowaga łodzi

· Żegluga na wszystkich kursach względem wiatru

· Zwroty z przechyłem

· Prowadzenie łodzi pod presją czasu

Cele:

· Żegluga po kole w jak najmniejszej odległości od znaków i w jak najkrótszym czasie

· Eksperymentowanie z ustawieniem żagli i rozkładem ciężaru

· Udoskonalanie umiejętności prowadzenia łodzi

· Praca nad prędkością łodzi

Jak przygotować ćwiczenie:
SPECJALNA TRASA. Ustaw sześć znaków tworząc koło o średnicy około 30m. Wraz ze wzrostem stopnia zaawansowania zawodników zmniejszaj koło.

Jak wykonać ćwiczenie:

Żegluj po obwodzie koła i zmierz czas jaki potrzebujesz na wykonanie jednego pełnego okrążenia. Powtórz ćwiczenie kilka razy próbując poprawić swój czas. Tylko jedna łódź wykonuje ćwiczenie w tym samym czasie.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części Prowadzenie łodzi

· Ćwiczenie to jest rodzajem szeroko wykonywanego obrotu o 360

PODPISY DO RYS. NA STR.67

Wind = wiatr

Jibe = zwrot z wiatrem

Tack = zwrot na wiatr

                          KOŁOWROTEK
Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Jeden na każdą łódź

Do przećwiczenia:

· Praca żaglami, sterowanie, równowaga łodzi

· Nieustanna żegluga na wszystkich kursach względem wiatru

· Zwroty z przechyłem

· Ogólne prowadzenie łodzi 

· Karne obroty o 360 i 720

Cele:

· Pozostawanie jak najbliżej znaku podczas okrążania go i wykonywania zwrotów z wiatrem i na wiatr. Jest to ostateczna wersja ćwiczenia „Karuzela”

Jak przygotować ćwiczenie:

ŻADNEJ TRASY. Ustaw po jednym znaku na każdą parę łodzi w dużej odległości od siebie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Żegluj wokół znaku wykonując zwroty przez sztag i rufę. Wykonuj ćwiczenie tak długo, jak tylko możesz, aby znaleźć się jak najbliżej znaku nie tracąc na prędkości.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do sekcji Prowadzenie łodzi

· Na łodziach dwu- lub wieloosobowych utrzymuj ciągły kontakt z załogą

· Kiedy zakręci ci się w głowie, zacznij wykonywać ćwiczenie w przeciwnym kierunku

· Próbuj zakręcać coraz mniejsze koła bez utraty rozpędu

PODPISY DO RYS. NA STR.69

Wind = wiatr

Jibe = zwrot z wiatrem

Tack = zwrot na wiatr

                                      POGOŃ ZA LIDEREM

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Brak

Do przećwiczenia:

· Zwroty na wiatr na żądanie

· Zwroty z wiatrem na żądanie

· Kontrolowanie prędkości poprzez sterowanie i właściwe ustawienie żagli w celu utrzymania tej samej odległości pomiędzy łodziami

Cele:

· Kontrolowanie prędkości łodzi

· Doskonalenie wykonywania zwrotów z wiatrem i na wiatr

· Praca nad lepszym prowadzeniem łodzi poprzez utrwalanie posiadanych już umiejętności

Jak przygotować ćwiczenie:

BRAK USTAWIENIA. 
Jak wykonać ćwiczenie:

Wyznacz łódź prowadzącą, za którą będą podążać inne łódki, przy utrzymaniu tej samej odległości pomiędzy nimi. Lider powinien zainicjować wykonanie jak największej ilości zwrotów, startów, postojów i wejść w łopot.

Pomocne rady:
· Skup się na łodzi tuż przed tobą pozostając od niej w tej samej odległości

· Zalecane jest, aby wyznaczyć najwolniejszą łódź na lidera (i stopniowo szybsze za nią), w sytuacji kiedy w ćwiczeniu biorą udział łodzie o różnej prędkości. Głównym zadaniem tego ćwiczenia jest trening nad kontrolowaniem prędkości twojej łodzi

PODPISY DO RYS. NA STR.71

Wind = wiatr

Jibe = zwrot z wiatrem

Tack = zwrot na wiatr

Bear off = odpadanie

Head up = dziobem do wiatru

Stop = zatrzymanie 

                                 RZUT PIŁKĄ

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Cztery

Inne wymagania:

Piłka do siatki lub dmuchana gumowa piłka podobnego rozmiaru

Do przećwiczenia:

· Ogólne prowadzenie łodzi w ograniczonej strefie

Cele:

· Manewrowanie na kursach ostrych celem uniknięcia trafienia przez piłkę i tym samym bycia „piłką”

· Trafienie innej łódki, kiedy zostanie się „piłką” i uniknięcie ponownego trafienia

Jak przygotować ćwiczenie:

SPECJALNA TRASA. Ustaw cztery znaki tworząc kwadrat o bokach długości około 90m  

Jak wykonać ćwiczenie:

Zgrupuj wszystkie łodzie wewnątrz kwadratu. Łódź posiadająca piłkę zostaje „piłką” i próbuje trafić inne łódki (lub członków załogi). Podczas trwania gry, wszystkie łodzie muszą pozostać wewnątrz kwadratu. Ta, która wypłynie poza jego granice automatycznie staje się „piłką” i musi gonić pozostałych.

Pomocne rady:
· Jeśli jesteś „piłką”, staraj się nie rzucać piłki w żagle przeciwników, gdyż wówczas może ona spaść prosto w ręce załogi. Próbuj więc rzucać ją w kadłub, aby mieć więcej czasu na ucieczkę w czasie, gdy przeciwnik będzie łowił piłkę z wody.

PODPISY DO RYS. NA STR.73

Wind = wiatr

Hit the ball = rzuć piłką

                        ‘PATRZ MAMO, ŻADNEGO STERU”

Wymagana ilość łodzi:

Jedna 

Znaki:

Brak

Do przećwiczenia:

· Rozłożenie ciężaru i odpowiednia praca sterem w celu utrzymania równowagi łodzi

· Sterowanie i kontrolowanie równowagi łodzi poprzez właściwe ustawienie żagli

Cele:

· Zrozumienie znaczenia ustawienia żagli, ciężaru załogi i zachowania się łodzi w wodzie oraz ich wpływ na sterowanie

· Zrozumienie sił równowagi kontrolujących twoją łodzią

· Przekonanie się jak małą rolę odgrywa ster kiedy łódka jest odpowiednio zrównoważona

· Znalezienie jak najlepszego sposobu na zrównoważenie twojej łodzi

Jak przygotować ćwiczenie:

BRAK USTAWIENIA. 
Jak wykonać ćwiczenie:

Wyjmij ster, lub podnieś płetwę, lub jeśli to niemożliwe ustaw rumpel w pozycji prostej i zacznij płynąć. Z początku może zdarzyć ci się wykonanie kilku niechcianych manewrów, ale z czasem nauczysz się sterować łodzią poprzez zmianę kątów ustawienia łodzi i żagli.

Pomocne rady:
· Jeśli grot jest mocniej wybrany niż fok, łódź zacznie ostrzyć

· Jeśli fok jest bardziej wybrany niż grot, łódź zacznie odpadać

· Przechył łodzi na zawietrzną stronę powoduje jej posuwanie się ku nawietrznej

· Przechył łodzi na nawietrzną powoduje jej posuwanie się ku zawietrznej

PODPISY DO RYS. NA STR.75

Rudder up = ster do góry

Rudders up = stery do góry

                             OCZY ZAMKNIĘTE

Wymagana ilość łodzi:

Jedna  lub więcej

Znaki:

Brak

Do przećwiczenia:

· Wyczucie łodzi

Cele:

· Wykorzystanie wszystkich zmysłów, aby wyczuć ruchy łodzi

· Sprawdzenie czy masz tendencję do przeostrzania czy odpadania i jej zrównoważenie

· Utrzymanie łodzi w równowadze z zamkniętymi oczyma. Nabycie tej umiejętności pozwala na prowadzenie łodzi, podczas wyścigu, na wyczucie

Jak przygotować ćwiczenie:

BRAK USTAWIENIA. 
Jak wykonać ćwiczenie:

Płyń jak najdłużej z zamkniętymi oczyma na kursie na wiatr lub z wiatrem

Pomocne rady:
· Jeśli posiadasz załogę poproś ją, aby informowała cię tylko i wyłącznie o prawdopodobieństwie kolizji

· Jeśli pływasz na łodzi jednoosobowej, otwieraj oczy od czasu do czasu, aby upewnić się, czy nie wpływasz na jakiegoś rybaka lub barkę

· Załoga nie powinna dostosowywać ustawienia żagli do twoich manewrów, gdyż wówczas nie uzyskasz żadnej korzyści z tego ćwiczenia

· Trzymaj głowę w tej samej pozycji jaką byś miał mając oczy otwarte, abyś czuł wiatr na twarzy w ten sam sposób

· Użyj swoich uszu dla wszystkich dźwięków roztaczających się na łodzi

· Wykorzystaj siłę grawitacji. Jeśli jesteś na trapezie i czujesz więcej ciśnienia na spodzie stóp, prawdopodobnie płyniesz w przechyle i musisz się „wywiesić”. Jeśli natomiast zanurzasz się w wodzie  musisz z niego zejść

· Wykonuj to ćwiczenie zarówno na kursie z wiatrem jak i na wiatr. Wyczucie łódki jest znacznie trudniejsze kiedy płyniesz z wiatrem

· Znajdź trochę czasu przed treningiem, bądź wyścigiem, dla wykonania tego ćwiczenia – przyniesie ci to wiele korzyści

PODPISY DO RYS. NA STR.77

Wind = wiatr

Sail close-hauled with your eyes closed = płyń z zamkniętymi oczami kursem na wiatr

Sail downwind with your eyes closed = płyń z zamkniętymi oczami kursem z wiatrem

                                ŻEGLUGA NA STOJĄCO

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Pięć

Do przećwiczenia:

· Wyczucie łodzi

· Szukanie wiatru

Cele:

· Lepsze wyczucie łodzi z innej perspektywy

· Synchronizacja z twoją łodzią

· Płynniejsze prowadzenie łodzi poprzez zrozumienie wzorców zachowań wody i wiatru oraz innych zawodników

· Żegluga na wyczucie

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I TRASA TRÓJKĄTNA. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m  postaw drugi znak. ( To będzie prawy koniec linii start/meta ).  Następnie udaj się na środek linii start-meta i płynąc prosto na wiatr rzuć trzeci znak 150m dalej ( To będzie znak nawietrzny ).

