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SLOWO OD ZEGLARZA

Hej! Jesli czytasz te stowa, najpewniej oznacza to, ze

jestes miodym zeglarzem, na poczqtku swojej drogi.

Sama mam wrazenie, jakby mdj pierwszy samodzielny
hals na Optimiscie byt zaledwie wczoraj, pierwszy
zawigzany wezet ratowniczy w zeszlym tygodniu,

a pierwsza wywrotka i nauka stawiania fodki jeszcze
przede mng. To wszystko stanowi jedne z lepszych
wspomniefi mojego Zycia. W rzeczywistosci minefo pare
fadnych lat od moich poczqtkow. Dzis wiem juz jak to
wszystko dziata. W Ksigzeczce znajdziesz
najwazniejsze informacje, ktére pomogqg Ci ptywaé
szybko i bezpiecznie! Czytaj i ucz sie pilnie a wszystko
stanie sie dla Ciebie jasne. Zeglarstwo to wspaniaty
sport dajqcy ogromne mozliwosci, przyjaciot na cate
Zycie, zobaczenie cafego Swiata i nie opisang
satysfakcje. Nigdy sie nie poddawaj i dgz do celu.
Ciezkq pracq osiggniesz to wszystko o czym marzysz.

Ania Weinzieher




SLOWO OD ZEGLARZA

Pierwsze kroki w zeglarstwie stawiatem w klasie
Opitmist na niewielkim jeziorku "Czos” w Mrqgowie.
Mafe jeziorko, mata fodka, mate miasto ale duzo checi
i wytrwatosci doprowadzity mnie do mistrzostwa
w tym co robie.

Wiedza i doswiadczenie zdobyte na todkach
przefozytem na windsurfing olimpijski i zdobyfem w tej
klasie Mistrzostwo Swiata.

Oczywiscie poczgtki nie byly proste i nie zawsze wiatr
byt po mojej stronie. To jest normalna sprawa, ale
trzeba walczyé, zdobywaé wiedze i by¢ cierpliwym,
a sukces na pewno przyjdzie.

Jedno o czym nie wolno zapomina¢ to czerpanie
przyjemnosci z zeglowania.

To jest w tym wszystkim najwazniejsze.

Z zeglarskim pozdrowieniem
Piotrek Myszka




PORTRET ZEGLARZA

Czes¢ jestem PIOTREK !l

Witaj na stronach naszej
Ksiazeczki ,ABC Optymista".
Wspélnie poznamy pierwsze
zeglarskie kroki.

Nigdy sie nie spézniam
i jestem na




PORTRET ZEGLARZA

A ja jestem ANIA i zapraszam Cie do zabawy.
Najpierw pokoloruj obrazki i uzupemij puste
pola. Poznasz portret prawdziwego zeglarza

(" Potacz kropki )

\\_\ 20

19

\

i Zwinny
\—/ .



BEZPIECZENSTWO

Wakacje to doskonata okazja
do wypoczynku nad woda.
Mozemy tam spedzi¢ aktywnie czas,
jednoczesnie przezywajac wspaniate
chwile beztroskiej zabawy.

Jednak ZAWSZE musimy przestrzegaé
kilku prostych zasad bezpieczenstwa.

KAPIEMY SIE
TYLKO W MIEJSCACH
DO TEGO WYZNACZONYCH
I STRZEZONYCH
PRZEZ RATOWNIKA!

DO WODY
ZAWSZE WCHODZIMY
POD OPIEKA DOROStYCH!




O tym czy na kapielisku wolno ptywa¢,
decyduje RATOWNIK.
BIALA FLAGA - kapielisko otwarte -
MOZEMY PLYWAC.
CZERWONA FLAGA - kapielisko zamkniete -
ZAKAZ KAPANIA SIE.

CWICZENIE 1

Ponizej znajduja sie dwa obrazki kapieliska
Pokoloruj na odpowiednie kolory flagi, tak by dzieci na
plazy wiedziaty czy moga wej$é do wody.




Po dtugim opalaniu
do wody wchodz
bardzo powoli.
Ochlapuj sie delikatnie
aby schtodzi¢ cate ciato.

Kiedy w czasie zabawy
w morzu lub jeziorze
poczujesz
dziwne dreszcze -

NATYCHMIAST
WYJIDZ NA BRZEG!

Jesli cos$ sie dzieje powiedz dorostemu!



Aktywny wypoczynek to réwniez
ptywanie na tédkach, kajakach
oraz rowerach wodnych.

PAMIETAJ Il
1. NOS KAMIZELKE RATUNKOWA.
2. SMARUJ CALE CIALO
KREMEM DO OPALANIA.

3. NOS CZAPKE.
4. PIT DUZO WODY.




BEZPIECZENSTWO

Zima rowniez mozna ,zeglowac" na tédce z ptozami
nazywanej BOJEREM.
Zeglowanie na bojerach nazywamy lataniem.

LATAC NA BOJERACH MOZNA TYLKO W MIEJSCACH
DO TEGO WYZNACZONYCH
I POD OPIEKA DOROSLEGO.

GRUBOSC LODU
MUST MIEC
MINIMUM 12 cm.



Zima to idealna pora do zabaw na lodzie: jazdy na
tyzwach czy gry w hokeja.

PAMIETAJ Il
ABY WYBIERAC TYLKO

TE LODOWISKA,
KTORE SA DO TEGO

PRZEZNACZONE.

Wchodzac na niesprawdzony przez trenera |6d na
jeziorze, stawie czy morzu bardzo duzo ryzykujesz!
Jesli widzisz, ze kto$ potrzebuje pomocy znajdz
opiekuna i wezwij pomoc.

TELEFONY

POLICJA
997

NUMER
ALARMOWY ] ] POGOTOWIE
999 .
é. ‘ miejsce
na

medal




MOJA PRZYGODA

Zaczniemy od zagadki. Gdy poznasz odpowiedz,
dowiesz sie o czym bedzie ten rozdziafl
Powodzenial

ZAGADKA:

Ptywa po jeziorze,
Optynaé moze $wiat
Stanie, gdy w ogdle,

Przestanie wia jej wiatr.
Odpowiedz : To

Rozpoczynajac przygode z zeglarstwem w wieku
szkolnym, najczesciej zaczynasz ja od ptywania
na tédce regatowej klasy Optimist.

Jest ona idealna do nauki podstaw zeglowania.
Ma 230 cm dtugosci oraz zagiel o powierzchni 3,5m’.
Przeznaczona jest dla dzieci do 15 roku zycia.



Zanim nauczymy sie ptywaé na Optimiscie musimy

ZNAK KLASOWY OPTIMISTA

GROT

KIESZEN LISTWY

BOM

REGULACTA
PO BOMIE
I

STROPIK

SZOoTY

Ve

PRZEDLUZKA

RUMPEL

KADLUB

PLETWA
STEROWA

\/

zapozna( sie z jego budowa,

ROZPRZE

WIMPEL

< MASZT

< BLOCZEK

ICEK

FAL ROZPRZA

<

A

< KNAGA

OBCIAGACZ
BOMU

CUMA

SKRZYNIA
MIECZOWA

PASY BALASTOWE

MIECZ

KOMORA
WYPORNOSCIOWA

Optimist ma $ciety dziéb oraz zagiel z rozprzem.

&



A TERAZ PRZYJRZYMY SIE
JAK ZBUDOWANY JEST KADLUB.

DZIOB

tAWECZKA
JARZMO MASZTU

LEWA BURTA

SKRZYNIA
MIECZOWA

' JARZMO
STERU

SRODEK KADLUBA NAZYWAMY KOKPITEM.
RUFA TO TYLNIA JEGO CZESC,
A DZIOB TO PRZOD NASZEJ
£ODKI. NIE MOZEMY ZAPOMNIEC O
LEWEJ I PRAWEJ BURCIE.

