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JAKZACZYNALI NAJLEPSI

Kitesurfing to mtoda, ale bardzo szybko rozwijajaca sie dyscyplina sportu. Mimo
ze nalezy do kategorii ekstremalnych, jest fatwa w nauce i stosunkowo bezpiecz-
na, jesli stosujecie sie do zasad. Polacy osiagaja w kitesurfingu doskonate wyniki,
a ponizej znajdziecie kilka porad najlepszych w tym sporcie.

Marek Rowinski jun., wielokrotny
mistrz Polski w konkurencji
freestyle

Plywam od 2006 roku — mdj tata przesiadt
sie wéwczas na kite z windsurfingu i po
zakupie pierwszego sensownego sprzetu
zaczqt regularnie zabiera¢ mnie ze sobg na
wode. Do dzis w sporcie trzyma mnie poczu-
cie wolnosci i nowe wyzwania.

Zachecam kazdego kajciarza do ciggfte-
go doskonalenia umiejetnosci. Da wam to
mndstwo satysfakcji i pewnosci siebie na
wodzie. Po skoriczonym kursie nauka powin-
na dopiero sie zaczynac!

Julia Damasiewicz, wielokrotna
mistrzyni Europy i Swiata

w formule kite w wielu
kategoriach mtodziezowych

Pasjq do sportéw wodnych zarazitam sie od
mojego taty. Gdy miatam 12 lat, spedzajgc
wakacje na pétwyspie helskim, po raz pierw-
szy sprobowatam kitesurfingu. Kite daje mi
poczucie wolnosci i oderwania od rzeczywi-
stosci, co czyni go dla mnie tak bardzo wy-
jgtkowym. Zaczynajgcym swojq przygode
z kiteem musze powiedzie¢, ze jest to sport
wymagajqcy duzo cierpliwosci — pamietajcie,
ze kazdy, nawet maty sukces wymaga czasu
i poswiecenia.




WSTEP

Tomasz Janiak, mistrz Europy
i wicemistrz swiata Masters
w konkurencji formula kite

Moja przygoda z kiteboardingiem zacze-
ta sie okoto 2000 roku, od zawodoéw kite
w tebie, gdzie wystgpitem w roli obserwa-
tora. Tam po raz pierwszy miatem latawiec
w reku. W tej chwili jako trener kadry naro-
dowej zajmuje sie kiteboardingiem wyczy-
nowym zawodowo. Rada dla zaczynajqcych
nauke: nie zniecheca¢ sie drobnymi niepo-
wodzeniami. Pamietajcie, ze zaczynacie nie-
zwyktq przygode, ktéra moze sie przerodzic¢
w pasje, a nawet stac sie tresciq waszego

zycia, za co mocno trzymam kciuki.

Karolina Winkowska, mistrzyni
sSwiata w konkurencji freestyle

Zaczetam ptywac w wieku 14 lat nad za-
tokg i od pierwszych zaje¢ miatam ochote
wzniesc sie do gory. Zanim zapisatam sie na
profesjonalny kurs kitesurfingu, spedzitam
kilka tygodni, sterujgc latawcem szkole-
niowym na plazy. Nauczytam sie go ,czuc”
i dzieki temu miatam szybszy start z lataw-
cem pompowanym.

Kitesurfing to dla mnie przygoda na cate zy-

B
cie. Dzieki temu sportowi poznatam niezwy- \&/ Pzica

ktych ludzi, z ktérymi wyjezdzam na kite- %
surfing w rézne miejsca na catym swiecie.

Serdecznie polecam ten sport.
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PODSTAWY

CZY ISTNIEJA PRZECIWWSKAZANIA
ZDROWOTNE DO UPRAWIANIA
KITESURFINGU

Kitesurfing nie ma specyficznych przeciwwskazan zdrowotnych. Moga go upra-
wiac osoby z astma, nadwaga, chorobami serca, a nawet padaczka itp. pod wa-
runkiem, ze wyrazi na to zgode lekarz. Musza tez poinformowac o swoich dole-
gliwosciach instruktora, by mogt przygotowac odpowiednie wyposazenie zajec.
Wyspecjalizowane szkoty prowadza nawet zajecia z kitesurfingu z niewidomymi
czy osobami niepetnosprawnymi.




PODSTAWY

ILE TRWA NAUKA KITESURFINGU

Przecietna osoba potrzebuje od 8 do12 godzin, by nauczy¢ sie stawac na desce
i poptynac pierwszy hals. Na tym etapie kursant opanowuje zasady bezpieczen-
stwa i obstugi latawca, startowania, lagdowania i sterowania kite'em w powietrzu.
Nastepnie poznaje techniki generowania mocy latawcem, odzyskiwania deski
na gtebokiej wodzie czy ptyniecia z deska wptaw. Potem wykonuje ¢wiczenia
przygotowujace do startu, a wreszcie samego startu z deska.

Kolejny etap doskonalenia umiejetnosci ptywania pod wiatr, poprawy pozycji

na desce, zwrotéw itp. zajmuje z reguty kilkanascie godzin, w zaleznosci od do-
Swiadczen z innych sportow. W nauce kitesurfingu bardzo przydaja sie umiejet-
nosci nabyte na snowboardzie czy wake'u.




PODSTAWY

GDZIE UCZYC SIE KITESURFINGU

Kitesurfingu najlepiej uczyc sie w jednej z certyfikowanych szkoét PZKite. W Pol-
sce jest ich okoto 50, rozmieszczonych od Swinoujscia po Hel i zatrudniajacych
instruktoréw majacych niezbedne umiejetnosci potwierdzone licencja Polskie-
go Zwiazku Kitebaordingu. PZKite jest oficjalng instytucja przy Ministerstwie
Sportu i Turystyki certyfikujaca kwalifikacje zawodowe instruktoréw, treneréw
i wyktadowcow.

Z racji charakteru sportu o podwyzszonym ryzyku nie zalecamy edukacji sa-
modzielnej, w nieautoryzowanych szkotach czy przez niewykwalifikowanych

instruktorow. Program nauki PZKite zostat przygotowany w taki sposéb, by za-
pewnic optymalne bezpieczenstwo i efektywnos¢ nauczania, wprowadzajac ko-
lejno coraz trudniejsze elementy pod okiem instruktoréw. Profesjonalne szko-
lenie pozwoli tez poznac techniki ratownicze, przepisy ruchu, dobér sprzetu do
panujacych warunkéw czy odczytac¢ prognoze pogody.




KITEBOARDING

KITEBOARDING

Kiteboarding to sport deskowy, w ktérym do napedu wykorzystuje sie latawiec.
Ma kilka odmian w zaleznosci od srodowiska, w ktérym porusza sie kiteboarder:
w przypadku wody méwimy o kitesurfingu, lgdu - o landkitingu, a $niegu lub
lodu - o snowkitingu. W landkitingu poza deskami przypominajacymi deskorol-
ki mozna tez uzywac do jazdy specjalnych wézkéw baggy, a w snowkicie — nart,
desek snowboardowych, a nawet tyzew. W kazdej z wymienionych odmian sg
tez rézne rodzaje konkurencji, co omoéwimy na kolejnych stronach.

p)
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KITEBOARDING

Kitesurfing to najpopularniejsza odmiana kiteboardingu, a jego najbardziej roz-
powszechniong forma jest ptywanie z uzyciem deski typu twintip i pompowa-
nego latawca. Whasnie taki rodzaj sprzetu stosuje sie do nauki i korzysta z niego
najwiecej ludzi na swiecie. Z uzyciem deski twintip rozgrywa sie zaréwno stan-
dardowe wyscigi, jak i konkurencje w skokach freestyle, zawody na przeszko-
dach wakestyle, zawody Big Air czy tez konkurencje speed. Na deskach tego
typu mozna ptywac w strapach lub specjalnych butach.