Następnie, płyń pod kątem 110-135 stopni od wiatru tak jak na prawym halsie, i 90m dalej rzuć czwarty znak. (  znak baksztagowy ). Powróć na środek linii start/meta i płynąc prosto w dół z wiatrem, ustaw piąty znak, 90m poniżej, będący  znakiem zawietrznym.

Jeśli jest silny wiatr lub/i  duża ilość łodzi odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i  ilość łodzi niewielka można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Zawodnicy startują i płyną na stojąco ( albo tylko sternik, albo cała załoga) pokonując trasę całego trójkąta.

Pomocne rady:
· Wykonuj to ćwiczenie przy słabym wietrze

· Skorzystaj ze sposobności szukania ciemniejszej wody, która wskazuje na większą obecność wiatru lub nadchodzące szkwały

PODPISY DO RYS. NA STR.79

Wind = wiatr

                   STARTY - WPROWADZENIE   
Prowadzenie łodzi – PRIORYTET

Umiejętność prawidłowego prowadzenia łodzi jest niezwykle ważna dla dobrego wystartowania.

Im lepiej prowadzisz łódkę, tym lepiej startujesz. Musisz być bowiem w stanie zatrzymać ją płynąc z dużą prędkością, zaparkować, wycofać i ruszyć jak najszybciej z martwego punktu. Ćwiczenia zawarte w tej części książki pomogą ci popracować nad tymi umiejętnościami.

Cztery rzeczy, które musisz wiedzieć przed każdym startem:

1. Korzystny koniec linii startu

2. Długość linii

3. Punkt odniesienia – „dozór”

4. Prąd

Czym jest korzystny koniec linii? Dlaczego jest istotny i jak go znaleźć?

Korzystnym końcem linii startu w wyścigu rozpoczynającym się bokiem na wiatr, jest ten koniec, który znajduje się bliżej wiatru tzn. bliżej kierunku, z którego wieje. Nazywa się go „korzystnym”, gdyż startując z niego znajdujesz się z przodu łodzi startujących z drugiego, niekorzystnego końca linii, co automatycznie daje ci przewagę w wyścigu. ( patrz diagram A )

( Nie myl korzystnego końca linii startu z korzystną stroną trasy – jest to całkowicie inny czynnik szerzej opisany we Wprowadzeniu do części „Taktyka”)

( Pamiętaj, że korzystny koniec linii nie ma nic wspólnego z pozycją znaku nawietrznego, nawet jeśli znak ten znajduje się bliżej jednej ze stron i może być decydującym czynnikiem w wyborze korzystnej strony trasy) (patrz diagram B).

Postaraj się ocenić, który koniec linii jest korzystny, jak tylko komisja regatowa ją ustawi. Podczas naszych seminariów odkryliśmy tak wiele taktyk startowania, jak wielu jest ekspertów. Moją osobistą techniką jest podpłynięcie prosto na wiatr na lewo od lewego końca linii startu i patrząc prostopadle przez znak ocenienie, który koniec znajduje się wyżej na wiatr.

(Przy zmiennych warunkach wietrznych, korzystny koniec linii startu może ulegać zmianie podczas procedury startowej. Wykorzystaj wówczas flagi na statku komisji lub zmieniający się kąt ustawienia twojej łodzi w stosunku do linii, aby znać właściwą drogę kierunku wiatru.)

Inna wskazówka: jeśli przecinasz w większości linię startu prostopadle na prawym halsie, prawy koniec linii jest korzystny; jeśli przecinasz ją natomiast w większości na lewym halsie, lewy koniec jest korzystny.

Może zdarzyć się tak, że nie ma korzystnego końca linii startu, jeśli linia jest ustawiona idealnie pod kątem prostym do wiatru. Wówczas pozostaje ci wybrać, z którego końca wystartować w stosunku do korzystnej strony trasy lub gdzie jest więcej wiatru  lub gdzie możesz znaleźć czystszy wiatr dla wystartowania.

Jak znaleźć korzystny koniec linii dla startów z wiatrem:

Jest to całkowita odwrotność startu na wiatr – korzystny koniec będzie znajdował się dalej od wiatru.

Jak znaleźć korzystny koniec linii startu dla startów na półwietrze:

W tym przypadku korzystny koniec linii znajduje się bliżej boi baksztagowej. Jeśli jednak oba końce są w tej samej odległości, prawdopodobnie będziesz chciał być łodzią najbardziej nawietrzną, posiadającą czysty wiatr. Jeśli linia jest długa, będziesz także zapewne rozważał, który koniec linii pozwoli ci na osiągnięcie najszybszego kąta względem boi baksztagowej. Ale posiadanie czystego wiatru jest tak samo ważne.

Jak ocenić długość linii startu:

Nie musisz znać długości linii startu w metrach lub długościach łodzi – musisz jednak wiedzieć ile czasu potrzebujesz na przepłynięcie wzdłuż linii z jednego końca na drugi.

Gdy chcesz np. wystartować na prawym halsie z lewego końca linii, musisz wiedzieć ile czasu zajmuje ci pokonanie linii tak, aby znaleźć się na jej lewym końcu w chwili sygnału startu.

Innym powodem może być prawdopodobieństwo zmiany kierunku wiatru. Jeśli prawy koniec linii był korzystny, ale na skutek zmiany kierunku wiatru stał się nim lewy koniec, musisz wiedzieć ile czasu potrzebujesz na osiągnięcie nowego korzystnego końca.

Przykład: Na 1,5 minuty przed startem decydujesz się wystartować z prawego końca linii. Kierunek wiatru się zmienia i lewy koniec linii staje się korzystny. Z wcześniejszych obliczeń wiesz, że potrzebujesz 1 minuty, aby zmienić koniec linii. Oznacza to, że masz tylko 30 sekund wolnego czasu. Prawdopodobnie więc wybrałbyś żagle i natychmiast ruszył w kierunku korzystnego końca linii celem wystartowania.

Jak wyznaczyć punkt odniesienia ("dozór"):

Punktem odniesienia nazywamy pewien obszar, w odniesieniu do jakiegoś punktu na brzegu, pozwalający ocenić gdzie się znajdujemy w stosunku do linii startu. 

Aby wyznaczyć dozór, ustaw swoją łódź poza prawym końcem linii w linii z linią startu, , abyś mógł przeciąć ją wzrokiem. Połącz prawy koniec linii z lewym i znajdź nieruchomy obiekt na brzegu będący przedłużeniem jej końców. Załóżmy, że jest nim wieża kościelna.

Zbliżając się do linii startu celem wystartowania, możesz ocenić jak daleko się od niej znajdujesz, obserwując stosunek lewego znaku linii do wieży kościelnej. Jeśli wieża znajduje się za znakiem, jesteś poniżej linii; jeśli natomiast wieża jest przed znakiem, jesteś powyżej niej. Upewnij się, że lewy znak startu  i wieża kościelna są w linii przed wystartowaniem.

Możesz także uzyskać odwrotny punkt odniesienia poprzez wyznaczenie podobnej linii z lewego końca linii startu.

Jak sprawdzić czy występuje prąd:

Większość z nas nie żegluje za często tam gdzie jest prąd, ale dobrze jest obserwować czy czasem nie występuje.

np. poprzez obserwowanie bąbli za zakotwiczonymi w wodzie przedmiotami. Normalnie, bąbelki będą poruszały się w kierunku wiatru. Jeśli jednak poruszają się w kierunku przeciwnym, oznacza to, że prąd występuje i będziesz musiał wziąć to pod uwagę zbliżając się do linii startu.

Jak najszybciej poradzić sobie z tym wszystkim:

Czasem masz zaledwie 5 lub 10 minut przed startem na wykonanie wszystkich, opisanych wyżej, czynności. Dwukrotny srebrny medalista olimpijski Randy Smith znalazł na to świetny sposób: podpłyń za lewy znak linii, aby WYZNACZYĆ JEJ KORZYSTNY KONIEC i będąc tam poprowadź linię do prawego znaku  linii startu, znajdź stały obiekt i tym samym otrzymasz ODWRÓCONY PUNKT ODNIESIENIA.

Znajdując się cały czas w tym samym miejscu, sprawdź linę kotwiczną znaku. Czy skierowana jest ona w kierunku przeciwnym do wiatru? Czy bąbelki poruszają się w kierunku przeciwnym do wiatru? Jeśli odpowiedź jest twierdząca, wówczas WYSTĘPUJE PRĄD.

Następnie odpadnij, przepłyń wzdłuż linii i zmierz czas –UZYSKASZ DŁUGOŚĆ LINII STARTU

Kiedy będziesz już po drugiej stronie linii, ustaw się za jej prawym końcem i wyznacz NORMALNY PUNKT ODNIESIENIA.

W ciągu zaledwie kilku minut wykonałeś wszystkie przed startowe zadania. ( Nie zapominaj jednak obserwować ewentualne zmiany wiatru, które mogą zmienić korzystny koniec linii startu)

PODPISY DO DIAGRAMU A NA STR.82

Wind = wiatr

Port end = lewy koniec linii startu

Starboard end = prawy koniec linii startu

Perpendicular to the Wind = linia prostopadła do wiatru

PODPISY DO DIAGRAMU B NA STR.83

Wind = wiatr

Even line = równa linia

Starboard favored line = prawa linia korzystna

OBRAZEK 1:Znak nawietrzny ustawiony po lewej stronie trasy.  Łodzie startujące, czy to z lewego, czy to z prawego końca linii nadal muszą pokonać dystans równy 9 kwadratom, aby osiągnąć znak.

OBRAZEK 2: Teraz znak nawietrzny ustawiony jest po prawej stronie trasy.

Łodzie startujące, czy to z lewego, czy to z prawego końca linii nadal muszą pokonać dystans równy 9 kwadratom, aby osiągnąć znak. 