- t)




Teraz dowiesz sie jak zbudowany jest zagiel.

e ROG PIKOWY
<
\{\(—G‘
LISTWA Qpi .; TOP
7 MASZTU
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PIETA

REMIZKA

LIK PRZEDNI

ROG
SZOTOWY ‘
LIK Doy ———=— = @ RG6 HALSOWY
NOK PIETA MASZTU
IDELKT BOMU
Bom . GARDA

Potaczenie wszystkich elementow to TAKIELUNEK.
Skiada sie zz: OMASZTOWANIA, OLINOWANIA oraz
OZAGLOWANIA.,

Omasztowanie to maszt, bom i rozprze
- do nich mocujemy zagiel.

Olinowanie to liny na t6dce: szot, fat rozprza,
obciagacz bomu, regulacja po bomie.

Zagle moga mieé rézne ksztatty.
OPTIMIST MA ZAGIEL ROZPRZOWY.



NA SWOIM OPTIMISCIE
NAJDZIESZ DODATKOWE ELEMENTY,

Y4

Y4

KTORE NAZYWAMY
OSPRZETEM.

Stuzy do sterowania t6dka,

Zakonczony jest rumplem

z przedtuzaczem, za ktory

trzymasz. Montujesz go na
rufie.

Wsuwasz do skrzynki
mieczowej. Pamietaj by
natozy¢ na niego gume.

Z ich pomoca mozesz kierowaé
zaglem. Ciagnac i luzujac,
przyblizasz i oddalasz od

siebie zagiel by ztapat wiatr.

Jest nam potrzebna do
faczenia réznych elementéw na
przyktad bloczka przy szotach

z poktadem.

Stosujesz do przymocowania
liny. Znajdziesz ja na maszcie
i bomie swojego Optimista.



ZAPOZNAJ SIE Z NATWAZNIEJSZYMI :,j‘
WEZLAMI ZEGLARSKIMI. 4
PROSTY

Stosujemy do wigzania
krawatéw na zaglu.
=

OSEMKA
Wiagzemy ja nha kohcu
szotéw aby lina nam nie
Luciekta" z bloczka

—D—

} CUMOWNICZY

Stuzy do przywiqgzania
cumy przy pomoscie.

RATOWNICZY
Ma wiele zastosowan,
petla na koncu liny nie
zaciska sie.

&)
®




"« TERAZ DOWIESZ SIE
- JAK PRZYWIAZAC ZAGIEL DO ,RUR".

=)

= Zacznij od roztozenia wszystkich elementéw na
trawie, tak jak na rysunku obok.

Przygotuj krétkie linki, do mocowania zagla do masztu.
Linki te nazywamy krawatami.

1.
Potacz bom z masztem. Zwiaz zagiel przy fopie masztu.
Zamontuj wimpel. Przywiaz krawatami, pozostate rogi

zagla do masztu i bomu za pomocq wezta prostego.
2

Linke do regulacji po bomie
przetdz przez remizke i nok bomu.
&
Zagiel trzyma sie juz rur. Krawaty przewlecz przez
pozostate wolne remizki i zawiaz je wokét rur.,
4,

Zamocuj bloczek na maszcie, przetéz przez niego line
z uchem na jednym koncu. Ta lina to fat rozprza.
Drugi koniec zaknaguj. Potdz na zaglu rozprze. Gérny
koniec zahacz o ucho na zaglu, dolny o ucho na linie.
Naciagnij fat rozprza.

5.

Przywiqz stropik do bomu. Od bomu do masztu
przewlecz linke. Ta linka to obciagacz bomu.

-

2






Nadmuchaj komory wypornosciowe. Przypnij szoty
w kokpicie. Do $rodka wtéz ster i miecz. Otaklowany
maszt widz przez jarzmo masztu do gniazda.Teraz
naciagnij obciagacz bomu, fat rozprza i regulacje po
bomie. Nie zapomnij zabraé pagaj, wylewajke i gabke.

Pt PAMIETAJ BY tODKA ZAWSZE
- BYLA CZYSTA W SRODKU I NA
BURTACH!
VN

CWICZENIE 1

Znajdz ukryte wyrazy zwigzane z budowq Optimista
Szukaj z lewej do prawej i z gory na dot.

F FlA|t| R|O|lZ|P| R Z| A O
K|B Q|lz/w P B B|O M U|B
K ol kK|P|I | T|Z|W| N A| K cC
QM O  HIQ I|F | K|L|s A|I
D/ V S B|/R M|I E|cCc|lz D A
Z|W I/ MmM/P EIL K| WT t 6
I|K|Ss|I|Oo|s|Z|F|X|V]|]UlA
OCcM| Al s|z |  ITO>P W|H|t BlcC
B|/B W|Z A |6 |I E L P | X|Z
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CWICZENIE 2

Podpisz jak najwiecej elementow na obrazku.

A/

Ve

A

AN I

miejsce
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DLACZEGO LODKA PLYNIE?

Zeby rower jechat, trzeba pedatowaé, zeby kajak ptynat
trzeba wiostowal. A co powoduje, ze t6dka ptynie
zamiast sta¢ w miejscu?

Odpowiedz poznasz, gdy rozwiqzesz zagadke

Kto to taki?

Bez skrzydet a jednak lece,
Nie mam rak a jabtka zrywam,
Nie mam ust a zgasze Swiece,
Optimista w przdod popycham.

Naszym zadaniem, jako zeglarzy jest szukanie go na
jeziorze, po ktérym zeglujemy, tak by wypemit nasz
Zagiel. Gdy wieje zagléwki ptyna, Nie ma wiatru -
zaglowki ,.stoja".




WIATR TO PORUSZAJACE SIE POWIETRZE.
NIE WIDZIMY GO, ALE MOZEMY
OBSERWOWAC JEGO SKUTKL.

Porusza liscie na drzewach,
Rozwiewa rozpuszczone wtosy.
Porusza flaga na maszcie.

Robi zmarszczki na wodzie -
nazywane przez zeglarzy szkwatem.

Wiatr mozna tez poczué, gdy wieje Ci w twarz.
Ustaliliémy, ze wiatru nie widaé, ale na potrzeby naszej
ksiazeczki bedziemy go przedstawiaé jako chmurke
albo strzatke.

CWICZENIE 1
Pokoloruj rysunek.

)
o




Umiesz juz okresli¢ czy wiatr wieje czy nie.
Teraz dowiesz sie jak poznal, z ktorej strony dmie.

- e
a @A .ﬂ
) » »
% &
Jezeli Ania podniesie do
gory reke ze wstazkq
i wstazka pofrunie w prawo

to znaczy, ze wiatr
przyszedt z LEWEJ strony. %

CWICZENIE 2
Teraz kolej Piotrka.
Podnidst do géry reke
i wstazka pofrunie w lewo ,
Narysuj strzatka, w ktorq

T e strone wieje wiatr.

Na naszym Optimiscie
wstazke zastepuje
WIMPEL na topie masztu.

26




Jak powstaje wiatr?

Wiatr to ruch powietrza, ktére w dzien ogrzewa sie
i unosi do gory. Na jego miejsce naptywa zimne
powietrze znad wody. W nocy jest na odwrot, ciepte
powietrze znad wody naptywa na lad,
wypychajac zimne ku gorze.




-

FORDEWIND

BAJDEWIND - wiatr wieje ukosnie od dziobu.
POLWIATR - wiatr wieje w burte.
BAKSZTAG - wiatr wieje ukosnie od rufy.
FORDEWIND - wiatr wieje prosto w rufe.