KITEBOARDING

KITESURFING - WAVE

Osoby, ktére naucza sie ptywac na deskach twintip, bardzo czesto chca sproé-
bowac swoich sit na otwartym morzu, surfujac na falach. W tym celu uzywaja
specjalnych, pozbawionych strapéw desek kierunkowych, ktére przypominaja
deski surfingowe. Jako naped wykorzystuje sie pompowane latawce, ale musza
one funkcjonowac stabilnie po zluzowaniu linek w wyniku jazdy na fali. Na de-
skach kierunkowych rozgrywane sg zawody freestyle strapless, a wSrégramato-
réw duza popularnoscia cieszg sie wielokilometrowe sptywy wzdtuzWybrzeza




KITEBOARDING

KITESURFING - HYDROFOIL

Kolejnym typem kitesurfingu jest jazda z wykorzystaniem hydrofoili, czyli de-
sek, do ktérych od spodu za pomoca masztu dotaczone jest hydroskrzydto, ge-
nerujace site aerodynamiczng unoszaca deske nad wode. Deska hydrofoilowa,
ptynaca w lewitacji, powoduje bardzo niski opér wody i do ptywania potrzebuj
znacznie stabszego wiatru od twintipa, o wartosci okoto 6 weztéw. Do ptywénia
z hydroskrzydtem mozna uzywac latawca dowolnego typu, jednak z

odnicy
korzystajq z requty z duzych i lekkich modeli komorowych o znaczn
niu skrzydta. Wiasnie na takim sprzecie rozgrywane sg zawody
igrzyskach olimpijskich.

wydtuze-
rmula Kife na




KITEBOARDING

SNOWKITE

Snowkite to zimowa odmiana kiteboardingu, w ktérej do jazdy stuza deska
snowboardowa, narty lub tyzwy i dowolnego typu latawiec, cho¢ osoby upra-
wiajace ten sport najczesciej wybieraja latawce komorowe z racji wiekszej od-
pornosci na uszkodzenia i stabszego wiatru potrzebnego do utrzymania latawca
w powietrzu. Snowkite uprawia sie na zamarznietych zbiornikach, bezlesnych
réwninach, a nawet gérach. W zimie na rozlegtych ptaskowyzach Norwegii roz-

grywane sg najpopularniejsze snowkite'owe zawody Red Bull Ragnarok, przycia-
gajace setki uczestnikow.




KITEBOARDING

LANDKITE

Czesc¢ kiteboarderéw uprawia réwniez letnig odmiane kiteboardingu, zwana
landkitingiem. W sporcie tym uzywa sie desek zwanych mountainboardami,
przypominajacych nieco deskorolki, ale z wiekszymi terenowymi kotami, lub
specjalnych wézkoéw baggy z duzymi kotami, zdolnymi poruszac sie po piasku.
Latawce uzywane jako naped moga zamiast baru posiada¢ dwie raczki uzywane
do sterowania. Ta odmiana kiteboardingu jest szczegdlnie popularna w miej-
scach, gdzie sg szerokie, puste plaze, jak np. wyspa Romo w Danii.
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Rocker — wzdtuzne wygiecie deski

Concave - poprzeczne wygiecie
deski (przeciwne do rockera)

Flex - elastycznosc¢ deski

DESKI TWINTIP

Deska twintip najczesciej sktada sie
z drewnianego rdzenia zalaminowa-
nego matg szklana i krawedzi obudo-
wanych tworzywem ABS. W celu zmia-
ny elastycznosci producenci dodaja
elementy usztywniajace. Do pokfadu
przykrecone s pady i strapy dajace
oparcie nogom. Po przeciwnej stronie
dokrecone s3 finy zwiekszajace opor
boczny sprzetu. Charakterystyczne
parametry deski to: diugos¢, szero-
kos¢, rocker, concave, flex itp.




BUDOWA

DESKA HYDROFOIL (ZHYDROSKRZYDLEM)

Deska typu hydrofoil sktada sie z poktadu przypominajacego deske kierunkowsa,
do ktérego przymocowany jest maszt o dtugosci od 40 centymetréw do ponad
metra. Na koncu masztu znajduje sie hydroskrzydto zbudowane z dwoch skrzy-
det potagczonych fuselarzem. Wtasnie ten element, z wygladu przypominajacy
samolot, powoduje, ze pokfad deski unosi sie nad wode, niejako lewitujac. Hy-
droskrzydto dziata doktadnie tak samo jak samolot: poruszajac sie, generuje site
aerodynamiczng, ktéra unosi go wraz z deska i kitesurferem. Hydroskrzydta sta-
wiaja niewielki opdr, dlatego wymagaja mniejszych latawcéw do uzyskania tej
samej predkosci. Pozwalajg tez ptywac bardzo ostro na wiatr.

maszt |

fuselarz

skrzydto
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BUDOWA
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BUDOWA LATAWCA

Latawiec pompowany skfada sie z tu-
by gtéwnej, mieszczacej pompowa-
ny balon, nadajacy w duzej mierze
ksztatt krawedzi natarcia kite'a, i po-
taczonych z nim tub poprzecznych
zwanymi strutami, odpowiadajacych
za ksztatt catosci. Na tej konstrukgji
rozpieta jest powitoka, ktérej gorna
cze$¢ nazywamy plecami, a dolng
brzuchem. Latawce moga mie¢ od
0 do 9 tub poprzecznych, w zalezno-
sci od konstrukcji. Obecnie wszyst-
kie tuby pompowane s3 za pomoca
jednego zaworu, jednak moga byc
oddzielnie zamkniete
blokadami, by utrzymac¢ powietrze
w razie awarii tuby gtéwnej. Latawce
- zwyjatkiem C-shape’dw — maja uzde

specjalnymi

bedaca systemem powigzanych linek,
przymocowang do krawedzi natarcia.
To za jej pomocg moc latawca poprzez

brzuch latawca

tuba gtéwna

poprzeczna

pigtail

uzda

linki baru przenosi sie na kitesurfera.
Na koncach latawca znajduja sie linki
zwane pigtailsami, do ktérych pod-
piete sa linki sterujgce baru. Latawce
C-shape z reguty nie maja uzd, a linki
mocy podpinane s3 bezposrednio do
ich przednich koncéwek.

Latawiec komorowy zbudowany jest
z komor, ktére pompuja sie pod wpty-
wem  przeptywajacego
i blokuja jego uptyw. Maja najczesciej
duzo bardziej skomplikowany system
mocowania, gdyz brak im tub utrzy-
mujacych pozadany ksztatt.

powietrza

plecy latawca



BUDOWA

BUDOWA BARU

Bar skfada sie z drazka, do ktdrego korcow podpiete sa linki sterujace, oraz linek
mocy przechodzacych przez srodek drazka i zakoriczonych petla z systemem
bezpieczenstwa, zwanga chickenloopem. Dodatkowo przez srodek baru przecho-
dzi linka, ktéra po uzyciu systemu bezpieczenstwa rozpinajacego chickenloop
sprawia, ze,odczepiony” latawiec pozostaje w dalszym ciggu na uwiezi. Linke
te przymocowuje sie do trapezu leashem, czyli krétka linka elastyczna. Dodat-
kowo na linkach mocy umieszczony jest depower, ktéry skraca je lub wydtuza,
zmieniajac ich stosunek dtugosci do linek sterujacych. W wielkim uproszczeniu
mozna przyjaé, ze zmniejsza moc latawca, a tak naprawde powoduje zmniej-
szenie sity opory przy tym samym zaciagnieciu baru. Bar wyposazony jest tez
w ptywaki, ktére powoduja, ze po odczepieniu nie tonie.

linki mocy

depower

linka sterujaca
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AERODYNAMIKA

JAK STEROWAC LATAWCEM

Do sterowania latawcem, ktory znajduje sie okoto 25 metréw nad kitesurferem,
wykorzystuje sie bar z systemem linek. Przyciggniecie do siebie lewej czesci
baru powoduje skret latawca w lewg strone i analogicznie przyciggniecie prawe;j
czesci — skret w prawo. Dzieje sie tak dlatego, ze przyciggniecie linki sterujacej
przymocowanej do tylnej koncéwki latawca powoduje jego skrecenie i zmiane
rozkfadu sit na latawcu. Im mocniej pociagniemy bar, tym wieksza bedzie reak-
cja latawca. Trzeba pamietac, ze obracanie baru wokét osi linek ani przecigganie
baru w kierunku od kitesurfera w bok nie powoduje skrecania latawca. Stero-
wanie nie wymaga sity, gdyz cata moc latawca przekazywana jest poprzez linki
mocy, podpiete bezposrednio do trapezu.

Bar nie jest umocowany sztywno do linek mocy, lecz porusza sie w pewnym
zakresie wzgledem nich. Im bardziej przyciggniemy go do siebie, tym bardziej
$ciggniemy w dét tylng krawedz latawca, zwiekszajac kat natarcia, i wygeneruje-
my wieksza site oporu. Odsuwajac bar od siebie, zmniejszamy site oporu kite'a.
Podobnie skrécenie linek mocy trymerem depowera powoduje, ze zmniejszamy
mozliwosci zaciggania baru i jednocze$nie zwiekszania sity oporu.