OBRAZEK 3: Jednak przy prawym korzystnym końcu linii startu, katamaran musi pokonać dystans równy zaledwie 7 kwadratom, podczas, gdy łódka startująca z lewego niekorzystnego końca aż 9.

                    WYZNACZANIE PUNKTU ODNIESIENIA - "DOZORU"

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Dwa

Inne wymagania:

Jedna łódź trenerska i trener z gwizdkiem bądź trąbką

Do przećwiczenia:

· Wyznaczanie punktu odniesienia w stosunku do linii startu przed wystartowaniem

Cele:

· Odniesienie "dozoru" do pozycji łodzi zbliżającej się do linii startu celem wystartowania

· Zyskiwanie pewności podczas startów

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/META, ALE ŻADNYCH ZNAKÓW KURSOWYCH Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 240m postaw drugi znak będący prawym końcem linii start/meta. W celu uzyskania jak najwięcej korzyści z tego ćwiczenia, należy ustawić długą linię startu. 

Jak wykonać ćwiczenie:

PRZED wyznaczeniem punktu odniesienia, każ zawodnikom płynąć na wiatr przez środek linii startu. Niech każdy członek załogi, na każdej łódce, podniesie rękę kiedy uważa, że dziób jego łodzi przeciął linię startu. 

Trener gwiżdże kiedy łódź FAKTYCZNIE przetnie linię. Wówczas każda łódka ponownie wyznacza punkt odniesienia i powtarza ćwiczenie ( każdy członek załogi wyznacza swój własny dozór) do momentu uzyskania zgodności wyników trenera i zawodników.

Pomocne rady:
· Pamiętaj, że punkt odniesienia zależy od  twojej pozycji na łodzi

· Weź poprawkę na bukszpryt i bom spinakera przy przekraczaniu linii startu

PODPISY DO RYS. NA STR.85

Wind = wiatr

OBRAZEK 1: przepłyń przez linię i podnieś rękę kiedy myślisz, że ją osiągnąłeś. Po usłyszeniu gwizdka, oceń dystans

OBRAZEK 2: ustaw się za linią i znajdź stały obiekt na brzegu (pochyła wieża w Pizie) 

OBRAZEK 3: patrząc w poprzek  lewego końca linii obserwujesz, że  wieża znajduje się poniżej znaku co oznacza, że i ty znajdujesz się poniżej linii startu

OBRAZEK 4: patrząc w poprzek prawego końca linii obserwujesz, że  wieża znajduje się ponad znakiem co oznacza, że i ty znajdujesz się powyżej linii startu

OBRAZEK 5: patrząc wzdłuż lewego końca linii obserwujesz, że  wieża znajduje się wprost na znaku co oznacza, że i ty znajdujesz się na właściwej pozycji

                                       ZWIĄZKI CZASOWO-ODLEGŁOŚCIOWE

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Dwa

Do przećwiczenia:

· Związki czasowo-odległościowe

· Starty

Cele:

· Przewidywanie czasu potrzebnego na przepłynięcie z jednego znaku do drugiego 

Jak przygotować ćwiczenie:
SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. Płyń pod kątem 45 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie, i w odległości 30m postaw drugi znak.

Jak wykonać ćwiczenie:

Zbliż się do najbardziej zawietrznego z dwóch znaków na prawym halsie. Oceń jak długo zajmie ci przepłynięcie do drugiego znaku (bardziej nawietrznego). Żegluj kursem na wiatr, w kierunku tego znaku, z prędkością w przybliżeniu równą twoim przewidywaniom

Pomocne rady:
· Nie wykonuj wstępnego pomiaru czasu zanim rozpoczniesz ćwiczenie. Jego celem jest ocenianie dystansu pomiędzy dwoma znakami na oko i sprawdzenie jak blisko tych oszacowań możesz się znaleźć.  W kolejnych próbach staraj się tak dostosować prędkość łodzi, aby osiągnąć znak o przewidywanym czasie

· Chcąc osiągnąć drugi znak z maksymalną prędkością i o zaplanowanym czasie, musisz niekiedy zwolnić pomiędzy znakami, aby móc przyspieszyć na finiszu i ominąć znak o czasie

· Po nabraniu wprawy w ocenie czasu i odległości na jednym dystansie, sprawdź jak sobie radzisz po jego zmianie

PODPISY DO RYS. NA STR.87

Wind = wiatr

Predict time to next mark = oszacuj czas do następnego znaku

                         STARTY O CZASIE

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Pięć

Do przećwiczenia:

· Związki czasowo-odległościowe

· Starty

Cele:

· Osiągnięcie linii startu o czasie i z maksymalną prędkością

· Umiejętność kontrolowania prędkości łodzi 

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m  (mniej jeśli grupa łodzi jest niewielka ) postaw drugi znak. ( To będzie prawy koniec linii start/meta ). Następnie, płyń  pod kątem 135 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 30m dalej rzuć kolejny znak. ( Będzie to prawy koniec tzw. linii 20 sekund). Powróć na lewy koniec linii startu i ponownie płyń  pod kątem 135 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 30m dalej rzuć kolejny znak (lewy koniec tzw. linii  20 sekund). Teraz udaj się na środek linii start/meta i płynąc prosto na wiatr, ustaw piąty znak, 90m powyżej, będący  znakiem zawietrznym.

Jeśli jest silny wiatr lub/i  duża ilość łodzi odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i  ilość łodzi niewielka można ją skrócić  

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Łodzie muszą przeciąć linię 20 sekund dokładnie na 20 sekund przed startem. Następnie kontrolując prędkość łodzi zawodnicy muszą ocenić dystans do właściwej linii startu i wystartować na ”0” trzyminutowej procedury startowej. Po starcie łodzie żeglują w kierunku znaku nawietrznego, mijają go lewą burtą i powracają na linię start/meta.

Pomocne rady:
· Jeśli widzisz, że zbliżasz się do linii startu zbyt wcześnie, zwolnij zachowując wystarczającą odległość do przyśpieszenia i wystartowania o czasie z maksymalną prędkością

· Próbuj startować z różnych miejsc na linii, by ocenić jak krycie przez inne łodzie wpływa na twoją prędkość i zdolność do przyśpieszania

PODPISY DO RYS. NA STR.89

Wind = wiatr

Start Line = linia startu

20-Second Line = linia 20 sekund

             STARTY NIESPODZIANKI

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Trzy

Inne wymagania:

Jedna łódź trenerska i trener z gwizdkiem bądź trąbką

Do przećwiczenia:

· Starty

· Taktyka startowa

· Kontrolowanie łodzi podczas parkowania na linii startu

· Przyśpieszanie z pozycji stojącej

Cele:

· Znalezienie miejsca do wystartowania

· Utrzymanie miejsca na starcie przy wykorzystaniu umiejętności prowadzenia łodzi

· Umiejętność stwierdzenia kiedy dryfujesz zbyt daleko od linii i zdolność powrócenia na zajmowaną pozycję

· Gotowość do wystartowania o każdym czasie i z maksymalną prędkością

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m (mniej jeśli grupa łodzi jest niewielka ) postaw drugi znak. ( prawy koniec linii start/meta ). Następnie powróć na środek linii start/meta i płynąc prosto na wiatr, ustaw trzeci znak, 90m powyżej, będący  znakiem nawietrznym.

 Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka można skrócić odległości pomiędzy znakami.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej.  Na minutę przed startem, trener nie podaje już żadnych sygnałów. Kolejny gwizdek będzie sygnalizował startu. Trener może zagwizdać zaraz po sygnale jednej minuty lub np. 5 minut później. Zawodnicy muszą być przygotowani do wystartowania w każdej chwili, zaparkowania i przyśpieszenia.

Pomocne rady:
· Zwróć szczególną uwagę na łodzie znajdujące się poniżej i powyżej ciebie kiedy parkujesz na linii. Postaraj się delikatnie wypchnąć łódź nad tobą trochę do góry, aby uzyskać miejsce do „zanurkowania” po twojej zawietrznej w momencie sygnału startu.

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Starty”

PODPISY DO RYS. NA STR.91

Wind = wiatr

Start Line = linia startu

Coach = trener

Boats should park, holding position while waiting for signal from coach = łodzie zatrzymują się i utrzymują pozycję w oczekiwaniu na sygnał trenera

                                    STARTY Z PUDEŁKA

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Pięć

Do przećwiczenia:

· Taktyka startowa

· Starty

· Manewry przed startowe w ograniczonej strefie

Cele:

· Pozostawanie w pobliżu linii startu

· Manewrowanie w tłoku w poszukiwaniu dobrego miejsca do wystartowania

· Znalezienie i skok w "dziurę"

· Utrzymanie miejsca na linii

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m  (mniej jeśli grupa łodzi jest niewielka ) postaw drugi znak. (prawy koniec linii start/meta ). Następnie, płyń  pod kątem 135 stopni od wiatru tak jak na lewym halsie, i 30m dalej rzuć trzeci znak. ( Będzie to prawy znak tylnej części pudełka). Powróć na lewy koniec linii startu i ponownie płyń  pod kątem 135 stopni od wiatru tak jak na lewym halsie, i 30m dalej ustaw znak czwarty ( lewy znak tylnej linii pudełka). Teraz udaj się na środek linii start/meta i płynąc prosto na wiatr, ustaw piąty znak, 90m  powyżej, będący  znakiem nawietrznym.

Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić  

Jak wykonać ćwiczenie:

Zgromadź wszystkie łódki wewnątrz pudełka i rozpocznij 3 minutową procedurę startową. Podczas trwania procedury, zawodnicy nie mogą przekroczyć granic pudełka. Po wystartowaniu, łodzie żeglują w kierunku znaku nawietrznego, pozostawiają go po lewej burcie i wracają przekraczając linię start/meta. (linia start/meta stanowi przednia część pudełka).