GDY CHCESZ POPLYNAC DO MIEJSCA,
KTORE ZNAJDUJE SIE .POD WIATR"
MUSISZ PLYNAC ZYGZAKIEM,
CZYLI HALSOWAC.

Halsowanie polega na zeglowaniu na zmiane prawym
i lewym halsem - ptynac kursami ostrymi.
PRAWY HALS - gdy wiatr wieje z prawej burty.
LEWY HALS - gdy wiatr wieje z lewej burty.



NA PODSTAWIE OBSERWACJI
PRZYRODY MOZEMY OKRESLIC SItE
WIATRU UZYWAJAC SKALI BEAUFORTA.

Gh Jako poczatek skali przyjeto
0° - BEZ WIATRU - to FLAUTA
POWYZEJ 8° mamy SZTORM
- ZEGLOWANIE JEST ZABRONIONE.

To ledwo odczuwalny powiew.
Na wodzie mozesz
zaobserwowa¢ drobne
zmarszczki. Zauwazysz
delikatny ruch listkéw.

To tagodny wiatr. Mozemy
postawic zagiel. Na wodzie
widzimy drobne fale.

Nieznacznie rézni sie od 2°.
Gtéwna réznicq jest
wielko$¢ i dtugos¢ fal.

To umiarkowany wiatr. Na
wodzie widzimy fale, a na
ich grzbietach tworzy sie
piana i stycha¢ plusk.
Zauwazymy poruszajace
sie gatazki.




To Swiezy powiew wiatru.
Na wodzie widzimy duze
dtugie fale, z gesta biatq
piang i gtodny szum morza.
Drzewa kotyszq sie na
wietrze.

To silny wiatr. Na morzu jest
wysoka fala, szum morza jest

gtosny.

To bardzo silny wiatr. Fale sq
wysokie i bardzo spienione.
Szum morza jest gtosny.
Drzewa bardzo mocno
kotyszq sie od wiatru.

8°,9°,10° w skali Beauforta to bardzo silny sztorm
i zakazane jest zeglowanie w taka pogode.
11° i 12° to huragan.
Zanim wybierzesz sie na wode, bardzo wazne jest, aby$
sprawdzit prognoze pogody na najblizsze godziny.

ZEGLUJAC NA OPTIMISCIE
ZABRONIONE JEST PLYWANIE
POWYZEJ 5° W SKALI BEAUFORTA.
SILNY WIATR MOZE USZKODZI¢ oy
NASZA £ ODKE. L]

medal



Juz na poczatku ustalilismy,
Ze zeglarz potrzebuje by¢
silny, zwinny i szybki.
Ale jak to osiagnac?

To nic trudnego!

Biegi, jazda na rowerze, przysiady,
skakanie na skakance, rolki, hula hop,
dtugie spacery czy ptywanie
to tylko kilka pomystéw jak aktywnie spedzaé czas
i przygotowywaé sie do zeglowania.
Poswie¢ jednq godzine dziennie na sport
by mie¢ dobrg kondycje!




Ania wymyslifa co bedzie robi¢ w poniedziatek.

Poméz jej i wpisz po 2 pomysty
na pozostate dni tygodnia:

- Wyjscie na rolki
PONIEDZIALEK |- Skakanie ha skakance

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA




Dla zeglarza bardzo wazny jest zmyst réwnowagi.
Mozesz jq ¢wiczyC i nie potrzeba do tego
specjalnego sprzetu.

Optimist na wodzie sie kotysze, to dziwne uczucie,
kiedy ..ziemia" rusza sie pod nogami.

Jesli bedziesz éwiczy¢ rownowage
nie bedzie Ci to sprawia¢ kfopotu.

Oto proste ¢wiczenia na rownowage:

¢WICZENIE 1

4 )

| CHR
"l

&

<>

\_ /

Stan na jednej nodze. Nie opuszczaj jej przez 15
sekund. Sprébuj sie nie chwiaé. Udaje sie, super!
Teraz uniesiong noga wykonaj ruchy do tytu
i do przodu. Nastepnie uniesiong noge mocniej ugnij
i podciagnij do brzucha.

%



CWICZENIE 2

Mozesz tez Cwiczy¢ z kolezanka czy rodzenstwem.
Dobierz sobie partnera, staficie naprzeciwko siebie
i sprébujcie stojac ha jednej nodze
rzuca¢ do siebie pitke.

/
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e
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Raz nisko, raz wysoko, oburacz a potem jedna reka.
Policzcie ile razy uda wam sie poda¢ pitke
nim stracicie réwnowage.

%



By mie¢ site na ¢wiczenia i te ha ladzie i te ha wodzie
Twojemu organizmowi potrzebne jest PALIWO.

NAJLEPSZE PALIWO TO
ZDROWE JEDZENTIE!

SNIADANIE:
Pamietaj o zdrowym $niadaniu.
Da ci site na caty dzien. To najwazniejszy positek dnia.

CWICZENIE 3

Ponizej znajduja sie rysunki réznych produktow.
Przekresl| te ktdre sq niezdrowe a pokoloruj te ktdre
sq zdrowe.
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OBIAD:

Mieso grillowane albo ugotowane na parze, do tego
brazowy ryz, albo ziemniaki. Pamietaj tez o porcji
warzyw. Jest tak wiele satatek,

Ze na pewno znajdziesz swojq ulubiona,

Po fadnie zjedzonym obiedzie zastuzysz na stodki deser.

ZAGADKA: Bardzo smaczna do obiadu. Co to jest?
Dobra gotowana, dobra i surowa.
Cho¢ nie pomarancza, lecz pomaranczowa.
Kiedy za zielony pochwycisz warkoczyk
I pociagniesz mocno - wnet z ziemi wyskoczy.

Odpowiedz to:

KOLACJA
Zbliza sie koniec dnia i to juz ostatni positek. Nie
objadaj sie, by Twéj brzuch, tak jak Ty, w nocy maogt
odpoczaé, zamiast trawié zbyt duzq kolacje. Pamietaj by
zjes ja nie pozniej niz 2 godziny przed snem. g



PROWIANT NA WODE:
W czasie zeglowania twéj organizm sie zmeczy.
Bys nie opadt z sit po‘rr'zebne bedzie dotadowanie baterii.

o - Taki baton szybko doda Ci sit !
Nie wybieraj czekoladowych,
te szybko sie roztopiq i nici z przekaski.
A na wiekszy gtod?
Kanapka z petnoziarnistej butki z szynka lub serem a do

tego na przyktad banan. Nie



Bardzo wazne jest by na wode
ubra¢ sie odpowiednio do pogody.

TU MOZESZ SPRAWDZIC
PROGNOZE POGODY.

TELEWIZJA
Obejrzyj z rodzicami prognoze pogody po
wiadomosciach.

INTERNET
Tam znajdziesz specjalne prognozy dla zeglarzy,
z ktérych dowiesz sie jak bedzie wiato.

BOSMAN
W porcie Bosman zawsze ma dostep do aktualnej
prognozy.

Zawsze miej w plecaku dodatkowe ubranie.
Gdy zmieni sie pogoda i hiespodziewanie zrobi sie zimno
bedziesz mégt sie przebrac. Moze by¢ Ci takze
potrzebne w przypadku niespodziewanej ..kapieli”.



Ponizej nasi Bohaterowie przedstawiaja, w co sie ubraé
zgodnie z pogoda,

POCHMURNO ZIMNO
( Y4 AY4 )
7 1 T . -
- - . :
AN AN J

: krotkie spodenki, koszulka z krétkim
rekawkiem, czapka z daszkiem,
KAMIZELKA ASEKURACYJINA.