DR

e’

ey
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AERODYNAMIKA

OKNO WIATROWE

Latawiec porusza sie w ¢wiercsferze o promieniu réwnym dtugosci linek, nazy-
wanej oknem wiatrowym. Jesli znajduje sie bezposrednio nad kitesurferem lub
w dowolnym miejscu pétokregu po bokach osoby sterujgcej latawcem, mowi-
my, ze znajduje sie na krawedzi okna wiatrowego. Powierzchnia czotowa lataw-
ca ustawionego na krawedzi ma najmniejszy przekrdj, stawiajagc minimalny opér
wiatrowi i generujgc najmniejszg site oporu. Im dalej latawiec znajduje sie od
krawedzi, tym wieksza jego powierzchnia wystawiona jest na dziatanie wiatru
i tym wiekszy opdr bedzie generowad. Startujac lub ladujac latawcem, zawsze
bedziemy sie starali to robi¢ z krawedzi okna wiatrowego. By tatwiej wskaza¢ po-
zycje latawca w powietrzu, krawedz okna umownie podzielona jest na godziny
jak w przypadku zegara - od 9.00 do 3.00.

krawedz okna
wiatrowego

21



AERODYNAMIKA

TRYMOWANIE BARU

Czy nowo kupiony bar wystarczy podtaczy¢ do latawca i bedzie idealnie dziatat?
A czy nowo kupiony rower z przypadkowo ustawionymi przerzutkami pozwoli
na komfortowg jazde? W obu przypadkach moze sie tak zdarzy¢, ale nie musi.
Na kazdym barze istnieje tak zwany sweetspot, czyli miejsce, w ktérym delikat-
nie zaciaggniety bar spowoduje, ze latawiec zacznie reagowac. W przypadku po-
czatkujacych kitesurferow sweetspot powinien by¢ ustawiony w jednej trzeciej
odlegtosci od chickenloopa, miedzy stoperem a zrywka chickenloopa. Taka kon-
figuracja pozwoli dodac¢ 1/3 mocy, zaciggajac bar, ale w razie zbyt silnego wiatru
odpuscic¢ 2/3. Doswiadczeni kitesurferzy, ktérym po wyladowanym skoku moze
brakowac¢ mocy do odptyniecia, ustawig sweetspot w 1/2 od stopera. Kursan-
tom, ktérzy dopiero zapoznaja sie ze sterowaniem latawcem, instruktorzy praw-
dopodobnie ustawig sweetspot przy samym chickenloopie, by nie mogli doda¢
mocy i byli bezpieczni.
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AERODYNAMIKA

W JAKI SPOSOB USTAWIC SWEETSPOT

Mozna to zrobic na kilka sposoboéw, przede wszystkim zaciggajac lub odpuszczajac
trymer depowera. Jesli to nie wystarczy, mozna zmieni¢ miejsce podpiecia linek
sterujacych na wezetkach przy latawcu. Im blizej korica linek (pigtailséw) pode-
pniemy, tym bardziej wydtuzymy linki sterujace i przesuniemy sweetspot w kierun-
ku chickenloopa. Mozemy tez zsuna¢ ptywaki baru, odstaniajac tak zwane leader-
liny, na ktérych sie znajduja. W tym wypadku im blizej korica leaderlin zawigzemy
linki sterujace, tym bardziej je wydtuzymy i ponownie przesuniemy sweetspot
w kierunku chickenloopa. Trzeba tez pamietad, ze zaciggniecie trymera depowera
powoduje, ze latawiec staje sie bardziej nawietrzny i pozwala lepiej ostrzy¢, a od-
puszczenie czyni go zawietrznym i umozliwia lepsze ptyniecie z wiatrem.

ustawienie
dla poczatkujacych

nigdy tak

ustawienie
dla zaawansowanych
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AERODYNAMIKA

DLACZEGO LATAWIEC LATA




Latawiec dziata na tej samej zasadzie,
co skrzydto samolotowe. Gdy popa-
trzymy na niego z boku, zobaczymy,
ze przypomina profil skrzydfa. Struga
powietrza optywajaca latawiec roz-
dziela sie pod jego wptywem na dwie
czesci i w gérnej, w ktérej pokonuje
dtuzsza droge, musi sie poruszac szyb-
ciej. Zgodnie z zasada Bernoullego po-
woduje to, ze nad latawcem powstaje
podcisnienie, a pod nim nadcisnienie,
ktore w rezultacie odpowiadaja za site
aerodynamiczna. Jest ona skierowana
prostopadle do cieciwy profilu skrzydfa.
Aby lepiej zobrazowac¢ dziatanie sity
aerodynamicznej, mozemy roztozyc¢ ja
na dwie skfadowe niezwigzane z kie-
runkiem cieciwy. Jednga z nich bedzie
skierowana pionowo do goéry sita no-
$na, ktéra odpowiada za unoszenie
latawca do gory, a drugg sita oporu,
skierowana do tytu, ktéra ciagnefaby
kitesurfera w dét wiatru, gdyby nie za-
pierat sie deska o wode. Sumujac sie,
te dwie sity tworzg site aerodynamicz-
na. Kat pomiedzy cieciwa a linig po-
zioma w stosunku do ziemi nazywamy
katem natarcia. Im jest wiekszy, tym
wieksza sktadowa sita oporu. Powyzej
kata natarcia 15 stopni strugi wiatru,

ktore optywaty profil laminarnie (réw-

nolegle do siebie), zaczna sie odrywac
od profilu, tworzac turbulencje, i spo-
woduja utrate sity nosnej, a w konse-
kwencji przepadniecie latawca.

AERODYNAMIKA

Ruch kitesurfera nie jest spowodowa-
ny naciskiem wiatru na ptétno lataw-
ca, ale powstajacymi w wyniku opty-
wu profilu sitami aerodynamicznymi,
takimi samymi jak w przypadku zagli
czy skrzydet samolotowych. Kitesurfer
bardzo czesto porusza sie szybciej niz
wieje wiatr.

sita
aerodynamiczna

sita nosna
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AERODYNAMIKA

SILY DZIALAJACE NA KITEBOARDERA

sita
aerodynamiczna sita nosna




AERODYNAMIKA

LATAWIEC W OKNIE WIATROWYM
PODCZAS PLYNIECIA

Gdy stoimy z latawcem w zenicie lub potozymy go na wodzie na krawedzi okna
wiatrowego, dziata na niego jedynie wiatr rzeczywisty. Okno wiatrowe wyglada
jak pierwsze po lewej stronie na rysunku. Kiedy jednak zaczniemy sie porusza¢,
pojawi sie wiatr wiasny, zwigzany z kierunkiem naszego ruchu, lecz przeciwnie
do niego skierowany. Te dwie sktadowe zsumuja sie, tworzac wiatr pozorny,
ktéry zacznie odchyla¢ wektor wiatru w kierunku przeciwnym do naszego ru-
chu. Przesunie sie tez okno wiatrowe - bedzie skreca¢ tym bardziej, im szybciej
ptyniemy. To dlatego mamy wrazenie, ze nasz latawiec coraz gtebiej wchodzi
w okno wiatrowe, podczas gdy ono po prostu sie przesuwa.




KIERUNKI ZEGLUGI

KIERUNKI HALSOW

Halsy w kitesurfingu nazywaja sie tak jak w zeglarstwie.

Gdy ptyniemy prostopadle do kierunku wiatru, to jest hals potwiatrem.

Jesli nasz kurs tworzy kat rozwarty z kierunkiem wiatru, sa to bajdewindy.

Jedli kat jest ostry, ptyniemy baksztagiem, a jesli ptyniemy doktadnie w linii
wiatru, jest to fordewind.

W kierunkach w kacie martwym nie da sie ptynac.

fordewind

potwiatr

bajdewind

kierunek wiatru
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KIERUNKI ZEGLUGI

JAK POPLYNAC POD WIATR

Jak dowiedzieliscie sie z poprzedniej strony, nie da sie ptyna¢ kursem, ktéry za-
wiera sie w kacie martwym. Jak zatem poptynac pod wiatr? Aby przesuna¢ sie
w kierunku pod wiatr, czyli jak méwimy, nabra¢ wysokosci (wzgledem wiatru),
musimy ptynac ostrymi bajde ieniajac co jakis czas hals na przeciw-
ny, robiac zwrot. To troch enie na stromy szczyt zakosami.




PRZYGOTOWANIE SPRZETU

JAK PRZYGOTOWAC LATAWIEC
DO STARTU

Najpierw musimy go napompowac — zawsze pompujemy latawiec utozony na
plecach i skierowany krawedzig natarcia w strone wiatru. Zanim napompujemy
kite, musimy go podpig¢ do pompki krétka linka. Zapobiegnie to zwianiu go
w czasie pompowania. Latawiec pompujemy cisnieniem podanym przez pro-
ducenta, z reguty okoto 7 baréw. Jedli nasza pompka nie ma cisnieniomierza,
mozemy scisna¢ tube, sprawdzajac, czy da sie ja jeszcze ugia¢, lub pukadé w nig,
stuchajac, czy wydaje odgtos podobny do bebenka. Pomocne jest tez zgiecie
tuby gtéwnej na koncu i puszczenie, by sprawdzi¢, czy energicznie odskoczy. Po
napompowaniu latawca zakrecamy zawor, przektadamy kite na brzuch i obcia-
zamy, by nie zostat podwiany.