Pomocne rady:
· Podczas wykonywania manewrów wewnątrz pudełka pamiętaj o obecności innych łodzi

· Wypróbuj różne strategie przy każdej powtórce ćwiczenia

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Starty”

· Startuj z różnych miejsc linii startu

· Przekraczaj linię startu na prawym halsie

PODPISY DO RYS. NA STR.93

Wind = wiatr

Start Line = linia startu

                 NIESPODZIEWANE STARTY Z PUDEŁKA

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Pięć

Do przećwiczenia:

· Taktyka startowa

· Starty

· Manewry przed startowe w ograniczonej strefie

· Kontrolowanie łodzi podczas parkowania

Cele:

· Pozostawanie w pobliżu linii startu

· Manewrowanie w tłoku w poszukiwaniu dobrego miejsca do wystartowania

· Znalezienie i skok w "dziurę" na starcie

· Utrzymanie miejsca na linii

· Gotowość do natychmiastowego przyśpieszenia 

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m (mniej jeśli grupa łodzi jest niewielka ) postaw drugi znak. ( prawy koniec linii start/meta ). Następnie, płyń  pod kątem 135 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 30m dalej rzuć trzeci znak. ( Będzie to prawy znak tylnej części pudełka). Powróć na lewy koniec linii startu i ponownie płyń  pod kątem 135 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 30m  dalej ustaw znak czwarty ( lewy znak tylnej linii pudełka). Teraz udaj się na środek linii start/meta i płynąc prosto na wiatr, ustaw piąty znak, 90m  powyżej, będący  znakiem nawietrznym.

Jeśli jest silny wiatr lub/i  duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić  

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Jednak trener nie podaje żadnych sygnałów na minutę przed startem. Kolejny gwizdek będzie sygnalizował start. Trener może zagwizdać zaraz po sygnale jednej minuty lub np. 5 minut później. Zawodnicy powinni być przygotowani do wystartowania w każdej chwili, zaparkowania i przyśpieszenia.  Żadna łódka nie ma prawa znaleźć się poza liniami pudełka podczas trwania procedury. Po wystartowaniu zawodnicy żeglują w kierunku znaku nawietrznego, pozostawiają go po lewej burcie i wracają przekraczając linię start/meta.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o obecności innych łodzi kiedy wykonujesz zwroty wewnątrz pudełka

· Wypróbuj różne strategie przy każdej powtórce ćwiczenia

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Starty”

· Staraj się startować z różnych miejsc na linii startu

· Przekraczaj linię startu na prawym halsie

PODPISY DO RYS. NA STR.95

Wind = wiatr

Start Line = linia startu

Boats should negotiate a good starting position, then park holding position while waiting for signal from coach = łodzie powinny zająć dobrą pozycję startową, zatrzymać się i utrzymać ją w oczekiwaniu na sygnał trenera

                                     „SKOK W DZIURĘ”

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Pięć

Do przećwiczenia:

· Nurkowanie w "dziurę" na linii startu bez utraty prędkości

· Związki czasowo-odległościowe

· Osiągnięcie zaplanowanej pozycji na linii startu

Cele:

· Nabycie umiejętności planowania jak wskoczyć w "dziurę" z odpowiednią prędkością i we właściwym czasie

· Ocena czasu i odległości potrzebnej do pokonania trasy

Jak przygotować ćwiczenie:

LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m postaw drugi znak. ( prawy koniec linii start/meta ). Następnie powróć na środek linii start/meta  i ustaw dwa znaki na tyle szeroko, aby płynąca kursem na wiatr łódka, zdołała przez nie przepłynąć. ( To będzie „dziura”). Na koniec płynąc prosto na wiatr, ustaw piąty  znak, 90m  powyżej, będący  znakiem nawietrznym. Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i  ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. 

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Wyznaczona łódź musi wskoczyć w "dziurę", a pozostali zawodnicy muszą jej unikać. Po wystartowaniu, łodzie żeglują w kierunku znaku nawietrznego, pozostawiają go po lewej burcie i wracają przekraczając linię start/meta. Powtarzaj ćwiczenie dając każdej z łódek szansę wskoczenia w „dziurę”.

Pomocne rady:
· Nie próbuj skakać w "dziurę" płynąc prosto na wiatr. Inni będą przewijać się przez twoją drogę, zabierać wiatr, a ty płynąc coraz wolniej zaczniesz dryfować na zawietrzną i prawdopodobnie ją miniesz 

· Ustaw się po nawietrznej stronie „dziury” i spróbuj osiągnąć ją płynąc półwiatrem, nurkując w nią i ostrząc na wiatr w momencie startu

PODPISY DO RYS. NA STR.97

Wind = wiatr

                                     SZUKANIE „DZIURY”

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Trzy

Inne wymagania:

Jedna łódź trenerska i trener z gwizdkiem bądź trąbką

Do przećwiczenia:

· Starty

· Taktyka startowa

· Znalezienie i UTRZYMANIE miejsca na linii startu

· Gotowość do zmiany strategii podczas startu

Cele:

· Wykorzystanie umiejętności właściwego prowadzenia łodzi w celu utrzymania miejsca na linii startu

· Wyczucie dryfu twojej łodzi i umiejętność zmniejszenia go do minimum

· Zdolność wykonania manewru odpadania, zwrotu z wiatrem i znalezienia kolejnej dziury, kiedy łódź zaczyna dryfować w dół w kierunku lewego końca linii

Jak przygotować ćwiczenie:
LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 90m (mniej jeśli grupa łodzi jest niewielka ) postaw drugi znak. ( prawy koniec linii start/meta ). Następnie powróć na środek linii start/meta i płynąc prosto na wiatr, ustaw trzeci znak, 90m  powyżej, będący  znakiem nawietrznym. Jeśli jest silny wiatr lub/i  duża ilość łodzi odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i  ilość łodzi niewielka można ją skrócić. .

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Po sygnale startu wszystkie łodzie muszą pozostać jednak na linii z wyluzowanymi żaglami. Kiedy zdryfują na lewy znak linii startu, muszą wycofać się wykonując zwrot przez rufę, znaleźć kolejną „dziurę”, wykonać zwrot na wiatr w celu ponownego ustawienia się na linii i utrzymać pozycję. Trener może dać sygnał do startu w dowolnym momencie. Po wystartowaniu łodzie żeglują w kierunku znaku nawietrznego, pozostawiają go po lewej burcie i wracają przekraczając linię start/meta.

Pomocne rady:
· Kiedy znajdziesz „dziurę” pomiędzy dwoma łodziami, postaraj się trzymać blisko łodzi po twojej nawietrznej, tworząc przestrzeń po twojej zawietrznej, abyś mógł przyśpieszyć w momencie sygnału startu

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Starty”

PODPISY DO RYS. NA STR.99

Wind = wiatr

Peel off and jibe = odpadnij i zrób zwrot z wiatrem

Tack into hole = zrób zwrot na wiatr w „dziurę”

                                           TŁOCZNA ZABAWA 
Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Trzy

Do przećwiczenia:

· Starty na zatłoczonej linii

· Taktyka startowa

· Walka o miejsce na starcie

· Kontrolowanie łodzi w celu utrzymania miejsca

· Kontrolowanie prędkości łodzi

· Manewry przed startowe w tłoku na linii startu

Cele:

· Wywalczenie miejsca w pierwszej linii przy krótkiej linii startu

· Kontrola łodzi w celu utrzymania miejsca włączająca nawet żeglugę wstecz

· Kontrola prędkości podczas zbliżania się do linii startu

· Próba złapania czystego wiatru na starcie

· Ułożenie co najmniej dwóch planów ataku przed startem

Jak przygotować ćwiczenie:
LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 25m  postaw drugi znak. (prawy koniec linii start/meta ). Następnie powróć na środek linii start/meta i płynąc prosto na wiatr, ustaw trzeci znak, 90m powyżej, będący  znakiem nawietrznym. Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i  ilość łodzi niewielka można ją skrócić. Zalecane jest ustawienie krótkiej linii startu, aby stworzyć tłok na starcie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Po wystartowaniu łodzie żeglują w kierunku znaku nawietrznego, pozostawiają go po lewej burcie i wracają przekraczając linię start/meta.

Pomocne rady:
· Przy bardzo krótkiej linii, wystartowanie na czystym wietrze może być ważniejsze niż start z korzystnego końca linii

· Jeśli utkniesz w korku z tyłu innych łodzi, kontroluj prędkość, aby uniknąć kolizji z łodziami przed tobą, które będą zwalniać z powodu tłoku i braku czystego wiatru

· Jeśli plan A (bycie z przodu stawki na starcie) nie powiedzie się, spróbuj przynajmniej pozostać po nawietrznej jak największej ilości łódek, abyś mógł szybko wykonać zwrot na prawy hals i pożeglować czystym wiatrem

· Jeśli prawa strona trasy jest korzystna, a na prawym końcu linii jest tłok, czasem opłaca się wystartować z tyłu za wszystkimi w celu wykonania zwrotu na lewy hals i złapania czystego wiatru

· Pamiętaj o przepisach stosujących się do startów

PODPISY DO RYS. NA STR.101

Wind = wiatr

                 STARTY  Z LINII O KORZYSTNYM KOŃCU
Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Trzy

Do przećwiczenia:

· Starty 

· Taktyka startowa

·  Szukanie korzystnego końca linii

Cele:

· Znalezienie korzystnego końca linii startu

· Starty z korzystnego końca linii – lub jak najbliżej niego

· Wybranie najlepszej metody szukania korzystnego końca linii startu

· Starty z różnych miejsc na linii w celu wykrycia różnic taktycznych

Jak przygotować ćwiczenie:
LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m  postaw drugi znak. (  prawy koniec linii start/meta ). Zanotuj: ten znak powinien być przesuwany na wiatr i z wiatrem, aby zmieniać korzystny koniec linii. Następnie powróć na środek linii start/meta i płynąc prosto na wiatr, ustaw trzeci znak, 90m powyżej, będący  znakiem nawietrznym. Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i  ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. Zalecane jest ustawienie krótkiej linii startu, aby stworzyć tłok na starcie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Po wystartowaniu, łodzie żeglują w kierunku znaku nawietrznego, pozostawiają go po lewej burcie i wracają przekraczając linię start/meta. Po kilku startach zmień ustawienie linii przesuwając prawy znak. ( Trener może zmienić pozycję znaku zaraz po starcie, aby zmusić zawodników do samodzielnego myślenia )

Pomocne rady:  
· Eksperymentuj ze startami z różnych miejsc na linii nawet jeśli wiadomo, który jej koniec jest korzystny

· Jeśli lewa strona linii jest korzystna, ale prawa strona boku na wiatr wydaje, spróbuj wystartować z niekorzystnego końca linii i popłynąć natychmiast na prawą stronę przekonując się czy może to zrównoważyć korzyści płynące ze startu z korzystnego końca linii.