POGODA POCHMURNA: diugie nieprzemakalne spodnie,

koszulka z dtugim rekawkiem, czapka z daszkiem,
KAMIZELKA ASEKURACYJINA.

POGODA ZIMNA: sztormiak, nieprzemakalne spodnie

i kurtka, kalosze lub buty piankowe, ciepta czapka,
KAMIZELKA ASEKURACYJINA.

PAMIETAJ !l
WCHODZAC NA Lt ODKE ZAWSZE MIEJ NA SOBIE
W KAMIZELKE RATUNKOWA I CZAPKE!




Wiesz juz jak sie przygotowad, co jes¢, w co sie ubraé
i co zabra¢ na trening. Pora sie spakowac.
Piotrek przygotowat juz sportowq torbe
i zaczat pakowanie na trening.
Na razie znajdujq sie w niej jedynie spodnie.

CWICZENIE 4
Poméz Piotrkowi wybraé z jego pokoju, niezbedne
do zabrania, rzeczy. Strzatkami potacz je z torba,

miejsce
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PIERWSZE KROKI NA WODZIE

Jestes$ nad woda, z wielkim plecakiem i gtowa petng
wiedzy. Na poczatek 5 minut rozgrzewki.

-
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i

w
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15 przysiadéw, 10 pajacykéw 10 sktonow
Jestes gotowy!

W drugim rozdziale dowiedziates sie jak ztozy¢ zagiel.
Ster i miecz lezq w kadtubie, teraz pora
wszystko uporzadkowac.

1.

Utoz ster i miecz po jednej stronie
by mieé dla siebie miejsce w kokpicie.
Pamietaj by wszystkie rzeczy: wylewajke, pagaj oraz
drugie $niadanie, przywiaza¢ w tédce,

@ Tak by podczas manewrow nie wpadty do wody.



2.
Twdj Optimist stoi na wézku na ladzie.
W16z maszt z zaglem przez jarzmo masztu do gniazda.
Zagiel jest na miejscu,
a teraz pod taweczkaq zapnij na maszcie obejme.
S
Sprawdz wszystkie krawaty i regulacje, rozplacz
szoty by nie miaty zadnych suptéw (nie przypingj ich!),
sprawdz czy na dziobie cuma jest przywigzana jednym
koncem do todki. !




Jezeli wszystko jest OK, to czas na WODOWANLIE.
Do wody tddkq zjedziesz po trawie albo po specjalnie
zrobionym zjezdzie nazywanym
SLIPEM.

Najpierw omowmy jak to zrobié.

W jedz wézkiem po slipie i wypchnij t6dke na
wode. Trzymaj swoja todke za cume przy
pomoscie. Popros kogo$ aby zabrat wézek

by zrobi¢ miejsce dla nastepnej osoby.

Przesun po wodzie t6dke na koniec pomostu.




Daj koledze cume aby przytrzymat t6dke i wsiqdz do
Optimista. W tym czasie zagiel nie pracuje.
Nawet, jesli nie da sie ustawic todki pod wiatr,
nie martw sie ona i tak nie odptynie.

UsiadZ w kokpicie i zamontuj: ster na rufie a
miecz w skrzynce mieczowe;.

Gdy wszystko gotowe, przyczep karabinczykiem szoty
do kéteczka przy stropiku i wydaj koledze komende:

CUMA NA POKLAD!

Wszystko gotowe by ruszaé.




A co gdy nie ma pomostu i slipu?

Tym bardziej przyda nam sie pomoc kolegi.
Zjedz wozkiem po trawie do wody.
Kolega trzyma tédke, wchodzi do wody po kolana
i ustawia ja pod wiatr.

Ktadac sie na brzuchu na burcie wejdz do todki
Gdy bedziesz juz w Srodku zamontuj ster i miecz.
Kiedy bedziesz gotowy przyczep szoty i popros
o oddanie cumy.




Jezeli nie masz wézka, albo musisz zdjaé z niego swéj
kadtub, popros o pomoc dorostych.

NIE KLADZ £ODKI NA ZIEMI,
NIE CIAGNIJ JEJ DO WODY
BO MOZE SIE ZNISzczY(!

PAMIETAJ!!
DBAJ O SPRZET.




Przy bardzo stabym wietrze kleknij w kokpicie.
Jezeli zagiel zaczyna przelatywaé na 'I'WOJCL strone
przesun sie do burt jie
by zagiel byt po do




Gdy pojawi sie wiatr mozesz usia$é na burcie.
Wt6z stopy pod pasy balastowe.
To zdecydowanie wygodniejsza pozycja.




Gdy mocniej zawieje i f6dka zacznie sie przechylac,
wychyl sie do tytu by zmniejszyé przechyt.
Pamietaj o stopach pod pasami.

Takie wychylenie nazywa sie
BALASTOWANIEM.




Pamietaj!
W tédce siedzisz po stronie nawietrznej, czyli tej,
z ktorej wieje, przodem do zagla.
Jedna reka trzymasz przedtuzke, sterujac,
drugq szoty. Zawsze patrz gdzie ptyniesz.

miejsce
na
medal




PLYNIEMY

Teraz dowiesz sie co trzeba zrobié
aby t6dka ptyneta tam gdzie chcemy.

Wiesz juz, ze t6dka nie poptynie prosto pod wiatr.
Ale co zrobic¢ by w ogéle poptyneta?
Znajdz punkt, gdzie chcesz doptynaé.
Poluzuj szoty aby bom znalazt sie za burta,
Ruszajac sterem ustaw kadtub tak aby zagiel topotat.




Wyprostuj ster i przyciaghij bom za pomoca szotéw do
siebie. Reguluj potozenie zagla do pozycji i delikatnie
ruszajac sterem pilnuj aby Optimist ptynat prosto.

¢WICZENIE 1
Zaznacz strzatka w ktéra strone ptynie todka. Czy
wiesz jakim kursem ptynie ta t6dka ?




Aby zmieni¢ kierunek zeglowania, bez zmiany halsu
mozemy OSTRZYC lub ODPASC.

ODPADAC - TO ZNACZY SKRECAC ZAGLOWKA
OD KIERUNKU Z KTOREGO WIEJE WIATR.
WYOSTRZYC -TO SKRECAC W STRONE,
Z KTOREJ WIEJE WIATR.

Gdy odpadasz ptyniesz bardziej z wiatrem,
przyciagajac ster do siebie delikatnie luzujesz szoty
tak aby zagiel pracowat w nowej pozycji.




Aby wyostrzyé, skreci¢ dziobem w strone wiatru,
nalezy odepchna¢ ster od siebie i wybra¢ szoty zagla.
Ale uwaga, jezeli za dtugo bedziesz ostrzyt staniesz
dziobem pod wiatr i tddka sie zatrzyma.

PAMIETAJ ABY NIGDY NIE WYKONYWAC
GWALTOWNYCH RUCHOW.
STER REAGUJE NAWET NA
NAJMNIEJSZY RUCH.
NIGDY NIE WYPUSZCZAJ STERU REKT!




Kolejnym etapem skrecania jest ZWROT.

ZWROT to manewr, w ktorym
réwnoczes$nie zmieniamy hals oraz kierunek
ptyniecia naszego optymista.
Mamy ZWROT PRZEZ SZTAG
gdy dziobem mijasz linie wiatru
oraz ZWROT PRZEZ RUFE
gdy linie wiatru mijasz rufa,

ZWROT PRZEZ SZTAG.