PRZYGOTOWANIE SPRZETU

JAK PODPIAC BAR DO LATAWCA

Majac przygotowany latawiec, rozwijamy linki baru od latawca w dot wiatru,
a nastepnie, idac od baru do kite'a, rozplatujemy linki, sprawdzajac, czy nie ma
na nich supetkéw lub zaplatanych przedmiotéw. Zanim zaczniemy rozplatywac
linki, musimy sprawdzi¢, czy bar, ktérego czerwona czes¢ zawsze jest po lewej
stronie, tym razem znajduje sie po prawej, patrzac w strone latawca. Dzieje sie
tak dlatego, ze patrzymy na zestaw z pozycji osoby stojacej twarza do kitesurfe-
ra, a wiec odwroconej. Niektorzy producenci stosujg inne kolory baréw i wtedy
z reguty musimy sprawdzi¢ kolor pigtailséw na latawcu i dopasowa¢ do baru.
Linki rozktadamy z wiatrem, bo gdybysmy sie wpieli w bar, a kto$ idacy po plazy
podnidstby nasz latawiec i niechcacy wystartowat, zawsze starczy nam czasu,
by zareagowac na te niebezpieczna sytuacje. W przeciwnym razie od.pi i
chwili bedziemy ciaggnieci przez latawiec. PZKite zaleca, by latawiec wpina¢ do-

piero na wodzie. f




PRZYGOTOWANIE SPRZETU

JAK WYSTARTOWAC LATAWIEC

Latawiec najlepiej startowac z wody z pomoca osoby asystujacej. Trzymajac
kite za tube gtéwna, asystent powinien ustawi¢ go w pionie, tak by przyjat on
ksztatt litery C. Kite nalezy skierowac¢ krawedzia natarcia w strone wiatru. Startu-
jacy musi odejs¢ od latawca, naprezajac linki i ustawiajac sie w taki sposob, by
kite znalazt sie w pozycji oddalonej o kilka stopni od krawedzi okna wiatrowego
w dét wiatru. W tym celu startujacy, ustawiajac kite doktadnie na krawedzi okna,
podchodzi w gére wiatru tak, by poszycie latawca napieto sie i przestato falowac.
Teraz mozna dac¢ znak osobie asystujacej, zeby puscita latawiec, i ciaggnac za gor-
na linke kierunkowa, powoli skierowac¢ kite do zenitu.

Czy mozesz mnie ﬂ-
wyladowac?

- puscic latawiec
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PRZYGOTOWANIE SPRZETU

ZNAKI STARTU | LADOWANIA

Zanim rozpoczniemy procedure startu, musimy poinformowac naszego asy-
stenta, ze powinien trzymac kite ustawiony w litere C jedynie za tube gtéwna
i moze go pusci¢ dopiero wtedy, gdy zobaczy znak OK. Nie powinien reagowac
na stowne komendy puszczenia, by mylnie ustyszana komenda nie spowodowa-
fa startu latawca w nieodpowiednim momencie.

Przed wylagdowaniem latawca nalezy dac sygnat asystentowi, ze mamy taki zamiar.
W tym celu wykonujemy gest klepania sie po gtowie. Warto sie tez upewni¢, ze
osoba, ktéra bedzie nas ladowac, wie, jak to zrobic i jak bezpiecznie odtozy¢ kite.




BEZPIECZENSTWO

PODSTAWOWE WYPOSAZENIE
KITESURFERA

Podstawowe i niezbedne wyposazenie kitesurfera to: kask, kamizelka wyporno-
$ciowa, trapez z leashem i oczywiscie latawiec wyposazony w systemy bezpie-
czenstwa, ktéry mozna restartowac z wody, oraz deska. Elementy te pozwalaja
bezpiecznie podpig¢ latawiec i w razie koniecznosci szybko wypia¢, a jednocze-
$nie w razie kolizji czy znalezienia sie na gtebokiej wodzie zapewnig bezpieczen-
stwo ptywajacemu. PZKite zaleca, by korzystac z krétkich leashy, podpietych
z przodu po stronie reki dominujacej.

WYPOSAZENIE OPCJONALNE

Elementami opcjonalnymi, jednakze bardzo waznymi, sa:

« telefon w nieprzemakalnym aquapacku, umozliwiajagcy nam wezwanie
pomocy dla siebie lub innej osoby, a nawet podanie koordynat miejsca,
w ktérym jestesmy;
« pianka zapewniajaca komfort termiczny w chtodniejszych wodach,
z neoprenowymi butami i rekawiczkami, jesli ptywamy od jesieni do wiosny;
« krem UV, ktéry uchroni nas od oparzen stonecznych, szczegélnie na twarzy
i karku.
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BEZPIECZENSTWO

ELEMENTY NIEBEZPIECZNE NA LADZIE

Elementami, ktére moga stanowi¢ niebezpieczenstwo dla kitesurfera na ladzie,
beda wszystkie twarde i duze przedmioty mogace nas zrani¢ w przypadku zde-
rzenia. Nalezg do nich: drzewa, ptoty, kamienie, falochrony, linie wysokiego na-
piecia, budynki, znaki. Powinnismy tez unika¢ ludzi znajdujacych sie w zasiegu
upadku naszego latawca, gdyz moze im zrobi¢ krzywde.




BEZPIECZENSTWO

ELEMENTY NIEBEZPIECZNE NA WODZIE

Na wodzie niebezpieczenstwo moga stanowic¢: zacumowane tédki, pomosty,
sieci rybackie, rafy podwodne, a czasem zwierzeta. Z rzadka sa to rekiny i ogrom-
ne katamarnice, a czesciej jezowce, meduzy czy polskie cierniki, ktére potrafig
bolesnie poranic stopy. Czasem w cieptych obszarach wystepuja tez parzace algi
lub rosliny, ktérych lepiej unikac albo ptywac w piance.




BEZPIECZENSTWO

BURZA

Nigdy nie ptywamy podczas burzy. Jest ona jednym z czynnikéw, ktérych po-
winnismy sie bardzo wystrzegac. Kitesurfer podpiety do latawca mokrymi, sto-
nymi linkami, ktére doskonale przewodza prad, i z czasza latawca oddalong o 25
metrow, ktéra zachowuje sie jak kondensator, stanowi doskonaty cel do uzie-
mienia fadunkéw w powietrzu. W Polsce nadchodzaca burze stychaé z reguty
ze sporym wyprzedzeniem, ale nad Morzem Srédziemnym potrafi ona nadejs¢
niespodziewanie, pozostawiajac niewiele czasu na zejscie z wody. Zawsze przed
ptywaniem sprawdzaj prognoze pogody i dostosuj plan zaje¢ do warunkéw po-




BEZPIECZENSTWO

CUMULONIMBUS

Jest to chmura burzowg, ktéra moze by¢ dla kitesurferéw szczegdlnie niebez-
pieczna, nawet jesli nie towarzysza jej wyladowania atmosferyczne. Zjawiska
zachodzace w tej ogromnej chmurze powoduja, ze zasysa ona otaczajace po-
wietrze, sprawiajac wrazenie, ze wiatr wieje w jej kierunku. Ale gdyby wiat w jej
kierunku, chmura teoretycznie powinna sie od nas oddalaé. Tymczasem w rze-
czywistosci przesuwa sie ona dos¢ szybko w naszg strone. Przed jej nadejsciem
wiatr zmieni kierunek nawet o 180 stopni, a jego sita wzrosnie tak, ze moze nas
wyrywac z wody. Widzac chmure cumulonimbus, wylagdujmy latawiec i odcze-
kajmy, az nas minie.
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BEZPIECZENSTWO

PLYWY

Ptywy to zjawisko zwigzane gtéwnie z oddziatywaniem grawitacyjnym Ksiezyca
na wody ziemskie. R6znica miedzy wysokim i niskim stanem wody spowodowa-
na ptywami na Battyku wynosi srednio 30 cm, gdyz jest to morze mate, zamknie-
te przez dunskie cie$niny. W innych miejscach na swiecie ptywy bywaja jednak
znaczace i réznica stanéw wody moze dochodzi¢ nawet do 15 metréw. Tak wiec
w ciggu dnia moze sie pojawi¢ lub znikna¢ laguna, w ktérej mamy zamiar pty-
wac. Ptywy sg przewidywalne z doktadnoscig do minut i zawsze moze sprawdzi¢,
w jakiej porze beda warunki odpowiednie do ptywania w danym miejscu.




BEZPIECZENSTWO

COTO SA PRADY WSTECZNE

Prady wsteczne powstaja w strefie przybrzeznej, w ktorej zatamuija sie fale. Sg to
waskie ,rzeki” o szerokosci od kilku do kilkudziesieciu metréw, ptynace w kierun-
ku przeciwnym do brzegu i mogace wynosic¢ ludzi w kierunku otwartego morza.
Predkos¢ pradéw wstecznych dochodzi nawet do 5 m/s. Aby uniknac znalezienia
sie na petnym morzu, nie nalezy walczy¢ z pradem, tylko wyptynac z jego strefy,
kierujac sie w bok réwnolegle do brzegu. Kamizelka wypornosciowa zapewnia
kitesurferom ptywalnos¢, wiec nie musimy sie obawiac utoniecia, podczas gdy
desperacka walka z pragdem morskim moze nas pozbawic sit.