· Pamiętaj Wprowadzeniu do części „Starty”

PODPISY DO RYS. NA STR.103

Wind = wiatr

Move this mark upwind and downwind to change favored end = przesuwaj ten znak na wiatr i z wiatrem by zmienić korzystny koniec linii

                             STARTY Z ZATŁOCZONEGO KOŃCA

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Trzy

Do przećwiczenia:

· Starty 

· Taktyka startowa

Cele:

· Szukanie wad i zalet startowania z różnych miejsc na linii startu

· Starty w „smrodach” z zatłoczonego, ale korzystnego końca linii oraz starty  z niekorzystnego końca, ale na czystym wietrze

Jak przygotować ćwiczenie:
LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m postaw drugi znak. ( prawy koniec linii start/meta ). Zanotuj: ten znak powinien być przesuwany na wiatr i z wiatrem, aby zmieniać korzystny koniec linii. Następnie powróć na środek linii start/meta i płynąc prosto na wiatr, ustaw trzeci znak, 90m powyżej, będący  znakiem nawietrznym. Jeśli jest silny wiatr lub/i  duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i  ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. Zalecane jest ustawienie krótkiej linii startu, aby stworzyć tłok na starcie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Wyznacz jedną łódź startującą z niekorzystnego końca linii, podczas gdy reszta startuje z korzystnego końca linii startu. Po wystartowaniu, łodzie żeglują w kierunku znaku nawietrznego, pozostawiają go po lewej burcie i wracają przekraczając linię start/meta.

Pomocne rady:
· Startując z niekorzystnego końca, określ korzystną stronę trasy i zdecyduj czy podążać za grupą, czy kierować się na korzystną stronę trasy

· Jeśli jesteś w grupie łodzi walczących o miejsce na korzystnym końcu linii, zbadaj wady i zalety startowania z tyłu za wszystkimi, w połowie stawki lub jak najbliżej korzystnego końca linii 

· Pamiętaj o Wprowadzeniu  do części „Starty”

PODPISY DO RYS. NA STR.105

Wind = wiatr

                 STARTY Z LINII Z DRYFUJĄCYM ZNAKIEM
Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Jeden

Inne wymagania:

Dwie łodzie trenerskie

Do przećwiczenia:

· Starty

· Taktyka startowa

· Symulowane zmiany wiatru  lub obecności prądu podczas startu

· Znajomość korzystnego końca linii podczas trwania procedury startowej

Cele:

· Ciągła obserwacja zmian wiatru i/lub obecności prądu w stosunku do dryfującej linii startu

· Gotowość do zmiany taktyki startowej w ciągu ostatniej minuty przed startem

Jak przygotować ćwiczenie:
LINIA START/ META I ZNAK NAWIETRZNY. Jeden trener rzuca kotwicę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m drugi trener rzuca kotwicę. ( To będzie prawy koniec linii start/meta ) .Płynąc ze środka linii start/meta prosto na wiatr, ustaw trzeci znak, 90m  powyżej, będący  znakiem nawietrznym. Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. Zalecane jest ustawienie krótkiej linii startu, aby stworzyć tłok na starcie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Podczas trwania procedury, jeden z trenerów dyskretnie luzuje linię kotwiczną lub też całkowicie ją puszcza pozwalając na dryf motorówki.

UROZMAICENIE: Jeśli nie posiadasz motorówek trenerskich, możesz je zastąpić dwoma łódkami.

Pomocne rady:
· Upewnij się, że każdy zna cel ćwiczenia i ,że jeden lub dwa końce linii startu będą  zmieniać położenie

· Wyznaczanie punktu odniesienia nie będzie pomocne w tym ćwiczeniu

· Zmierz czas potrzebny do pokonania linii, na wypadek gdybyś był zmuszony do zmiany jej końca

· Dokonuj pomiaru czasu żeglując od prawego do lewego znaku linii startu

PODPISY DO RYS. NA STR.107

Wind = wiatr

Move = ruch

                         STARTY Z BRAMY
Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Brak lub jedna opcjonalna

Do przećwiczenia:

· Starty bez faktycznej linii startu

· Kontrola prędkości łodzi

· Związki między prędkością, czasem i odległością

Cele:

· Ocena prędkości łodzi płynącej lewym halsem przez łodzie znajdujące się na halsie prawym, które kontrolują swoją prędkość w celu przejścia jak najbliżej za rufą łodzi otwierającej bramę

Jak przygotować ćwiczenie:

Brak przygotowania

Jak wykonać ćwiczenie:

SPECJALNY START. Wyznacz jedną łódkę otwierającą bramę, żeglującą lewym halsem. Pozostałe łodzie płynąc prawym halsem muszą kontrolować prędkość, aby nie przeciąć przedwcześnie kursu łodzi otwierającej bramę. Odźwierny ma za zadanie przepłynąć przed dziobami reszty łódek i jak tylko oczyszczą one jego rufę, przyśpiesza, żeglując na wiatr lewym halsem, aż to momentu gdy wszystkie łodzie wystartują.

Pomocne rady:
· Jest to dobry trening na ocenę związków czasowo-odległościowych i kontrolowanie prędkości łodzi

· Mimo iż nie ma żadnej faktycznej linii startu, musisz  zastanowić się, z którego miejsca otwieranej bramy chcesz wystartować.

· Teoretycznie, taka linia nie będzie posiadała korzystnego końca w stosunku do kierunku wiatru, gdyż jeśli każda łódź przejdzie za rufą odźwiernego jak najszybciej, start powinien być sprawiedliwy dla wszystkich

· Ćwiczenie to ma za zadanie przygotować do , co prawda rzadko stosowanych, ale wciąż występujących, startów z bramy

PODPISY DO RYS. NA STR.109

Wind = wiatr

Starboard boats go behind the port boat, sheet in and start = łodzie na prawym halsie płynął za łodzią lewo halsową, wybierają żagle i startują

                   OKRĄŻANIE ZNAKÓW - WPROWADZENIE 

Znak zawietrzny i baksztagowy:

Przed każdym okrążeniem znaku musisz skupić się na 5 rzeczach:

1. Przygotowaniu  do żeglugi na następnym boku trasy

2. Przepisie - Jachty w kryciu

3. Efekcie „dużego łuku"

4. Korzystnym zmniejszaniu prędkości łodzi

5. Szerokim wejściu, ciasnym wyjściu ze znaku

Przygotowanie:

Po okrążeniu znaku nawietrznego, musisz dostosować łódź do szybszej żeglugi z wiatrem. Możesz np. poluzować regulacje tj. cunningham, obciągacz bomu, achtersztag, naciągacz liku dolnego po bomie czy kontrafał. Możesz także wyjąć miecz i podnieść płetwę sterową. Jednak  przed okrążeniem kolejnego znaku i wejściem na następny bok trasy musisz ponownie zmienić ich ustawienie. Jeśli jest nim bok na wiatr, musisz opuścić miecz i płetwę, wybrać regulacje i zamocować trapez jeśli go posiadasz ( wyjątkiem jest obciągacz bomu, który nie może być wybrany przed okrążeniem znaku, a dopiero po wejściu na bok trasy na wiatr)

Innymi słowy wszystko, co MOŻE być zrobione, MUSI  być wykonane PRZED  wejściem w strefę dwóch długości łodzi, abyś mógł skupić się na dobrym okrążeniu znaku.

Przepis – Jachty w kryciu w strefie ( patrz rysunek A )

Każda łódka(i) , która posiada krycie po wewnętrznej wchodząc w strefę dwóch długości, ma prawo drogi na znaku. Musisz dać takiej łodzi(om) wystarczająco dużo miejsca do jego okrążenia.

Efekt „Dużego łuku” (patrz rysunek B)

Łodzie, które muszą dać miejsce łodziom wewnętrznym, zazwyczaj wypychane są na zewnątrz strefy dwóch długości, co nazywamy efektem „dużego łuku”. Łódź taka ma do pokonania  większy dystans, jest przykryta przez inne łodzie będące wewnątrz strefy dwóch długości i tym samym płynie wolniej. Po okrążeniu znaku, zostaje natomiast uwięziona poniżej tych łodzi i płynąc w ich "smrodach" prawdopodobnie nie zdoła złamać się na prawy hals, aby się od nich uwolnić. Opisana powyżej sytuacja jest przykładem złego okrążenia znaku.

Korzystne zmniejszenie prędkości łodzi: (patrz rysunek C)

Zbliżając się do zawietrznego znaku, możesz zaobserwować wiele łodzi, które są w kryciu po twojej wewnętrznej, i którym musisz ustępować. Nie oznacza to wcale, że musisz płynąć szybko i wpaść w pułapkę efektu „dużego łuku”. Rozwiązaniem jest pełniejsza żegluga ze zmniejszoną prędkością i pozwolenie łodziom z prawem drogi na okrążenie znaku, abyś sam mógł go okrążyć jak najbliżej. 

Obserwuj, czy nie powstała „dziura” przy znaku, na skutek wykonania złego okrążenia znaku przez inne łodzie, w którą mógłbyś wskoczyć. Jeśli nie ma "dziury", żegluj tuż za rufą łodzi najbliższej znaku – pozwoli ci to pozostać po wewnętrznej i złamać się na lewy hals łapiąc czysty wiatr po okrążeniu znaku. Pamiętaj, że podczas wykonywania tego manewru nie masz żadnych praw. 

Szerokie wejście, ciasne wyjście ze znaku: (patrz rysunek C)

Większość żeglarzy obiera kurs prosto na znak, a następnie okrąża go. Rezultat: łódka będzie znajdowała się poniżej krawędzi trasy wchodząc na kurs na wiatr.

Lepszym sposobem okrążenia znaku jest żegluga do miejsca odległego o jedną długość łodzi na prawo od znaku  , zanim rozpoczniesz jego okrążanie. Po ominięciu znaku, znajdziesz się dokładnie na krawędzi trasy. Okrążaj znak w takiej odległości, aby go nie dotknąć.