Ustaw tddke na kurs bajdewind, usiadZ na wysokosci
skrzynki mieczowej, trzymajac przedtuzacz w jednej
rece a koniec szotéw w drugiej.

Rozpedz Optimista by nada¢ tddce predkosc.
Teraz zacznij ostrzyé, wybierajac szoty i odpychajac
ster od siebie.

Jacht zacznie skrecaé dziobem pod wiatr. Zagiel
zacznhie topotal i przejdzie na druga strone.
Teraz musisz jak najszybciej przejsé z jednej burty
na drugaq pod przelatujacym bomem, réwnoczesnie
przektadajac szoty i przedtuzke za soba,

Gdy zagiel jest juz na przeciwnym halsie a ty
przesiadtes sie na drugq burte, delikatnie odepchnij
ster i jezeli zagiel pracuje daj ster zero.



KAZDY MANEWR WYKONUJ SZYBKO I SPRAWNIE.
PAMIETAJ O SCHYLENIU SIE POD BOMEM,
PRZELATUJACYM NA DRUGA BURTE,

NIGDY NIE WYPUSZCZAJ Z RAK STERU I SZOTOW.




Ustaw t6dke tak aby ptynaé Baksztagiem
(petnym kursem).

UsiadZ na burcie blisko rufy.

Wybierz szoty delikatnie odpadajac - ster do siebie.
Zagiel zacznie przesuwaé sie nad kokpit i ,napetni” sie
wiatrem - poluzuj szoty i zagiel znajdzie sie na
przeciwnym halsie.

W tym czasie przesiadasz sie na druga burte.
Pamietaj schyl gtowe i nie wypuszczaj z reki steru

i szotowlll

Gdy Optimist zacznie ostrzyé, przyciagnij ster
do siebie - fen ruch nazywamy kontra,

Zagiel przeszedt na druga burte,
nasz Optimist zmienit hals.

5






W czasie zeglowania moze ci sie zdarzy¢ wywrotka.
Nie martw sie, to normalny element zeglarstwa.
Z pomoca tej instrukcji tatwo sobie poradzisz.

tédka wywrdécita sie a ty wpadtes do wody.

Podptyn do tédki, opierajac sie stopami o burte ztap

oburacz za miecz.

Odchyl sie mocho do tytu. todka zacznie sie powoli
.stawiaé" i po chwili zobaczysz na wodzie zagiel.




WejdzZ na miecz i ciagnij t6dke do siebie, przechylajac
cate ciato do tytu - tak jak na rysunku.
Zagiel zaczyna sie podnosié.

Gdy wyprostujesz juz Optimista wsliznij sie do niego
Jjak najszybciej. Odepnij szoty a wylewajka wylej cata

Teraz mozesz juz $miato ptynaé dalej.

NIGDY NIE ODPLYWAT OD WYWRGCONET)
£ODKI. JEZELT NIE RADZISZ SOBIE -
POCZEKAJ NA POMOC.
TRZYMAJ SIE BURTY!!
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REGATY ZEGLARSKIE
TO WYSCIGT £ODZI
NAPEDZANYCH WIATREM.

Zeby wziaé udziat w regatach trzeba znaé zasady gry -
przepisy. Oméwimy je w kolejnym rozdziale.
Teraz skupimy sie na tym jak wygladajq regaty.

KOMISJA SEDZIOWSKA - zadne wyscigi nie moga sie
oby¢ bez sedziego. Komisja w czasie regat znajduje sie
na statku komisji i puszcza sygnaty startu.
Pilnuje tez by wszyscy zawodnicy przestrzegali zasad.

INSTRUKCJA ZEGLUGT - to spisane wszystkie
informacje na temat konkretnych regat: miejsce i data
wyscigdéw, godzina startu, ilod¢ wyscigéw, trasa
wyscigu, flagi dla klas, na ladzie bedzie to tablica
z komunikatami itd.

TRASA WYSCIGU - kazdy wyscig ma linig startu
i droge, ktora musisz pokona¢ do mety.
W regatach mete, start i ,droge” wyznaczaja
rozstawione na jeziorze boje,
ktére trzeba optynaé w ustalonej kolejnosci.



Oto przyktadowe trasy:

TRASA ,TROJKAT "
Kolejnosé mijania boi: Start- 1-2-3 -Meta

BOJA
STARTOWA

START
STATEK

KOMISJI

TRASA ,TRAPEZ ZE SLEDZIEM WEWNETRZNYM"
Start -1-x-1-2-3-4- Meta

STATEK
KOMISJI




LINIA STARTU
Nie ma tu narysowanej linii - trzeba jq sobie wyobrazi¢
pomiedzy statkiem z komisjq a boja,
Patrzac w kierunku pierwszej boji po prawej stronie
znajduje sie statek po lewej bojka startowa.

PROCEDURA STARTOWA:

5 min przed startem - Na statku komisji pojawia sie
flaga ..O" (flaga klasy Optimist)

4 min przed startem - obok flagi klasy pojawia sie
jedna z czterech flag ostrzegawczych :

1 min przed startem - flaga ostrzegawcza zostaje
zdjeta, pozostaje tylko flaga klasy.

START - flaga klasy zostaje zdjeta.

)

FLAGOM TOWARZYSZA
SYGNALY DZWIEKOWE
GWIZDEK LUB TRABKA

&
-

F LG



Dorysuj flagi tak by tworzyty procedure startowa;

5 MINUT

¢WICZENIE 1

4 MINUTY

1 MINUTA

START

-

PAMIETAJ!

WYyscig zaczyna sie na 4 min przed startem i od tego
momentu obowiqzujq, wszystkie przepisy:

NIE WOLNO WIOStOWAC, RUMPLOWAC CZY PLYNAC

NA HOLU MOTOROWKT TRENERA.

Od tego momentu trenerzy przestajq udzielaé

k zawodnikom rad az do ukonczenia wyscigu.

~




Nim zacznie sie procedura startowa przeptyn pare razy
wzdtuz linii startu. Popatrz, co widzisz na brzegu
na przedtuzeniu linii startu. Gdy pojawiq sie inne
optimistki moga zastonié Ci boje.

-

LINIA
STARTU

NAMIAR NA BRZEGU

STATEK
KOMISJI

Linia startu powinna byé ustawiona prostopadle do linii
wiatru. Czasami jednak wiatr lekko skreci i z ktoregos
boku wiatr daje przewage.

Pokazuje to rysunek ponize.

tdédka A startuje z lepszej strony niz todka B -
szybciej osiaga gérna boje.

GORNA BOJA

IONI
STARTOWA

STATEK
KOMISJI




ZASADY DOBREGO STARTU

BADZ PUNKTUALNY
ZAWSZE STARTUJ Z 1 LINII -

nikt nie zastania Ci wiatru, masz miejsce do zwrotdw.
STARTUJ NA PRAWYM HALSIE
bedziesz mieé pierwszenstwo,
jachty na lewym halsie bedaq Ci,usfqpowaé.
STARTUJ NA PREDKOSCT
rozpedzenie todki, ktora stata pod wiatr trwa,
rozpedz ja na 10 sekund przed sygnatem startu.




GORNA BOJA - znajduje sie pod wiatr i zawsze jest
pierwsza boja, ktora trzeba omingé.

Droga na gérna boje to pierwsza halséwka.
Jesli udato ci sie zastosowaé do rad dobrego startu,
wiekszo$¢ przeciwnikéw masz za soba,

Nie réb zbyt duzej ilosci zwrotdw.
Trzymaj sie .pola walki” ograniczonego - Laylines,
nie ma sensu wyptywa¢ poza nie.