METEOROLOGIA

SKAD SIE BIERZE WIATR

Wiatr to poziomy ruch powietrza wywotany réznica cisnien. Powstaje na skutek
nierbwnomiernego nagrzewania sie powierzchni ziemi w wyniku promienio-
wania stonecznego. Przyktadowo w dzien lad nagrzewa sie szybciej niz woda.
Czasteczki powietrza nad lagdem sg od siebie bardziej oddalone i jest ich mnigj
w danej objetosci, przez co wywieraja mniejsze cisnienie na lad niz te nad woda.
W rezultacie nastepuje przeptyw powietrza od obszaru o wysokim cisnieniu
(wody) do obszaru o niskim cisnieniu (lgdu), co nazywamy bryza dzienna lub
morska. Te same zjawiska wystepuja tez w wiekszej skali.
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METEOROLOGIA

CYRKULACJA POWIETRZA NA GLOBIE

W skali kuli ziemskiej rozrézniamy trzy duze cyrkulacje powietrza, nazywane ko-
morka Hadleya, Farrela i polarna.

W okolicy réwnika gorace i wilgotne powietrze unosi sie do gory, tworzac obszar
niskiego cisnienia. Nastepnie przemieszcza sie gora ku zwrotnikom, ochtadzajac
sie i osuszajac, a tam opada w kierunku ziemi, tworzac obszar wysokiego ci$nie-
nia. Czes¢ tego powietrza wraca dotem do réwnika w postaci pasatow, ktore
odchylane sa przez site Coriolisa. Ta cyrkulacja nosi nazwe komarki Hadleya.

Na pétnocy i potudniu nad biegunami zimne powietrze tworzace obszar wysokie-
go cis$nienia przemieszcza sie blisko powierzchni w kierunku szerokosci 60 pétnoc-
nej lub potudniowej, gdzie sie ogrzewa, unosi i czesciowo wraca géra nad biegun.
Wiatry maja za sprawa sity Coriolisa kierunek wschodni. To jest komorka polarna.

Miedzy 30 a 60 stopniem szerokos$ci pétnocnej i analogicznie na potudniu sytuacja
ksztattowana jest przez naptyw cieptego powietrza ze strefy podzwrotnikowej
i zZimnego z wyzéw okotobiegunowych. W wyniku ich zderzenia tworzg sie fronty
atmosferyczne, powodujac zmiennos$¢ kierunku wiatréw, z przewaga wiatréw za-
chodnich w przypadku Polski. Ta cyrkulacja nazywana jest komorka Farrela.




METEOROLOGIA

EUROPA POLNOCNA

Jak wynika z poprzedniego akapitu, w niektérych czesciach swiata mozna liczy¢
na state wiatry niezaleznie od pory roku, z niewielka fluktuacja zwigzang ze zmia-

nami por roku i katem padania promieni stonecznych. W naszych szerokosciach
geograficznych kitesurferzy czekaja gtéwnie na przemieszczajace sie z zachodu
nize, niosace ze soba wiatry.




METEOROLOGIA

EUROPA POLUDNIOWA

Nieco lepiej sytuacja wyglada nad Morzem Srédziemnym, gdzie w okresie let-
nim ustala sie szereg stabilnych cyrkulacji zwigzanych z lokalnymi nizami i wyza-
mi, powodujac powstanie statych wiatréw wiejacych przez kilka miesiecy.

WSsréd nich wyrdzniamy:

« poniente i levante wiejace na potudniu Hiszpanii w Tarifie,

« mistral wiejacy w potudniowej Frandji,

« meltemi charakterystyczny dla wysp greckich i potudniowego wybrzeza
Turgji,

« sirocco wiejacy znad Sahary w kierunku Europy.

Dodatkowo, dzieki wiekszemu nastonecznieniu, sita wiatru moze lokalnie wzra-
stac za sprawa termiki, a w niektérych miejscach, takich jak Prasonisi czy Korcula,
rowniez poprzez uksztattowanie terenu powodujace efekt Venturiego miedzy
duzymi przeszkodami terenowymi.
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METEOROLOGIA

PROGNOZOWANIE POGODY

Obecnie nie musimy sie opiera¢ na madrosciach ludowych i przystowiach dotycza-
cych pogody. Istnieje co najmniej kilka serwiséw prognozujacych ja na biezaco, na
tydzien wprzdd, pokazujacych zachmurzenie, opady, wiatry, temperature itp.

Do popularnych zaliczaja sie np. windguru.cz, windy.com, pl.sat24.com, yr.no
czy meteo.pl. Przegladajac kilka z nich i korzystajac z r6znych modeli, przy odro-
binie doswiadczenia mozna wyrobi¢ sobie zdanie o pogodzie na najblizsze dni
i zaplanowac ptywanie.

Czytajac prognozy pogody, warto zwroci¢ uwage na kilka czynnikow. Krétko-
trwaty wiatr z duzym zachmurzeniem i nagta zmiang kierunku na przeciwny
moze oznaczac przejscie frontu burzowego z wytadowaniami, a takze silne po-

dmuchy wiatru w postaci watéw szkwatowych. Z kolei sciesnione izobary ozna-
czaja silne watry, podczas gdy znacznie oddalone - wiatry fagodniejsze.
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METEOROLOGIA
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EFEKTY WIATROWE

GRADIENT SILY WIATRU

Wiemy juz, dlaczego wiejg wiatry i jak je prognozowad, jednak powinnismy sobie
tez zdawac sprawe z lokalnych czynnikéw majacych wptyw na ich zachowanie.

Przede wszystkim trzeba wiedzie¢, ze istnieje pionowy gradient sity wiatru, tzn.
im dalej od powierzchni ziemi, tym wiatr jest silniejszy. Wtasnie dlatego skréce-
nie linek do kite'a o potowe powoduje 70% redukcji mocy latawca (moc zalezna
od kwadratu predkosci wiatru). Wiedzac o gradiencie, mozemy np. w stabym
wietrze trzymac latawiec jak najwyzej, podczas gdy w za mocnym wietrze dla
bezpieczenstwa opusci¢ go nad wode.
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EFEKTY WIATROWE

EFEKT VENTURIEGO

Gdy wiatr wieje pomiedzy dwoma wysokimi przeszkodami, powstaje efekt Ven-
turiego zwany tez efektem dyszy. Predkos¢ wiatru zwieksza sie na przeweze-
niu, a dodatkowo tworzy podcisnienie pochylajace zagle do srodka zwezenia.
Efekt ten dziata zaréwno na matych obiektach, np. dwéch pagérkach, jak i na
wiekszych, np. w ciesninach Gibraltarskiej czy sw. Bonifacego miedzy Sardynia
a Korsyka.




EFEKTY WIATROWE

PRZESZKODY

Wiejacy wiatr napotykajacy przeszkody staje sie turbulentny — jego réwnolegte
do siebie warstwy zaczynaja sie kreci¢, tworzac wiry, i to nie tylko za przeszkoda,
ale rowniez przed nia. Przyjmuje sig, ze wiatr staje sie turbulentny w 4-6 wyso-
kosci przeszkody odtozonych w poziomie przed nig i 8-20 za nig. W przypadku
20-metrowego drzewa musimy wiec odej$¢ od 160 do 400 metréw za nie, by
linie wiatru sie wyréwnaty. Z kolei gdy wiatr wieje w kierunku klifu, trzeba uwa-
zac na rotory powstajace blisko brzegu, powodujace podnoszenie lub przepa-
danie latawca, a takze odbicia wiatru.
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EFEKTY WIATROWE

EFEKT ZATOKOWY

W zatokach wiatr ma zwyczaj ,przyklejac¢” sie do brzegu, wiejac inaczej na wej-
$ciu i wyjsciu z zatoki, a takze na jej Srodku. Dodatkowo przy wyjsciu z zatoki linie

wiatru zageszczaja sie, powodujac jego wzmochienie.
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RATOWNICTWO

Pewnie zastanawiacie sie, jak odzyskuje sie deske na gtebokiej wodzie i czy
mozna jg sobie przywigzad, by tatwo sciggnac. Jesli deska jest w gorze wiatru,
ptyniecie do niej wptaw z latawcem w gérze nic nie da. Wiatr bedzie was znosit
szybciej niz deske. Nalezy sie wtedy potozy¢ na wodzie, uzy¢ reki jak steru kieru-
jacego ostro na wiatr i zrobic hals, odliczajac np. do dwunastu. Nastepnie nalezy
powtdrzy¢ manewr na drugim halsie, znéw liczac do dwunastu. Wrdcicie wtedy
w poblize zgubionej deski. Jesli nawet nie udato wam sie nabra¢ wysokosci, to
deska i tak sptyneta z wiatrem. Jesli jest ciggle za wami, mozecie powtorzyc se-
kwencje, tym razem liczac do dwudziestu.