Nie zapominaj o KOMUNIKACJI:

W przypadku tłoku na znaku, zawodnicy muszą komunikować się ze sobą celem ustalenia kto jest w kryciu, a kto musi ustępować.

Jak okrążyć zawietrzny znak przechodząc na bok trasy na wiatr:

Jeśli już dostosowałeś regulacje zbliżając się do znaku i rozpocząłeś jego okrążanie w odległości co najmniej jednej długości łodzi, musisz wykonać dwie czynności  w celu okrążenia znaku po delikatnego łuku i wyjścia z niego z prędkością:

· sterować z wyczuciem bez wypuszczenia rumpla z rąk  (nie dotyczy desek żaglowych)

· wybrać grota na tyle szybko, by łódź zaczęła ostrzyć 

Wybieraj foka wolniej niż grota. Jeśli jest on bowiem wybrany szybciej, będzie odpychał dziób łodzi od wiatru, a ruchy sterem nic nie pomogą.

Odpowiednie rozłożenie wagi jest także istotne. Ustaw więc załogę w pozycji charakterystycznej dla żeglugi na wiatr, jak najszybciej po okrążeniu znaku.

Jak okrążyć znak nawietrzny przechodząc na bok trasy z wiatrem;

Musisz być przygotowany do szybkiego poluzowania szotów i pierścieni halsowych, jeśli stosują się do twojej łódki, abyś mógł odpaść zaraz po okrążeniu znaku i żeglować kursem prosto z wiatrem.

Jeśli twoje żagle są przebrane podczas odpadania, mogą zdarzyć się trzy rzeczy:

· żagle będą stanowiły zaporę dla przepływu powietrza i w efekcie zaczniesz zwalniać

· przy silnym wietrze wiatr napierający na twoje żagle może spowodować wywrócenie się łodzi

· żagiel ma więcej mocy niż ster, a sterowanie będzie znacznie utrudnione. W efekcie łódź nie będzie chciała odpaść, ster nie będzie reagował na twoje ruchy i zaczniesz zwalniać
Zmniejszając ciśnienie na grocie, pozwalasz sterowi lepiej funkcjonować i bez wysiłku wykonujesz okrążenie znaku. Upewnij się, że wszystkie szoty są wyjęte z knag i kabestanów.

Żeglarze na łodziach jednokadłubowych powinni przechylić ją na nawietrzną, aby wykonać lepsze okrążenie. Natomiast zawodnicy na łodziach wielokadłubowych powinni przesunąć się do tyłu, aby w wietrznych warunkach, utrzymać ster w wodzie podczas odpadania i uniknąć efektu „kołyski”

Pozostaw  trochę miejsca wokół znaku nawietrznego, aby nie zahaczyć o jego linę kotwiczną. Spowodowałoby to zwolnienie łodzi, prawdopodobne dotknięcie znaku, a co za tym idzie,  wykonanie karnego obrotu.

Jak okrążyć znak nawietrzny przechodząc na baksztagowy bok trasy:

Podczas wykonywania takiego okrążenia, te same czynności mają zastosowanie, z tymże w mniejszym zakresie. Stopień luzowania szotów zależy od kąta nachylenia boku baksztagowego.

PODPISY DO RYSUNKU A NA STR.113:

Wind =  wiatr

In this case all the boats have inside overlap on the gray boat as it enters the two boat lenght circle = w tym przypadku wszystkie łodzie mają krycie po wewnętrznej szarej łodzi wchodząc w strefę dwóch długości łodzi

PODPISY DO RYS.B NA STR,114 

Wind = wiatr

The pinwheel effect!notice tha grey boat has slowly sailed extra distance, and is now in very bad air = Efekt dużego łuku! Zauważ, że szara łódź pokonała dodatkowy dystans i płynie teraz zakłóconym wiatrem

PODPISY DO RYS.C NA STR,115

Wind = wiatr

Here, the gray boat slows down to wind, then enters wide, exits close = szara łódź zwalnia, wchodzi szeroko i wychodzi ciasno ze znaku

                META - WPROWADZENIE

Dwie rzeczy, które musisz wiedzieć o linii mety:

1. Musisz znać korzystny koniec linii mety

2. Musisz znać korzystny hals na metę

Korzystny koniec (patrz rys. A)

Korzystny koniec linii mety położony jest najdalej od wiatru. Musisz znać korzystny koniec linii mety z tego samego powodu, co znać korzystny koniec linii startu.

Korzystny hals: (patrz rys. A)

Korzystnym halsem jest hals, którym przeciąłbyś linię mety w najbardziej prostopadłym kierunku. Jeśli przeciąłeś linię mety na halsie bardziej równoległym, byłeś na halsie niekorzystnym.

Jak określić korzystny koniec linii mety i korzystny hals na metę:

· Jeśli potrafisz określić korzystny hals, możesz prosto znaleźć korzystny koniec linii mety i vice versa

· Jeśli lewy hals jest korzystny, prawy koniec linii mety jest korzystny

· Jeśli prawy jest halsem korzystnym, lewy koniec linii mety jest korzystny

· Jeśli prawa strona linii mety jest korzystna, lewy hals jest korzystny

· Jeśli lewy koniec linii mety jest korzystny, halsem korzystnym jest prawy

Dodatkowe wskazówki:

· Jeśli komisja regatowa nie zmieniła linii start/meta, a wiatr nie skręcił, korzystny koniec linii mety będzie przeciwny do korzystnego końca linii startu

· Sprawdź linię mety żeglując z wiatrem

· Wyjście ostateczne: złam się na jedną z wewnętrznych krawędzi trasy na jednym z końców linii mety. Kiedy osiągniesz „moment prawdy” – gdzie linia, na której się znajdujesz przecina wewnętrzną krawędź trasy prowadzącą do drugiego końca linii mety -  zdecyduj, który hals i koniec linii są korzystne. W tym punkcie możesz określić najkrótszy dystans do jednego z końców linii mety. (patrz rys. B)

Uwaga: Dane podane powyżej, służące do wyznaczenia korzystnego końca linii mety i korzystnego halsu na metę, nie są takie same jak wyznaczniki określające korzystny koniec linii startu. W tym przypadku, jeżeli prawy hals jest korzystny, także prawy koniec linii startu będzie korzystny i na odwrót.

PODPISY DO RYS. A NA STR 117

Wind = wiatr

Perpendicular to the wind = prostopadła do wiatru

Finish line = linia mety

Linia lewego znaku mety prostopadła do wiatru  pokazuje, że prawy koniec jest dalej z wiatrem. Biała łódka, na lewym halsie, przecina linię w miejscu najbardziej prostopadłym do linii mety (korzystny hals) i żegluje w kierunku korzystnego końca linii mety

Szara łódź, na prawym halsie, przecina linię w miejscu najbardziej równoległym do linii mety (niekorzystny hals) i zmierza do niekorzystnego końca linii mety

PODPISY DO RYS. B NA STR.117

Outside layline = zewnętrzna krawędź trasy

Inside layline = wewnętrzna krawędź trasy

Moment of truth = moment prawdy

                             "ŚLEDŹ" POCHYLONY W PRAWO
Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Dwa

Do przećwiczenia:

· Zwrot z wiatrem na znaku zawietrznym

· Okrążanie znaku nawietrznego z lewego halsu (nie najlepsza taktycznie metoda), zwrot na znaku i odpadanie z wiatrem

· Ustawienie łodzi na żeglugę z wiatrem i na wiatr

Cele:

· Praca nad wykonywaniem dwóch obrotów o 180 stopni

· Podkreślenie istoty okrążenia znaku zawietrznego z prawego halsu i nauka szerokiego wejścia i ciasnego wyjścia, nawet z wykonaniem zwrotu przez rufę, ze znaku (nie dotyczy łodzi na lewym halsie)

· Skupienie się na gotowości do szybkiego wyluzowania żagli poprzedzającego zwrot celem odpadnięcia  na znaku nawietrznym 

· Dostosowanie ustawienia regulacji do żeglugi z wiatrem lub na wiatr

Jak przygotować ćwiczenie:
SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. ( To będzie znak zawietrzny). Następnie płyń, tak jak lewym halsem, ostro na wiatr i w odległości równej boiska do piłki nożnej ustaw kolejny znak. ( znak nawietrzny ).  Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. Zalecane jest ustawienie krótkiej linii startu, aby stworzyć tłok na starcie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Okrążaj znaki lewą burtą.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Wskazówki do odpadania wokół znaku nawietrznego znajdują się we Wprowadzeniu do tej części książki

· Osiągnięcie znaku zawietrznego na prawym halsie, może być dobrym rozwiązaniem taktycznym dla łódek wykonujących zwrot na kurs z wiatrem. Wadą jest to, że takie okrążenie wymaga wykonania zwrotu przez rufę. Skoncentruj się na znalezieniu odpowiedniego miejsca do wykonania okrążenia i zrób zwrot z wiatrem, abyś mógł wyjść ciasno ze znaku i przystopować łódki zbliżające się do niego lewym halsem

PODPISY DO RYS. NA STR 119

Wind = wiatr

Jibe = zwrot z wiatrem

Tack = zwrot na wiatr

                       "ŚLEDŹ" POCHYLONY W LEWO

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki
Dwa

Do przećwiczenia:

· Okrążenie znaku zawietrznego z lewego halsu i zwrot na prawy hals zaraz po minięciu znaku

· Okrążanie znaku nawietrznego z prawego halsu, odpadanie z wiatrem i natychmiastowy zwrot przez rufę

· Ustawienie łodzi na żeglugę z wiatrem i na wiatr

Cele:

· Praca nad wykonywaniem dwóch obrotów o 180 stopni

· Podkreślenie istoty okrążenia znaku nawietrznego z prawego halsu, odpadanie z wiatrem i szybkie przejście do zwrotu przez rufę.

· Gotowości do szybkiego dobrania żagli na znaku zawietrznym i w celu zwiększenia prędkości przed wykonaniem zwrotu, zaraz po minięciu znaku bez utraty rozpędu.