Zaktadajac, ze ptyniesz trase po tréjkacie nastepna
bedzie boja nr 2. Po minieciu gérnej boi nastepuje kurs
wolny: od pétwiatru do baksztagu.

Wybierz najkrétszy kurs do boi. Pamietaj by wyjaé
czesciowo miecz i kantowac t6dke.

( Przechyla¢ ja na burte nawietrzna, by dno pod burtq
awie‘rr'znq odklei¢ od wody i ,podnie$é” zagiel wyzej).



Z boji nr 2 kursem petny ptyniesz na dolng boje nr 3.
Konieczny bedzie zwrot przez rufe.
Do dolnej boi podchodzisz szerokim fukiem
by ze skretu wyjsé blisko przy boi.
To da Ci lepsza pozycje na halsowce do mety.

STATEK
KOMISJI

DOBRZE

DOLNA BOJA
META: Pamietaj zeby na mete
wptywaé na petnej predkosci.
Nie hamuj, nie réb niepotrzebnych miejsce
zwrotéw tuz przed metqlll n

medal




PRZEPISY

By mdc sie bawi¢ trzeba znaé zasady gry.

Nie inaczej jest z zeglowaniem.
Wszystkie przepisy znajdziesz w wydawanej co 4 lata
ksiazce - PRZEPISY REGATOWE ZEGLARSTWA.

Tu poznasz podstawowe - najwazniejsze przepisy.

PRZEPIS NR 10
Prawy - Lewy
Gdy dwa jachty ptyna na przeciwnym halsie, by uniknaé
sttuczki jacht na lewym halsie (B) musi ustapi¢ miejsca
jachtowi na prawym halsie (A).

PAMIETAJII
KRZYKNIJ PRAWY GDY MASZ

PIERWSZENSTWO BO MOZE DRUGT
JACHT CIE NIE WIDZI!




Najprosciej ttumaczac jachty sa w kryciu, jezeli
.dorysowana linia" - przedtuzenie rufy napotka kadtub
drugiej tédki. Uznaje sie wtedy,
ze jacht nawietrzny (B) ..zakrywa" zawietrzny (A).
Definicje ta najlepiej zilustruja nam obrazki ponizej
Jachty na tym rysunku sa w kryciu.

Na tym rysunku nie ma krycia -
jachty zegluja swobodnie.

Z PRZODU ZTy

SWOBODNY
ZTYtU
SWOBODNY
A Z PRZODU A




PRZEPIS NR 11
Nawietrzny - Zawietrzny
Gdy dwa jachty ptyna na tym samym halsie
np. prawym i sq w kryciu,
jacht nawietrzny (B) musi ustepowal zawietrznemu (A).

PRZEPIS NR 12
Swobodny z tytu swobodny z przodu
Gdy dwa jachty ptyna na tym samym halsie i nie ma

krycia pierwszefistwo ma jacht swobodny z przodu (A),
ten z tytu musi uwazaé by nie wptynaé na kolege (B).




PRZEPIS NR 13
Wykonywanie zwrotu przez sztag.
Przepis ten najlepiej przestawia rysunek ponizej.
Zwrot przez sztag dzielimy na 5 krokow.
Przy punktach 1i 2 jacht jest na prawym halsie
i obowigzuje przepis 10.
W PUNKCIE 3 JACHT MIJA LINIE WIATRU I NA MOCY
13 PRZEPISU MUST USTEPOWAC INNYM.
W PUNKCIE 4 NADAL USTEPUJE.
W punkcie 5 jest juz na kursie
i przepis 13 go nie dotyczy.

PRZEPIS 14
Unikanie kontaktu
Przepis ten méwi, ze nawet gdy masz pierwszenstwo
musisz zrobié wszystko by nie doszto do wypadkul

KRZYCZ GLOSNO:
LPRAWY - USTAP MI MIEJSCA".

JEZELI TRZEBA, SAM USTAP BY NIE
DOSZtO DO WYPADKU!



PRZEPIS NR 44
Kary w czasie incydentéw

Jezeli w czasie wyscigu dotkniesz ktdrejs boi musisz
wykonaé kare - 1 kéteczko.
To znaczy ptynac w jedna strone musisz wykonaé zwrot
przez sztag a potem zwrot przez rufe.

o
® SZTAG

Jezeli z twojej winy zderzysz sie z druga t6dka musisz
wykonaé kare - 2 kotka.

PAMIETAJ, BY KARE WYKONAC JAK
NAJSZYBCIEJ, ALE W MIEJSCU, KTORYM
NIE BEDZIESZ PRZESZKADZAL INNY
JACHTOM - NIGDY PRZY BOTI!!!




Przy rozdziale regaty poznates juz kilka flag.
Teraz oméwimy, co one znaczq
oraz poznasz jeszcze pare nowych.
Te flagi komisja moze wystawic
na 4 min przed startem:

SYGNALY PRZYGOTOWANTIA

Flaga P
Papa: Nie naktada zadnej kary
startowe;.

Flaga I
India: Na 1 min. przed startem nie
mozesz znajdowac sie ponad ling startu
ani jej przedtuzeniami. Jezeli ztamiesz
‘ ten nakaz, musisz wrdci na start,
omijajac bojke startowa,

Flaga Czarna
Na 1 min. przed startem nie mozesz
znajdowac sie w trdjkacie utworzonym
przez boje startowe i gorng boje.
Za ztamanie tego przepisu zostaniesz
zdyskwalifikowany. Twéj udziat w
wyscigu nie bedzie sie liczyt.
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SYGNALY FALSTARTOW

Jezeli komisja zauwazy, ze jakis$ jacht minat linie
startu przed sygnatem startu (miat falstart) to na
statku komisji pojawi sie flaga odwofania.

Flaga X
ODWOLANIE INDYWIDUALNE.

Komisja zauwazyta jeden lub kilka
jachtow na falstarcie. Procz flagi
pojawi sie jeden sygnat dZwiekowy.
Jachty musza ponownie wystartowaé
zgodnie z flaga przygotowania.

Flaga Pierwszy zastepczy
ODWOLANIE GENERALNE

Kiedy falstart popetnito tak duzo
jachtow, ze sedziowie nie byli w stanie
zapisa¢ wszystkich numeréw,
ogtasza sie generalne odwotanie wyscigu.
Sedzia wywiesi flage.

Pojawiq sie takze dwa sygnaty dZwiekowe.
Po uptywie jednej minuty od opuszczenia
flagi, procedura startowa rozpocznie sie
od poczatku.




SYGNALY ODROCZENIA I PRZERWANIA
z powodu np. braku wiatru, kolejne wyscigi mozna
odtozy¢ w czasie - odroczyC.

Flaga AP
B Nierozpoczete wyscigi sq odroczone.

. Flaga AP nad flaga H
I Wyscigi nierozpoczete sq odroczone.

Dalsze informacje na brzegu.

Plaga AP nad flaga A- te dwie flagi
wywieszohe razem oznaczaja, ze wyscigi
nierozpoczete sq odroczone i nie bedzie

juz dzis kolejnych wyscigéw.

Flaga N
| Wyscig zostaje przerwany,
wracaj ha Start.

;

POZNALES JUZ NATWAZNIEJSZE
ZASADY. ABY BYC DOBRYM
ZEGLARZEM, MUSISZ ICH SIE

AUCZYC.

p{f)



CWICZENIE 1
Pokoloruj na zielono tédki, ktére sa na prawym halsie
i maja pierwszenstwo a na czerwono t6dki na lewym
halsie - ustepujace.

_ '
’

CWICZENIE 2
Pokoloruj na zielono jachty ktére maja pierwszenstwo.




CWICZENIE 3
Pokoloruj na zielono jachty ktére maja pierwszenstwo.