Nigdy nie podpinajcie deski do siebie! Zgubiona pociggnieta przez leash z regu-
ty wyladuje wam na gtowie. PZKite odradza réwniez korzystanie z rozwijanych
linek. Do odzyskiwania deski stuza bodydragi opisane powyzej.




RATOWNICTWO

CO ZROBIC, GDY POTRZEBUJESZ POMOCY

Ratowanie zycie na wodzie jest bezpfatne wszedzie na swiecie. Jezeli wasze zy-
cie lub zdrowie jest zagrozone, mozecie wezwa¢ pomoc. Najlepiej zrobi¢ to za
pomocg smartfona w nieprzemakalnym aquapacku.

Zadzwoncie na ogélny numer pomocy 112 lub numer WOPR 601 100
100. Warto te numery wczeéniej wpisa¢ do swojego telefonu. Bardzo przy-
datna jest tez aplikacja RATUNEK, ktéra jednym przyciskiem wezwie pomoc,
jednoczesdnie zgtaszajac wasza pozycje odczytang z GPS.

Pamietajcie, ze SAR i WOPR beda ratowad zycie bezptatnie, ale w wypadku
sprzetu moga zazadac zapfaty.
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SELEFRESCUE

Jesli ptywacie z dala od Iadu i nagle przestato wia¢ albo latawiec ulegt uszkodze-
niu, warto zna¢ procedure autoasekuracji. W pierwszej kolejnosci upewnijcie sie,
ze latawiec sam nie wystartuje w trakcie zwijania linek. Musicie wiec uzy¢ sys-
temu bezpieczenstwa w postaci zrywki (1). Gdy wiecie, ze kite jest bezpieczny,
nawijacie linke leashowa na bar, $ciggajac go do siebie (2). Zabezpieczacie linke,
zawigzujac petle na barze, a potem zwijacie linki, sciggajac latawiec do siebie (3).
W catym tym procesie pozostajecie na gtebokiej wodzie, ale ptywalnos¢ zapew-
nia wam kamizelka wypornosciowa. Po dotarciu do latawca przewracacie go na
plecy, zabezpieczacie bar i siadacie na tubie gtéwnej (4). Latawiec z uniesionymi
uszami jest dobrze widoczny na wodzie. To moment na zastanowienie, co robic
dalej.

Jezeli jestescie daleko od brzegu, wezwijcie pomoc. Jesdli wiatr wieje skosnie
w kierunku brzegu, mozecie zrobic z latawca zagiel, potozy¢ sie na tubie gtow-
nej i doptynac do brzegu (5). Jesli nie, a jestescie stosunkowo niedaleko brzegu,
zablokujcie zawory tub poprzecznych, spusccie powietrze z tuby gtéwnej, zwin-
cie latawiec w rulon, potdzcie go na desce i na tak zbudowanej tratwie wptaw
ptyncie do brzegu (6).
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UDAR SLONECZNY

Osoby przebywajace duzo na stoncu, ktére nie sg odpowiednio zabezpieczone,
moga doznac udaru stonecznego lub poparzenia. Najczestszymi objawami sa:
zaczerwienienie skory, bdl i zawroty gtowy, wymioty, dreszcze, sennos$¢, a na-
wet utrata przytomnosci. W razie wystagpienia ktéregos z tych objawoéw nalezy
przenie$¢ osobe poszkodowang do cienia, wezwaé pomoc, zastosowac zimne
oktady na czoto i kark.

Aby unikna¢ udaru i poparzenia, warto stosowac kremy z filtrem 30+, gdyz je-
stesSmy caty czas zwroceni twarzg do storica, a dodatkowo narazeni na odbicia
promieni od wody. Nalezy nosi¢ czapke lub kask i stréj odpowiedni do obszaru,
na ktérym ptywamy. Koniecznie trzeba tez nawadnia¢ organizm, gdyz pocac sie,
tracimy duzo wody.
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JAK RESUSCYTOWAC OSOBE
NIEPRZYTOMNA | NIEODDYCHAJACA

Przede wszystkim upewniamy sie, czy osoba reaguje na dotyk i gtos. Jesli nie,
zblizamy ucho do jej ust i sprawdzamy, czy oddycha. W ciggu 10 sekund powin-
nismy poczu¢ przynajmniej dwa oddechy. Jesli osoba nie oddycha, wzywamy
pomoc, podajac miejsce zdarzenia i stan poszkodowanego, upewniamy sie, ze
sami jestesmy bezpieczni, a nastepnie udrazniamy drogi oddechowe i przyste-
pujemy do przywrécenia krazenia. W tym celu splatamy rece, umieszczamy je na
srodku klatki piersiowej i wykonujemy sekwencje 30 ucisnien w tempie 100/120
na minute, a potem dwa wdechy. Jesli nie znamy osoby ratowanej i nie wiemy,
na co choruje, mozemy ograniczy¢ sie do ucisnie¢. Masaz serca wykonujemy do
przyjazdu ratownikéw lub powrotu akcji serca.

30 ucisnien
2 oddechy
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ZABEZPIECZENIE RAN

Jedli ratujemy osobe nieprzytomna, nieoddychajaca, ktéra ulegta wypadkowi,
musimy sie upewnic, czy nie ma otwartych ran, gdyz prowadzac akcje krazenio-
wo-oddechowga, mozemy spowodowad utrate krwi, a nawet $mier¢ poszkodo-
wanego. Rany moga sie znajdowac pod pianka, ktéra bedzie wchtania¢ krew,
wiec najlepiej rozcia¢ pianke w miejscu uszkodzenia ciata. Ewentualng rane za-
bezpieczamy opatrunkiem uciskowym, a w razie przesigkania doktadamy kolejne
opatrunki. W trakcie obracania poszkodowanego musimy tez zabezpieczy¢ jego
kregostup, by nie przerwad rdzenia. Najlepiej poprosi¢ o pomoc osobe towarzy-
sz3ca. Bardziej skomplikowane techniki pozostawmy ratownikom i lekarzom.
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DOBRE RADY

« Nigdy nie ptywaj samotnie. W razie niebezpieczenstwa twdj towarzysz
moze zareagowac i wezwac pomoc. Moze cie tez asekurowac do czasu
przybycia wsparcia.

« Zawsze miej ze soba natadowany telefon w aquapacku z wpisanymi
numerami alarmowymi i zainstalowana aplikacja Ratunek.

« Wiosna i jesienig odpowiednio sie ubierz. Hipotermia jest bardzo zdradliwa
i moze prowadzi¢ nawet do smierci.

« Nos$ kask, kamizelke, uzywaj systeméw bezpieczenstwa.

« Nigdy nie wychodz na wode, jesli nie dysponujesz sprzetem odpowiednim
do twojej wagi i warunkéw oraz doswiadczeniem. To jest najczestsza
przyczyna $miertelnych wypadkéw w kitesurfingu.

« Nawadniaj sie i uzywaj kremow z filtrem. Poparzenia stoneczne to nic
przyjemnego.
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ODZYWIANIE

Kitesurfing jest sportem, ktéry wymaga duzo energii. Aby dostarczyc ja organi-
zmowi, nalezy sie zdrowo odzywiac. Wazne jest utrzymanie statej liczby odpo-
wiednio zbilansowanych positkow.

» Staraj sie jes¢ 4-5 positkdw dziennie w réwnych odstepach czasu.

« Dostarczaj organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki: weglowodany
bedace zrédtem energii, biatko stuzace do budowy miesni, mikroelementy,
witaminy, a takze ptyny.

« Unikaj stodzonych napojoéw, stodyczy, ale nie zapominaj o owocach
i warzywach.

« W czasie zaje¢ na storicu tracimy mndstwo ptyndw, elektrolitdw i substangji
mineralnych. Pamietaj o czestym uzupetnianiu ptynéw, a jesli trenujesz
bardzo intensywnie, by¢ moze bedzie konieczna suplementacja witamin.
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POSILKI

Sniadanie - nie pomijaj tego waznego positku. Pobudza przemiane materii i za-
pewnia energie na pierwsza czes¢ dnia. Positek powinno sie jes¢ okoto godziny
po przebudzeniu. Doskonatym sniadaniem beda np. owoce z jogurtem, ptatka-
mi owsianymi, orzechami i miodem.

Il sniadanie - teraz mozesz uzupetni¢ energie po wysitku fizycznym. Czas na
kanapke, owoce czy batonik energetyczny.