· Wyrobienie nawyku ustawienia regulacji do żeglugi z wiatrem lub na wiatr za KAŻDYM okrążeniem znaku nawietrznego i zawietrznego

Jak przygotować ćwiczenie:
SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. ( To będzie znak zawietrzny). Następnie płyń tak jak prawym halsem ostro na wiatr i w odległości równej boiska do piłki nożnej ustaw kolejny znak. ( znak nawietrzny ).  Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. Zalecane jest ustawienie krótkiej linii startu, aby stworzyć tłok na starcie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Okrążaj znaki lewą burtą.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Wskazówki pomagające w odpadaniu wokół znaku nawietrznego znajdują się we Wprowadzeniu do tej części książki
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Wind = wiatr

Jibe = zwrot z wiatrem

Tack = zwrot na wiatr

                                            DIABELSKI TRÓJKĄT

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki
Trzy

Do przećwiczenia:

· Okrążanie znaku baksztagowego

· Okrążanie znaku zawietrznego

· Okrążanie znaku nawietrznego i przejście na kurs baksztagowy

Cele:

· Szerokie wejście i ciasne wyjście ze znaku baksztagowego i zawietrznego

· Koncentracja na płynnym wybieraniu szotów i sterowaniu na znaku baksztagowym i zawietrznym

· Uniknięcie efektu „dużego łuku” na znaku baksztagowym i zawietrznym

Jak przygotować ćwiczenie:
TRASA TRÓJKĄTNA. Rzuć znak na wodę. ( To będzie znak nawietrzny). Pod kątem 110 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie, i w odległości 90m  postaw drugi znak. ( To będzie znak baksztagowy).

Następnie, płyń od znaku baksztagowego pod kątem 160 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 60m  dalej rzuć trzeci znak będący znakiem zawietrznym. Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie
Wszystkie łodzie zaczynają okrążać znaki w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara, zostawiając je po lewej burcie i kontynuują żeglugę przez czas nieokreślony. Łodzie mogą zrezygnować, bądź dołączyć się do wykonywania ćwiczenia.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”
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Wind = wiatr

                      DIABELSKA PLĄTANINA
Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki
Cztery

Do przećwiczenia:

· Okrążanie znaku baksztagowego

· Wykonywanie zwrotu przez rufę podczas okrążania znaku zawietrznego

· Okrążanie znaku nawietrznego i przejście na kurs baksztagowy

Cele:

· Szerokie wejście i ciasne wyjście ze znaku baksztagowego i zawietrznego

· Koncentracja na płynnym sterowaniu i jednoczesnym wybieraniu szotów na znaku baksztagowym i zawietrznym

· Uniknięcie efektu „dużego łuku” na znaku baksztagowym i zawietrznym
Jak przygotować ćwiczenie:
SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. ( To będzie znak nawietrzny). Pod kątem 110 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie, i w odległości 90m  postaw drugi znak. ( znak baksztagowy).

Następnie, płyń od znaku baksztagowego pod kątem 110 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 30m  dalej rzuć trzeci znak. Kontynuuj żeglugę pod kątem 110 stopni od wiatru, ale tak jak na prawym halsie, i w odległości 30m  ustaw czwarty znak ( Będzie to znak zawietrzny ).Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie
Wszystkie łodzie zaczynają okrążać znaki  zostawiając je po lewej burcie, z wyjątkiem środkowego znaku z wiatrem pozostawianego po prawej. Łodzie mogą zrezygnować, bądź dołączyć się do wykonywania ćwiczenia.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Środkowy znak na kursie z wiatrem ma zmusić łodzie do zbliżania się do znaku zawietrznego na prawym halsie i wykonania obrotu o 180 stopni

· Upewnij się, że wszystkie łodzie wykonujące ćwiczenie pozostają na lewym halsie podczas płynięcia w kierunku znaku nawietrznego, aby uniknąć konfrontacji z łodziami płynącymi z wiatrem
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Wind = wiatr

                      BAKSZTAGOWY SLALOM

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki
Pięć

Do przećwiczenia:

· Okrążanie znaku zawietrznego z lewej krawędzi trasy i żegluga ostro na wiatr na lewym halsie

· Płynne sterowanie i wybieranie szotów podczas okrążania znaku zawietrznego

· Okrążanie znaku nawietrznego i przejście na kurs z wiatrem

Cele:

· Szerokie wejście i ciasne wyjście ze znaku zawietrznego w celu osiągnięcia znaku nawietrznego bez wykonywania zwrotu

· Koncentracja na płynnym sterowaniu i jednoczesnym wybieraniu szotów na znaku zawietrznym

· Udoskonalenie okrążania znaku zawietrznego zbliżając się do niego na lewym halsie

· Szybkie odpadanie na znaku nawietrznym w celu osiągnięcia znaku zawietrznego bez potrzeby wykonywania zwrotu przez rufę na znaku

Jak przygotować ćwiczenie:
SPECJALNA TRASA ( DLA ŁODZI ŻEGLUJĄCYCH PROSTO Z WIATREM ). Rzuć znak na wodę.  Pod kątem 165 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m postaw drugi znak. Następnie, płyń pod kątem 45 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 60m  dalej rzuć trzeci znak. Kontynuuj żeglugę pod kątem 165 stopni od wiatru, ale tak jak na lewym halsie i w odległości 60m ustaw czwarty znak. Następnie, płyń pod kątem 45 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 60m  dalej rzuć piąty znak. 

SPECJALNA TRASA ( DLA ŁODZI WYKONUJĄCYCH ZWROT NA KURS Z WIATREM ). Rzuć znak na wodę. Pod kątem 135 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m postaw drugi znak. Następnie, płyń pod kątem 45 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 60m  dalej rzuć trzeci znak. Kontynuuj żeglugę pod kątem 165 stopni od wiatru, jak na lewym halsie i w odległości 60m  ustaw czwarty znak. Następnie, płyń pod kątem 45 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i 60m  dalej rzuć piąty znak. Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie
Wszystkie łodzie okrążają znaki, rozpoczynając slalom od pozostawienia pierwszego znaku po prawej burcie, drugiego po lewej, trzeciego po prawej, czwartego po lewej i w końcu piątego po prawej burcie. Po pokonaniu slalomu powróć do pozycji wyjściowej i kontynuuj ćwiczenie.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Jeśli nie wykonasz „szerokiego wejścia i ciasnego wyjścia” ze znaku, prawdopodobnie nie osiągniesz kolejnego znaku.

· Powracając do pozycji wyjściowej zatocz szerokie koło, aby uniknąć konfrontacji z łodziami jeszcze go pokonującymi
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Wind = wiatr

Course for boats that basically sail straight downwind = trasa dla łodzi żeglujących prosto z wiatrem

Course for boats that basically tack downwind = trasa dla łodzi wykonujących zwrot na kurs z wiatrem

STARTY NA PÓŁWIETRZE I OKRĄŻANIE ZNAKÓW Z KURSU PÓŁWIATROWEGO

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki
Trzy

Do przećwiczenia:

· Starty na półwietrze

· Okrążanie znaków z kursu półwiatrowego

· Okrążanie znaków w tłoku (w przypadku występowania większej ilości łodzi)

· Związki czasowo-odległościowe na starcie

· Kontrola prędkości łodzi

Cele:

· Eksperymentowanie jak najlepiej osiągnąć linię startu ustawioną na półwietrze  

· Kontrola prędkości łodzi

· Ćwiczenie związków czasowo-odległościowych, aby wystartować  z prędkością i o czasie przy startach  na półwietrze

· Szukanie najlepszego miejsca na linii startu do wystartowania

· Płynne wybieranie żagli i sterowanie z wyczuciem na znaku okrążanym z półwiatru

· Zaplanowanie strategii okrążania znaków ( Upewnij się, którym łodziom wokół ciebie będziesz musiał dać miejsce, a które muszą tobie ustępować)

· Gotowość do zwolnienia łodzi w tłoku podczas okrążania znaku, lub jeśli to taktycznie możliwe, do korzystnego zmniejszenia prędkości łodzi   

· Komunikacja z otaczającymi cię łodziami na znaku

Jak przygotować ćwiczenie:

SPECJALNA LINIA START/ META NA PÓŁWIETRZE I ZNAK BAKSZTAGOWY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ).Następnie płyń prosto na wiatr i w odległości 30m  postaw drugi znak. ( prawy koniec linii start/meta ). Powróć na pierwszy  znak i  płynąc pod kątem 110 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie ustaw trzeci znak, 90m dalej, będący  znakiem na kursie półwiatrowym.

Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Łodzie startują, okrążają znak zostawiając go po lewej burcie i wracają przekraczając linię start/meta.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Wskazówki jak znaleźć korzystny koniec linii startu przy startach na półwietrze znajdują się we Wprowadzeniu do części "Starty"

· Najprostszym sposobem kontrolowania prędkości łodzi w tym ćwiczeniu, jest zbliżanie się z zawietrznego końca linii startu na prawym halsie

· Im krótszy jest bok trasy na półwietrze, tym więcej łódek osiągnie go w tym samym czasie, tworząc tłok na znaku. Jest to dobry trening do przećwiczenia manewrów okrążania znaków w tłumie, przed wyścigami dużej floty
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Wind = wiatr

Start = start

                                 TRÓJKĄT BERMUDZKI

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Pięć

Inne wymagania:

Łódź trenerska

Do przećwiczenia:

· Starty na półwietrze

· Okrążanie znaku na kursie półwiatrowym

· Okrążanie znaków zawietrznych

· Stawianie spinakera, zwroty przez rufę i zrzucanie spinakera

· Taktyka przekraczania linii mety z korzystnym końcem

Cele:

· Szerokie wejście i ciasne wyjście ze znaku na kursie półwiatrowym i znaku zawietrznego

· Ćwiczenie związków czasowo-odległościowych celem wystartowania  z prędkością i o czasie przy startach na półwietrze

· Szybkie uzyskiwanie prędkości na ostrym, po okrążeniu znaku zawietrznego

· Płynne wybieranie żagli i sterowanie z wyczuciem wokół znaku zawietrznego

· Praca nad efektownym stawianiem i zrzucaniem spinakera oraz wykonywaniem zwrotów ze spinakerem

· Szukanie korzystnego końca linii i halsu na metę

Jak przygotować ćwiczenie:

SPECJALNA LINIA STARTU NA PÓŁWIETRZE , ZNAK NA KURSIE PÓŁWIATROWYM, ZNAK ZAWIETRZNY I SPECJALNA LINIA METY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ).Następnie płyń prosto na wiatr i w odległości 15m postaw drugi znak. ( prawy koniec linii startu ). Powróć na pierwszy znak i  płynąc pod kątem 130 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, ustaw trzeci znak, 60m  dalej, będący prawym końcem linii mety. Powróć ponownie na pierwszy znak i  płynąc pod kątem 110 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie, ustaw czwarty  znak, 60m dalej, będący znakiem baksztagowym. Z tego miejsca płyń kursem prosto z wiatrem pod kątem 150-160 stopni jak na lewym halsie. Płyń w ten sposób tak długo, aż znajdziesz się dokładnie na przedłużeniu środka linii mety i ustaw ostatni znak – zawietrzny.

Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej i płyń po trójkącie kończąc przekroczeniem oddzielnej linii mety. Przesuwaj prawy koniec linii mety (prawy patrząc na wiatr), w czasie, gdy zawodnicy pokonują trasę, na dół lub do góry, aby zmienić położenie korzystnego końca linii mety. 

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Meta”

· Zbliżaj się do linii z połową prędkości i spróbuj ocenić dokładny stosunek czasu i odległości do linii

· Wykonaj zwrot do wewnątrz krawędzi trasy, aby określić korzystny koniec linii
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Wind = wiatr

Start = start

Finish = meta

            STARTY Z WIATREM, LINIA METY O KORZYSTNYM KOŃCU
Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Trzy

Inne wymagania:

Łódź trenerska

Do przećwiczenia:

· Starty z wiatrem

· Technika żeglugi z wiatrem

· Okrążanie znaków zawietrznych

· Stawianie i zrzucanie spinakera oraz zwroty przez rufę ze spinakerem

· Przekraczanie linii mety o korzystnym końcu

Cele:

· Odpowiednie ustawienie regulacji do żeglugi z wiatrem

· Ćwiczenie związków czasowo-odległościowych, aby wystartować  z prędkością i o czasie przy startach z wiatrem

· Żegluga na spinakerze (jeśli ma zastosowanie)

· Doskonalenie techniki okrążania znaku zawietrznego

· Szukanie korzystnego końca linii i halsu na metę

Jak przygotować ćwiczenie:
LINIA START/META  Z WIATREM I ZNAK ZAWIETRZNY. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii mety ). Pod kątem 130 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m rzuć drugi znak. ( prawy koniec uprzywilejowanej linii mety ) .Płynąc ze środka linii start/meta prosto z wiatrem, ustaw trzeci znak, 90m  poniżej, będący  znakiem zawietrznym. Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. Zalecane jest ustawienie krótkiej linii startu, aby stworzyć tłok na starcie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Łodzie startują, okrążają znak zawietrzny zostawiając go po lewej burcie i wracają przekraczając linię start/meta. Przesuwaj prawy koniec linii mety (prawy patrząc na wiatr), w czasie, gdy zawodnicy pokonują trasę, na dół lub do góry, aby zmienić położenie korzystnego końca linii mety. 

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Meta”

· Wskazówki jak znaleźć korzystny koniec przy startach z wiatrem znajdują się we Wprowadzeniu do części Starty

· Przy startach z wiatrem, najłatwiej kontrolować łódź zbliżając się do linii na prawym halsie od lewego końca linii startu

· Dla łodzi wykonujących zwrot na kursie z wiatrem, okrążenie znaku zawietrznego stanowi większe wyzwanie, gdyż część floty zbliża się na prawym, a część na lewym halsie
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Wind = wiatr

Port = lewy koniec

Strbd = prawy koniec

Move mark up and downwind to change favored end = przesuń znak na górę lub w dół, aby zmienić korzystny koniec lini mety

This type line designates the course for boats that normally tack downwind = ta linia obrazuje kurs łodzi wykonujących zwrot na kursie z wiatrem

This type line designates the course for boats that do not normally tack downwind = ta linia obrazuje kurs  łodzi nie wykonujących zwrotu na kursie z wiatrem

                           PUSZKA PANDORY

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Pięć

Do przećwiczenia:
· Okrążanie znaków nawietrznych

· Okrążanie znaków zawietrznych

Cele:

· Udoskonalenie okrążania znaków zawietrznych na bojach 2 i 5 w celu osiągnięcia następnego znaku nawietrznego bez konieczności wykonywania zwrotu

· Udoskonalenie okrążania znaków nawietrznych na bojach 1 i 3 w celu osiągnięcia następnego znaku zawietrznego bez konieczności wykonywania zwrotu

Jak przygotować ćwiczenie:
SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. (Boja nr 1). Pod kątem 135 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 30m rzuć drugi znak. (Boja nr 2) . Powróć na pierwszy znak i  płynąc pod kątem 45 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie ustaw znak nr 3, 30m dalej. Powróć ponownie na pierwszy znak i  płynąc pod kątem 45 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie, ustaw znak nr 4, 30m dalej. Powróć na pierwszy znak i  płynąc pod kątem 135 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie, ustaw znak nr 5, 30m dalej. Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. Zalecane jest ustawienie krótkiej linii startu, aby stworzyć tłok na starcie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Łodzie startują i okrążają znaki jak pokazano na rysunku. Cztery znaki zewnętrzne będą zawsze pozostawiane po lewej, a znak środkowy po prawej burcie.

Pomocne rady:
· Uważaj na tłok na środkowym znaku i pamiętaj o przepisie prawy-lewy

· Trasa w tym ćwiczeniu powinna być ustawiona w taki sposób, aby trudno było osiągnąć znaki nawietrzne jeśli nie wykona się dobrego okrążenia znaków zawietrznych

· Jeśli inne łodzie są na trasie, nie wykonuj żadnego zwrotu jeżeli nie możesz osiągnąć znaku – po prostu opuść go i płyń na następny

PODPISY DO RYS. NA STR 135

Wind = wiatr

                                         ZYGZAK

Wymagana ilość łodzi:

Jedna lub więcej

Znaki:

Sześć

Do przećwiczenia:
· Okrążanie znaków nawietrznych

· Okrążanie znaków zawietrznych
· Starty 

· Baksztag

· Okrążanie znaków baksztagowych

· Stawianie i zrzucanie spinakera oraz  zwroty przez rufę ze spinakerem

· Zwroty w ograniczonej strefie
Cele:

· Szerokie wejście i ciasne wyjście ze znaku baksztagowego i zawietrznego

· Koncentracja na umiejętnościach wykonywania zwrotów z wiatrem i żegludze baksztagami 

· Praca nad efektownym stawianiem i zrzucaniem spinakera oraz wykonywaniem zwrotów ze spinakerem

· Zwiększanie prędkości na baksztagach poprzez trym żagli, jeśli konieczny, i utrzymanie właściwego rozłożenia wagi na łódce

Jak przygotować ćwiczenie:
LINIA START/ META, ZNAK NAWIETRZNY I SPECJALNA TRASA. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta I znak zawietrzny). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 30m postaw drugi znak. ( prawy koniec linii start/meta ). Następnie powróć na środek linii start/meta i płynąc prosto na wiatr, ustaw trzeci znak, 150m powyżej, będący  znakiem nawietrznym. Pod kątem 130 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie, i w odległości 60m postaw czwarty znak. ( To będzie pierwszy znak baksztagowy). Z tego miejsca płyń pod kątem 130 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 120m postaw piąty znak. ( To będzie drugi znak baksztagowy). Z tego miejsca płyń pod kątem 130 stopni od wiatru, tak jak na prawym  halsie, i w odległości 120m postaw szósty znak. ( trzeci znak baksztagowy). Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. 

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Żegluj w kierunku znaku nawietrznego, zostaw go po lewej i płyń na pierwszy znak baksztagowy zostawiając go po prawej burcie. Następnie okrąż drugi znak baksztagowy prawą, a trzeci znak baksztagowy lewą burtą. Zostaw znak zawietrzny po lewej burcie. Zwróć uwagę na nietypową linię mety.
Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Okrążanie znaków”

· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Starty”

· Uważaj na inne łodzie znajdujące się na trasie
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Wind = wiatr
                               RZUT NA TAŚMĘ

Wymagana ilość łodzi:

Dwie lub więcej

Znaki:

Cztery

Inne wymagania:

Łódź trenerska

Do przećwiczenia:

· Starty 

· Taktyka żeglugi na wiatr

· Uprzywilejowana linia mety

Cele:
· Szukanie korzystnego końca linii i halsu na metę

Jak przygotować ćwiczenie:
LINIA STARTU I ODZIELNA LINIA METY – ŻADNYCH ZNAKÓW KURSOWYCH. Rzuć znak na wodę. ( To będzie lewy koniec linii start/meta ). Pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na lewym halsie, i w odległości 60m postaw drugi znak. ( prawy koniec linii startu). Następnie płynąc prosto na wiatr, ustaw trzeci znak, 120m powyżej, będący  prawym znakiem linii mety. Dalej, pod kątem 90 stopni od wiatru, tak jak na prawym halsie, i w odległości 60m postaw drugi znak. ( To będzie lewy koniec linii mety). Przesuwaj lewy koniec linii mety na nawietrzną lub zawietrzną, aby zmienić kąt ustawienia linii. Utrudni to znalezienie korzystnego końca i halsu na metę. Jeśli jest silny wiatr lub/i duża ilość łodzi, odległość tę można zwiększyć. Jeśli wiatr jest słaby lub/i ilość łodzi niewielka, można ją skrócić. Zalecane jest ustawienie krótkiej linii startu, aby stworzyć tłok na starcie.

Jak wykonać ćwiczenie:

Użyj 3-minutowej sekwencji startowej. Po starcie łodzie żeglują jak najszybciej w kierunku mety i następnie powracają na start celem powtórzenia ćwiczenia.

Pomocne rady:
· Pamiętaj o Wprowadzeniu do części „Meta”

· Jeśli nie możesz określić korzystnego końca i halsu, zrób zwrot do wewnątrz krawędzi trasy i będąc w punkcie ich przecięcia zdecyduj, który znajduje się bliżej ciebie.
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Wind = wiatr

Outside layline = zewnętrzna krawędź trasy

Inside layline = wewnętrzna krawędź trasy

Moment of truth = moment prawdy