HOE

CWICZENIE 4
Oznacz na czerwono ktére jachty sa kryciu.

.
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PIERWSZA POMOC

Kazdy mtody zeglarz powinien wiedziec,
jak sobie poradzi¢ w razie wypadku
i pomoc innym przed przybyciem pomocy.
Zawsze zawotaj kogo$ dorostego, ale zanim on
przybedzie mozesz podja¢ pewne kroki, ktére pomoga,

ZAWSZE GDY BEDZIESZ UDZIELAC
POMOCY INNYM SPRAWDZ CZY
JEST BEZPIECZNIE Il

i

APTECZKA - CO SIE PRZYDA
Ponizej widzisz poszczegélne elementy apteczki -
wypisz ich nazwy:




UDAR SLONECZNY I OPARZENIA

Jezeli dlugo przebywamy na stoicu
nasz organizm moze sie zbuntowac.
BadzZ ostrozny, kiedy po dtugim
przebywaniu na stoficu, pojawi sie:
« bdl glowy,
 wysoka temperatura ciata nawet powyzej 39 °C,
« sucha, goraca skéra,
* przyspieszone tetno,
« utrata $wiadomosci, a nawet przytomnosci.

PIERWSZA POMOC

« JAKNAJSZYBCIEJ ZABIERZ POSZKODOWANEGO

ZE SLONCA,
POLOZ CHLODNI




Dtugie przebywanie na stoncu moze doprowadzié do
oparzen. Skora jest zaczerwieniona, pojawia sie
pieczenie i bdl zbyt mocno opalonych powierzchni.
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PIERWSZA POMOC
« SCHLODZ OPARZONE MIEJSCE POD WODA.
« ZASTOSUJ PTANKE ALBO INNY SRODEK
CHLODZACY NA OPARZENIA.

JEZELI PRZEBYWASZ NA StONCU
ZABEZPIECZAJ SIE PRZED OPARZENIAMI
STOSUJAC KREM Z WYSOKIM FILTREM.

-
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WYCHLODZENIE ORGANIZMU I ODMROZENIA

Takze zimno bywa niebezpieczna dla zdrowia.

Gdy jestes przemarzniety i przemoczony po treningu
albo zobaczysz, ze ktérys z twoich znajomych
potrzebuje pomocy, bo jest mu bardzo zimno, pamietaj
o ponizszych zasadach.

\_ " 4

PIERWSZA POMOC:

« PRZEJDZ DO SUCHEGO I CIEPLEGO MIEJSCA.
« ZDEJMIJ MOKRE CZESCI UBRANIA.
. OSUSZ SKORE.
- POWOLI OGRZEWAJ CIALO CIEPLA WODA.
« NAPIJ SIE CZEGOS CIEPLEGO NP. HERBATY, MLEKA.

@
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ZRANIENIA I OTARCIA
Zeglarze bardzo czesto sq narazeni
ha zranienia i otarcia.

PIERWSZA POMOC

« PRZEMYJ RANE/OTARCIE WODA LUB WODA
UTLENIONA.
« NA RANE PRZYLOZ €ZYSTY KOMPRES, JEZELI
PRZESIAKNIE NALOZ KOLEJNA WARSTWE.
« PRZYMOCUJ KOMPRES OWIJAJAC CALOSC SCISLE
BANDAZEM, ALE NIEZBYT MOCNO.
« NA MALE ZRANIENIA I OTARCIA, PO ICH
OCZYSZCZENIU, MOZESZ PRZYKLEIC PLASTER. NIE
WOLNO SAMODZIELNIE USUWAC OBCYCH CIAL ,
KTORE UTKNELY W RANIE.

KRWOTOK Z NOSA

W przypadku krwotoku z nosa pochyl sie do przodu
i ucisnij skrzydetka nosa, mozesz takze potozy¢ chtodny




SKRECENIE LUB ZWICHNIECIE STAWU

Jezeli zle staniesz moze doj$¢ do skrecenia lub
zwichniecia stawu. Jezeli zaraz po wypadku pojawi sie
silny bdl przy poruszaniu, obrzek i zasinienie skéry
jak najszybciej zastosuj ponizsze kroki.
PIERWSZA POMOC
- PRZYtOZ ZIMNY KOMPRES DO BOLACEGO MIEJSCA.
- POLOZ SIE I UNIES KONCZYNE WYZEJ.

- SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM ABY WYKLUCZYE

ZL AMANIE LUB ZWICHNIECIE.

Zt AMANIE
W niektérych sytuacjach moze takze doj$¢ do ztamania
kosci, aby wykluczy¢ ztamanie konieczna jest
konsultacja z lekarzem.

PAMIETAJ! POPROS KOGOS O POMOC,
NAJPRAWDOPODOBNIEJ TRZEBA BEDZIE WEZWAC
POGOTOWIE RATUNKOWE.




OSOBA NIEPRZYTOMNA

Czasami mozemy by¢ swiadkami utraty przytomnosci
przez ktorego$ z naszych kolegow.

Jezeli nikogo nie ma w poblizu, doktadnie wykonaj
opisane ponizej czynnosci i jak hajszybciej zawotaj
kogo$ dorostego.

PIERWSZA POMOC
- PODEJDZ OSTROZNIE DO POSZKODOWANEGO.

. SPRAWDZ PRZYTOMNOSE - PORUSZAJ GO

DELIKATNIE, ODEZWIJ SIE DO NIEGO,
MOZE ON TYLKO SPI.
. SPRAWDZ €ZY NIE JEST RANNY.
. JEZELI NIE REAGUJE NA TWOJE BODZCE
NATYCHMIAST WEZWIJ KOGOS DO POMOCY.
. SPRAWDZ CZY ODDYCHA, SPRAWDZ CZY MA TETNO.
NAJLEPIEJ ROBIC TO NA TETNICY SZYJNEJ LUB
PROMIENIOWEJ (NA RECE).
. JEZELI NIE ODDYCHA I NIE MA TETNA ZADZWON
NA POGOTOWIE RATUNKOWE 999 LUB 112,




Zawsze pamietaj, aby wezwac karetke.
Jezeli wzywasz pogotowie podaj:

DOKLADNY ADRES
MIEJSCE GDZIE DOSZtO DO WYPADKU
CO SIE STAtLO
SWOJE NAZWISKO I NUMER TELEFONU

Osoba, ktora bedzie odbierata Twoje zgtoszenie moze
Ci zada¢ kilka dodatkowych pytan.

PAMIETAJ!
NIGDY NIE ODKLADAJ PIERWSZY StUCHAWKT !l
EWICZENIE 1
Pokoloruj stuzby i napisz numery telefonow.

NUMER
ALARMOWY

miejsce
na
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EKOLOGIA

Zeglarstwo, przyczynia sie do poprawy twojej
sprawnosci i tezyzny fizycznej. Sport, ktéry teraz
uprawiasz, czerpie swojaq site z mocy i piekna natury,
dajac Ci mozliwos¢ relaksu i zabawy. Wypoczynek na
Swiezym powietrzu oraz korzystanie z naturalnych
zasobow energii jest bardzo zdrowe i ekologiczne.
Otaczajaca nas przyroda jest bezcennym skarbem.
Chroniac $rodowisko dbasz o przyszto$é nas samych
i kolejnych pokolen.

PAMIETAJ O ZASADACH KULTURY
I ETYKIETY ZEGLARSKIE].
DAWAJ DOBRY PRZYKLAD INNYM!




1.

My jac tédke na brzegu, staraj sie uzywaé jak najmnie;j
$rodkow chemicznych. Nie wylewaj nieczystosci
bezpoérednio do jeziora. Zadne organizmy wodne hie
toleruja zycia w mydlinach.