Obiad - jest najobfitszym positkiem w ciaggu dnia. Moze sie sktadac np. zzupy na
naturalnym wywarze i dania gtéwnego. Najzdrowsze beda gotowane albo pie-
czone miesa lub ryby, ktérym powinna towarzyszy¢ porcja warzyw i weglowo-
dany w postaci ziemniakéw, ryzu lub kasz. Na deser mozesz pozwoli¢ sobie na
odrobine stodkich przyjemnosci. Unikaj dan ttustych, frytek, potraw smazonych
w gtebokim ttuszczu czy panierowanych kotletow.

Podwieczorek - okazja do zjedzenia owocow lub lekkich przekasek.
Kolacja - ostatni positek dnia, ktory powinien zawiera¢ wiekszg ilos¢ biatka,

a mniej weglowodanow i ttuszczéw. Preferowane bedg jaja, mleko, banany, tak-
ze warzywa. Unikaj potraw ciezkostrawnych, smazonych itp.
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EKOLOGIA
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Kitesurferzy korzystaja bezustannie z urokéw natury, musza zatem dbac o to,

by jak najmniej ingerowac w $rodowisko naturalne. Mozesz w duzym stopniu

przyczynic sie do poprawy stanu otoczenia, stosujac sie do kilku prostych zasad.

Gdy uprawiasz kitesurfing:

Nie zostawiaj po sobie odpadkéw na plazy, a wyrzucajac smieci

w przygotowanych do tego miejscach, zawsze je segreguj.

Szanuj roslinnos¢, zwtaszcza ze na wybrzezu wystepuje wiele chronionych
okazow. W szczegdlnosci, skaczac na kicie, nie niszcz krzakéw
przybrzeznych, dajacych ochrone zwierzetom i wzmacniajacych wydmy.
Nie ptywaj w miejscach, w ktdérych jest to zabronione, a szczegélnie

w rezerwatach chronigcych walory przyrodnicze.

Jesli zauwazysz w wodzie puszki lub butelki, zwiez je na lad i wyrzu¢

do $mietnika. Pozostawione moga sie sttuc i pokaleczy¢ innych
uzytkownikow akwenu.

W codziennym zyciu

Oszczedzaj energie, wylaczajac niepotrzebne urzadzenia, a takze wyjmujac
z gniazdek fadowarki, ktére w stanie nieaktywnym jednak pobierajg energie
elektryczna.

Oszczedzaj wode.

Korzystaj z ekologicznych srodkéw transportu typu rower czy hulajnoga,

a przemieszczajac sie na dalekich trasach, wybieraj publiczne srodki
transportu lub podrézuj ze wspotpasazerami.

Zawsze sprzataj po swoich zwierzetach.

Korzystaj z produktow, ktore podlegaja recyklingowi. Wybieraj szklane

i papierowe opakowania. Nie kupuj nadmiernych ilosci jedzenia i ubran.
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KONDYCJA

ROZGRZEWKA

Ten element kitesurfingu jest czesto pomijany, a ma kolosalne znaczenie dla uni-
kania ewentualnych kontuzji. Rozgrzewka aktywuje uktad ruchowy, krwionosny,
oddechowy i nerwowy. Ponizej znajdziesz przykfad rozgrzewki.

We wstepnej fazie wykonaj krazenia ramion, skipy, pajacyki i przysiady. Po ich

zakonczeniu mozesz przejs¢ do ¢wiczen wzmacniajacych gorset miesniowy
i stawy.

Wykrok z rotacja tutowia

Przyjmij pozycje wykroczng. Wyprostuj Skre¢ tutéw, unoszac reke do gory. Staraj
tylna noge, potdz dton na ziemi, postaraj sie caty czas podazac za nig wzrokiem.
sie dotkng¢ ziemi przedramieniem Wré¢ do pozycji wyjsciowej.

drugiej reki. Plecy muszg by¢ caty czas

wyprostowane.
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KONDYCJA

Wykrok z dynamicznym skretem

Pozycja wyjsciowa. Stan prosto, sciagnij Wykonaj krétki, dynamiczny skret
fopatki, zepnij posladki i brzuch. tutowia na strone nogi wykrocznej.
Przejdz do wykroku. Pamietaj, ze kolano Przejdz do pozycji wyjsciowej.

nogi wykrocznej nie moze wychodzi¢
poza linie palcéw.

Martwy ciag na jednej nodze

Pozycja wyjsciowa. Wykonaj opad tutowia, unoszac
Stan prosto, sciggnij fopatki, zepnij jednoczesnie rece i noge réwnolegle
posladki i brzuch. do podtoza. Ruch ten wykonaj bardzo

powoli, utrzymujac napiecie na
posladkach, brzuchu i topatkach.
Wré¢ do pozycji wyjsciowe;.
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Deska z przejsciem do podporu przodem

Pozycja wyjsciowa. Podpér przodem. Zegnij druga reke, przechodzac do
Posladki, fopatki i gtowa powinny sie pozycji,deski” W analogiczny sposob
znajdowac w jednej linii. wré¢ do podporu przodem.

Zginajac fokie¢, oprzyj reke
na przedramieniu.

Przysiad-wyskok

Pozycja wyjsciowa. Stan prosto, sciagnij Wykonaj dynamiczny wyskok.
topatki, zepnij posladki i brzuch.
Przejdz do przysiadu. Cofnij biodra,
nastepnie ugnij kolana tak, by nie
wychodzity poza linie palcéw, a ciezar
ciata byt na catych stopach.
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WZMOCNIENIE CORE’'U

Core, czyli miesnie gtebokie, napinaja sie przed kazdym ruchem, stabilizujac cia-
to. Nasz gorset miesniowy jest kluczowy podczas wykonywania skokow.

Ponizej znajdziesz zestaw ¢wiczert na wzmocnienie core’u:

Plank bokiem

Przejdz do podporu bokiem na
przedramieniu, biodra dotykaja maty, ciato
utozone w jednej linii, oczy patrza w przod.

Unie$ biodra w gore.
Napnij mocno nogi, brzuch
i posladki.

Wersja uproszczona: potdz stope na
macie tak, aby asekurowac swoja pozycje.
Nie zapominaj o spieciu miesni

i prawidtowej pozycji ciata.
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Plank

Przejdz do podporu przodem na Unie$ kolana, nie zmieniajac pozycji
przedramionach. Posladki, topatki i glowa tutowia. Napnij mocno nogi, brzuch
powinny znajdowac sie w jednej linii. i posladki. Wré¢ do pozycji wyjsciowe;j,

uginajac kolana.

Bird dog

Przejdz do kleku podpartego — tutéw
powinien by¢ w jednej linii, rbwnolegle
do podtoza.

Unie$ rownoczesnie przeciwlegta reke
i noge tak, aby byty w linii plecow.
Napnij posladki, brzuch i noge.

Powoli uginaj uniesione koniczyny,

az dotkniesz tokciem kolana, zepnij mocno
miesnie brzucha, po czym wré¢

do poprzedniej pozyc;ji.
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Dead bug

Lezac na plecach, unies rece i nogi tak jak
na rysunku. Odcinek ledzwiowy powinien
dotykac maty, a klatka piersiowa powinna
by¢ lekko uniesiona, aby wywotac napiecie
na brzuchu.

Powoli opuszczaj jedna reke i przeciwlegta
do niej noge do ziemi, zatrzymaj je tuz
przed mata. Utrzymaj te pozycje,
pamietajac, ze odcinek ledzwiowy
powinien by¢ caty czas,przyklejony”

do maty.

Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej,
nastepnie wykonaj ¢wiczenie na druga
strone.

Krzesto

Pozycja wyjsciowa. Stan prosto, $ciagnij
topatki, zepnij posladki i brzuch.
Przejdz do przysiadu i pozostan

w tej pozycji.

Tak powinien wyglada¢ przysiad: topatki
sciggniete, odcinek ledzwiowy
wyprostowany, ciezar ciata na catych
stopach, kolana lekko na zewnatrz.
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PRAWO DROGI

Kitesurfingowe Prawo Drogi autorstwa
Marka Rowinskiego zostato przyjete
z entuzjazmem przez caty $wiat, a za-
warte w nim prawidta s stosowane
przez osoby uprawiajace kitesurfing
amatorsko i zawodowo.
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PRAWO DROGI

Prawidlo 3.1i6 Prawidlo 3.2
Startowanie i lgdowanie latawca W strefie brzegowej ustepuj
lub jakikolwiek manewr nie moze wchodzacym do wody.

nikomu zagrazac.

Prawidlo 3.3 Prawidlo 4.1
Ustepuj wszystkim niemajacym Lewy hals ustepuje prawemu.
kontroli nad sprzetem.
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Prawidilo 4.2 Prawidlo 4.3
Nawietrzny ustepuje zawietrznemu. Wyprzedzajacy nie przeszkadza wy-
przedzanemu.