2.

Nie wyrzucaj niczego do wody. Sprzataj po sobie.
Naucz sie segregowa¢ $mieci. Zbieraj je do workéw
i oprdzniaj je w miejscach do tego przeznaczonych.
3.

Szanuj drzewa, krzewy i inne rosliny. Nie niszcz ich.
Nie rozpalaj ognisk w miejscach do tego nie
przeznaczonych. Pozar lasu szybko sie
rozprzestrzenia.

4.

tono natury to dom dla wielu gatunkéw zwierzat -

nie zabijaj ich, nie ptosz, tylko obserwuj!

Nie niszcz gniazd pisklat, mrowisk czy legowisk.
5.

Nie hatasuj! Wszyscy lubimy odpoczywaé w spokoju.
6.

Oznakowania i tablice informacyjne moga uratowac Ci
zycie! Nie niszcz ich!

o



Dbaj o czystos¢ swojego otoczenia. Sprzataj po swoim
psie, gdy wychodzisz z nim na spacer.
Zwrdé¢ uwage swojemu koledze, gdy $mieci.

Wraz z rodzicami staraj sie korzystaé z ekologicznych

$rodkéw transportu. Krétkie dystanse mozesz przebyé

na piechote lub na rowerze. W ten sposéb przyczyniasz
sie do mniejszego zatrucia powietrza!

Chron drzewa z ktérych zrobiony jest papier.
Nie marnuj kartek, rysuj po dwéch stronach,
wykorzystujac catq ich powierzchnie.

Jesli znudzity Ci sie zabawki czy ksiazki pomysl
o innych dzieciach. Moze jest kto$ taki, komu mogtyby
sie przyda¢. Mozesz sprawi¢ komus przyjemnos¢ a przy
okazji chronisz $rodowisko.




Oszczedzaj energie! Gas swiatto kiedy wychodzisz
z pokojul Wytaczaj telewizor, radio, komputer, gdy
z nich nie korzystasz. Zamiast bawi¢ sie w gry
komputerowe pobaw sie z rodzenstwem lub kolegami
w gry planszowe, poczytaj ksiazke, wyjdZ na rower czy
spacer.

Wytwarzaj mniej $mieci. Idac na zakupy wez ze sobq
wiasng torbe, najlepiej taka z materiatu. Kupuj
rozwaznie i tylko takie rzeczy, ktore sq Ci potrzebne.

Zwracaj uwage ha to co kupujesz. Czy produkty
te sq oznakowane symbolami, ktére swiadczq o ich
wptywie na $rodowisko naturalne (np. wrzué do kosza,
opakowanie nadajace sie do recyklingu, produkt
bezpieczny dla warstwy ozonowej, nie festowane na
zwierzetach itp.).

Oszczedzaj wode. Kiedy myjesz zeby, zakrecaj wode
w kranie. Bierz raczej krotki prysznic niz kapiel.
Dokrecaj krany.

Rozmawiaj ze swoimi rodzicami, przyjaciétmi o tym, co
mozecie wspdlnie zrobi¢ dla ochrony srodowiska
naturalnego.
YK NESdIF
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Energia potrzebna jest nam niemalze we wszystkich
dziedzinach. Postep cywilizacji, konstruowanie przez
wynalazcow coraz nowszych urzadzen, usprawniajacych
nasze zycie, wigze sie takze z pozyskiwaniem coraz
wiekszych zasobow energetycznych.

Zrédfa energii nieodnawialnej takie jak wegiel, ropa
naftowa czy gaz powstawaty przez miliony lat.

Ich poktady moga po prostu sie wyczerpaé.
Powinnismy o nie dba¢ i nie dopusci¢ aby sie skonczyly.
Naukowcy niestrudzenie pracuja had wykorzystaniem

odnawialnych zrdédet energii.




ENERGIA ODNAWTIALNA
jak méwi sama definicja, jest to energia, ktérej zrodta
same sie odnawiaja a wiec nie ulegajq wyczerpaniu.
Jest to rowniez energia ekologiczna,
nie szkodzaca $rodowisku naturalnemu.
Gtéwnymi zrodtami energii odnawialnej sa:
ENERGIA WIATROWA - turbiny wiatrowe czy wiatraki
przeftwarzajq energie wiatrowa na energie elektryczna,
ENEGIA WODNA - wykorzystywana jest energia
powstata podczas spadku wody. Budowane sq tamy wraz
z elektrowniami wodnymi.
- promienie stonca
przechwytywane sq przez baterie/kolektory stoneczne.
- materia zawarta w organizmach zywych.
ENERGIA GEOTERMALNA - polega na wykorzystaniu
energii z wnetrza Ziemi.
BIOPALIWA - pozyskiwanie energii z roslin.

miejsce
na
medal



TRENING

Jezeli dotarte$ juz do tego rozdziatu, to znaczy, ze
masz juz wiedze potrzebng by zejs$¢ na wode.
Zajecia, na ktorych bedziesz w praktyce uczy¢ sie
Zeglowania nazywamy TRENINGIEM.

A oto kilka zasad:

/"NA TRENING PRZYCHODZ ODPOWIEDNIO UBRANY!
MIEJ ZE SOBA PROWIANT,
CZYLI cOS DO PICIA I ZJEDZENIA!
PRZED TRENINGIEM ZJEDZ COS POZYWNEGO
BY MIEC SILE!
\ NA TRENING PRZYCHODZ PUNKTUALNIE! J

ODPRAWA
To spotkanie, na ktdrym trener opowie jakie éwiczenia
bedziecie wykonywa¢ ptywajac.
Bardzo uwaznie stuchaj trenera abys$ wiedziat co robic.




Oto kilka przyktadowych cwiczen.

TROPEM WEZA
zawodnicy ptywaja doktadnie ,po $ladach” motordowki
trenera, jeden za drugim.

SLEDZ
¢wiczenie to polega ha ptywaniu wkoto 2 boi
rozstawionych na wodzie. Uwagal Boje trzeba omijaé
jak najblizej, ale nie dotykaé ich.




RAZ, DWA, TRZY TRENER PATRZY
to ¢wiczenie nawiqzuje do znanej wszystkim zabawy.
todki ptyna w kursie ostrym (A). Na sygnat - gwizdek
trenera, wyluzuj szoty by t6dka zwolnita (B).
Na kolejny gwizdek dobierz szoty,
by znow szybko ptynad.

BEZPIECZNA STREFA
zadaniem zawodnikéw jest ptywanie w wyznaczone
przez 4 boje strefie i unikanie kontaktu z innymi
zawodnikami. Wody poza strefa sq zakazane.




To tylko kilka z wielu fajnych éwiczen, ktore bedziesz
robi¢ podczas treningu.

PAMIETAJ!
NIGDY NIE ODPLYWAJ OD GRUPY
I ZAWSZE WYKONUJ POLECENIA
TRENERA.

POWROT DO PORTU
Pamietaj! Do pomostu podchodzimy po kolei,
na wiosetku, jezeli to mozliwe, pod wiatr.
Gdy juz wyciaghiesz tédke na brzeg, trzeba jq
doktadnie umy¢. Nastepnie schowaj zagiel i zatéz
na czysta t6dke pokrowiec.

OMOWIENIE TRENINGU
To druga odprawa, na ktérej razem z trenerem
oméwicie wykonane ¢wiczenia.
To czas bys$ powiedziat trenerowi, co byto dla ciebie
trudne. Trener powie Ci co robi¢ bys ptywaj lepiej.

ZAPAMIETAJ TE UWAGI!!
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