Prawidlo 4.4 Prawidto 5.2
Nawietrzny podnosi latawiec, Unikaj spotkan wieloosobowych.
a zawietrzny obniza.
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Prawidlo 6.1 Prawidto 7.1

Przed wykonaniem manewru upewnij  Ustepuj ptywajacym na fali.
sie, ze nikomu to nie zagrozi. Zostaw

30 m wolnego z tytu i 50 m z przodu.

Prawidlo 7.2 Prawidlo 10

Jesli na tej samej fali surfujg dwie Ustepuj wszystkim uzytkownikom
osoby, pierwszenstwo ma ta, ktéra wody bez napedu mechanicznego
znajduje sie najblizej tamiacej sie oraz jednostkom napedzanym
czesci fali. mechanicznie dtuzszym niz 7 m.
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TRASA REGATOWA

Trasa regatowa podobnie jak w zeglarstwie sktada sie z:

« linii startu wyznaczonej przez statek komisji sedziowskiej i boje startowa,
nazywang czasem pinem,

« boi wyznaczajacych krance trasy, ktére nalezy omina¢ wyznaczona strona,
zgodnie z instrukcja zeglugi,

« linii mety wyznaczonej przez statek komisji sedziowskiej i boje mety,

» niekiedy stosuje sie tez boje rozprowadzajace flote ptynacych, by nie
splatywali sie na przeciwnych halsach.

Popularne trasy regatowe to:

,Sledz”, w ktérym kitesurferzy musza w czesci trasy halsowac sie do boi. W czasie
biegu wykonuja jedno lub dwa okrazenia trasy.

~Sledz”
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»Sledz” dwa okrazenia

~Potowka’, gdy biegi odbywaja sie w potwietrze. W potéwce czesto stosuje sie
boje rozprowadzajace po zwrocie.

~Potowka”
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PROCEDURA STARTOWA

3 minuty
przed startem

2 minuty
przed startem

1 minuta
do startu

START

Pojawia sie flaga klasy
(np. Twintip Race)

Pojawia sie dodatkowo jedna

z czterech flag przygotowania
wymieniona w instrukgcji zeglugi
(np.,U")

2

Flaga przygotowania zostaje zdjeta,
pozostaje tylko flaga klasy

ath

Flaga klasy zostaje zdjeta

Stychac sygnat
ostrzezenia ze
statku komisji

Stychac sygnat
przygotowania
ze statku komisji

Stychac sygnat
ze statku komisji

Stychac¢ sygnat
startu ze statku
komisji
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SKIPPERS MEETING

Procedura startowa jest zawsze opisana w instrukgcji zeglugi wywieszonej przed
zawodami. Przed rozpoczeciem konkurencji zawodnicy sie zapisuja, podaja
dane dotyczace sprzetu wybranego na zawody oraz otrzymujg koszulke z indy-
widualnym numerem startowym. Przed samymi biegami odbywa sie tak zwany
skippers meeting, w czasie ktérego sedzia omawia organizacje zawoddw, trasy,
sygnaty startu, podziat na floty itp. Z reguty informuje tez, jak wyglada procedura
ratownicza zwiezienia z wody na wypadek splatania itp.
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FLAGI

FLAGA,P”

n FLAGA”V

FLAGA ,U"

FLAGA

+CZARNA"

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

Na jedng minute przed startem nie mozesz
znajdowac sie ponad linig startu ani jej
przedtuzeniami. Jezeli zZtamiesz ten nakaz,
musisz wréci¢ na start, omijajac ktérykolwiek
koniec linii startu, i ponownie wystartowac.

Na jedna minute przed startem nie mozesz
sie znajdowac w trojkacie utworzonym przez
linie startu i goérng boje. Karg za ztamanie tego
przepisu jest dyskwalifikacja, chyba ze start
ten zostanie powtérzony.

Na jedng minute przed startem nie mozesz

sie znajdowac w trojkacie utworzonym przez
linie startu i gérna boje. Karg za ztamanie

tego przepisu jest dyskwalifikacja. Twoj udziat
w wyscigu nie bedzie sie liczyt. Jesli byt falstart
generalny, komisja regatowa wpisze numery
zawodnikéw, ktérzy nie moga wystartowac

w powtdrzonym wyscigu.

SYGNALY FALSTARTOW

FLAGA X"
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ODWOLANIE INDYWIDUALNE

Komisja zauwazyta jeden lub kilka jachtow
na falstarcie. Précz flagi pojawi sie jeden
sygnat dzwiekowy. Jachty musza ponownie
wystartowac zgodnie z obowigzujaca flaga
przygotowania. Flage X" komisja musi
wywiesi¢ w przypadku flagi,P” lub,I".

Przy fladze ,U" lub,,Czarnej” komisja
dyskwalifikuje jacht, nie powiadamiajac go
w danym wyscigu i nie wywiesza flagi.



REGATY

ODWOLANIE GENERALNE
Kiedy falstart popetnia tak duzo jachtéw, ze
sedziowie nie byli w stanie zapisa¢ wszystkich

FLAGA numerow, ogtasza sie generalne odwofanie
,PIERWSZY 109 9

wyscigu. Sedzia wywiesi flage. Pojawig sie
takze dwa sygnaty dzwiekowe. Po uptywie
jednej minuty od opuszczenia flagi procedura
startowa rozpocznie sie od poczatku.

ZASTEPCZY”

SYGNALY ODROCZENIA | PRZERWANIA WYSCIGU

W razie bardzo stabego lub zbyt silnego wiatru kolejne wyscigi mozna
odtozy¢ w czasie lub przerwa¢, gdy warunki nie pozwalaja na ich rozegranie
lub ukonczenie.

Nierozpoczete wyscigi

Flaga,AP”
aga sg odroczone.

Nierozpoczete wyscigi sa
odroczone. Dalsze informacje
na brzegu.

Flaga,AP”
nad flaga ,H”

Nierozpoczete wyscigi sa
odroczone. Nie bedzie wiecej
wyscigéw w dniu dzisiejszym.

Flaga,AP”
nad flagg ,A”

Wyscig zostaje przerwany.
Wracaj na start.

Flaga,N”
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REGATY

PRZYGOTOWANIE DO STARTU

W czasie ostatniej minuty zawodnicy powinni ptyna¢, nie przekraczajac linii star-
tu, wiec warto zmierzy¢ czas konieczny do miniecia tej linii i zgra¢ go z procedu-
ra startowa. Start moze sie odbywac na lewym lub prawym halsie, przy czym ten
drugi ma pierwszenstwo drogi. Moze sie jednak okaza¢, ze kierunek wiatru be-
dzie preferowat start na lewym halsie. Startujac z kolezanka lub kolega na prze-
ciwnych halsach ze skrajnych korcoéw linii startu, sprawdz, kto pierwszy przeciat
linie halsu drugiej osoby. Oznacza to, ze ptynat na korzystniejszym halsie.

Pamietaj:

o Startuj z pierwszej linii.

« Startuj z mozliwie najwieksza predkoscia.

« W miare mozliwosci wybieraj na starcie prawy hals, dajacy pierwszenstwo.
» Startuj tak, aby méc ptynac¢ w korzystnym kierunku.
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REGATY

COTO JEST KRYCIE | DLACZEGO MUSIMY
JE BRAC POD UWAGE

Krycie to sytuacja, gdy linia rownolegta do kierunku wiatru poprowadzona z rufy
jednej z ptynacych desek napotka deske drugiego kitesurfera. Mowimy wtedy,
ze kitesurfer nawietrzny zakrywa zawietrznego. Jesli sytuacja taka nie wystepu-
je, méwimy, ze jeden jacht jest swobodny z przodu, a drugi z tytu. Krycie ma
wplyw na prawo pierwszenstwa.
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REGATY

PIERWSZENSTWO PODCZAS WYSCIGU

Przepis 10
Podobnie jak w przypadku ogdlnych zasad ruchu, réwniez podczas wyscigu
pierwszenstwo ma kitesurfer poruszajacy sie prawym halsem.

Przepis 11
Gdy dwaj kitesurferzy w kryciu ptyng na tym samym halsie, pierwszenstwo ma
ten, ktory jest zawietrzny.

Przepis 12
Gdy dwaj kitesurferzy ptyna na tym samym halsie i nie wystepuje krycie, pierw-

szeAstwo ma ten, ktdry jest swobodny z przodu.

Regut tych nie stosuje sie do kitesurferow zmieniajgcych hals na wiatr.
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REGATY

MIEJSCE PRZY ZNAKU

Przepis 18

Gdy dwaj kitesurferzy beda mijali lub okrazali znak i znajduja sie w kryciu, znaj-
dujacy sie dalej od znaku musi ustepowac pierwszenstwa znajdujagcemu sie bli-
zej znaku. Jesli nie znajduja sie w kryciu, pierwszenstwo ma swobodny z przodu.

W przeciwienstwie do regat todzi zaglowych kitesurferzy moga dotykac znakéw
wyznaczajacych trase.







