SPIS TRESCI

Wstep .................... P iy D N ¥
Rozdziat 1 —krotka historia . .................... 9
Rozdzial 2 — przepisy, sprzet i bezpieczenstwo ....... 11
2.1. Uprawnienia ... ..........onoininnae ... 11
22, ARWENY . . e e e 12
2.3 Bodzie holoWHICEE v wan soes mas soans sy smi sms s 12
2.4. Linkaholownicza . ... ...... ... 13
208 AN, = svew vt v 0n ® om o o e GEew SANE SROD RAYE SRR R 13
26 UbI0r T CIETZR] « vnoy wans e wam walg o5 290G ferw B 13
2.7. BezpleCzZefiStwW0, « vis st G006 ouE s e 4 5 8 b v s 14
Rozdzial 3 - nauka jazdy na dwoch nartach . . ., ... .. 16
3.1, Start Z2Wody . . . oi e e e e 16
3.2, STt ZPOMOSET « von s s e w0k s B S 18
3.1. Jazdanadwéchnartach .................... 18
3.4. Bezpieczne ladowanie . . . ... ..o 21
Rozdzial 4 - nauka jazdy na jednej narcie. . .. .. ... .. 23
4. 1. Unoszenie narty . . .. ..o v it on i 23
4.2. Zrzucanie DALY . . ...t e e e 24
Rozdzial 5 — nauka startowna jednej narcie ......... 26
5.1, Start z glebokiejwody ........... ... ... 26
2.2: SErt T POMOSTH « ¢ i o i s wass wan v san 85 0 G 27
53 Brart POEZeE. oo wan s 5w v BEE 09§ 6l 5 6B R 6 28
5.4. Start zzeskcku zpomostu . ........... ..., 28
5.5.Startwdwoéch butach . ..................... 30
Rozdzial 6 — technika jazdy na narcie slalomowej . . . . . 31
6. L: SEUEEY v s vmw sz s wsin s s e waite siam 508 31
6.2, Jazda B8ZET0RE v wu v s wies e s s voeie B0 6 33
6.3. Przez fale bez ktopotow . . . ................... 34
G, Bz Unils o o o v 5 o6 3 e 08 G0 SO0 S UIER G T 36



Rozdzial 7 — jazda na torze slalomowym .. .......... 39

7.1. Pierwsza jazdanatorze. ... ... .. ... 40
7.2, Metodyka treningu . . ... ..ot ii i . 45
Rozdzial 8 - jazda na ,skrotach” . ................ 47
8.1. BramRa wijazdowa ... ... iiie i iin e e s ey 47
8.2. Wstepna fazaskretu. .......... ... .. ........ 48
B8 BUETRE & con soe ia v v bws Sag gron 5 Bl el 53 5 oE 49
B POCIARRH@CIE | & s v vis $ui S mais v BEN e 60 & s 49
8.5. Metodyka treningu . . ... ... ..., 52
8.2. Trening w roéznych warunkach atmosferycznych . .. 53
Rozdzial 9 — Dobdr i regulacja narty slalomowej . . . . .. 54
9.2, Umiejscowienie wigzan . . . .. .....ovvvvnncnn oy 60
9.8. Rodzaje wigzafl: & » -« = o5 vy paja s 2 508 0 § 04 60
9.4. Rotacja WigZam . - « o« v vt oe v s ot vt 61
9.5. Regulacjamieczyka ............ ..., 61
9.6. Regulacja spoilera . . ......................, 62
9.7. POASUMOWANIE . . . . v v vt ie e e ae ey 63
Rozdzial 10 - zawody —slalom . .................. 64
Rozdzial 11 -skoki ............. ... oo, 66
113 Akewen doskeRkOW & vai swin swn v vel Gy s % i 67
11.2- 8preet ..., ..60, AT T S 68
11.3. Przed pierwszym skokiem . . ................. 69
11.4. Skokholowany . .. ... oo v, 70
11.5. Ladowanie .. ... ...t ee e 72
11,6 S0k ZWVHIEEM: « « w5 o oo voon v s wer s o 73
Rozdzial 12 - skoki znajazdem . ................. 75
12.1. Najazd z kilwateru . .......... .00 iunnn., 76
12.2. Najazd przezdwiefale ..................... 78
12.3. PodwOine CigCie . .. vvvv vt 78
12,4, Praca rak . vy v e e et e e e e e e 78
12.5. Technika pelnegonajazdu .................. 79
12.6. Przejazd przez skocznie .................... 80
T2 E e sn o wa v s o & 06 @ E8 6 e GEI W GRS 5 81
T8 EAdOWatIIE & u ve = o a0 o O 5 0 TS SEl SWE el e 82
12.9. Rezygnacjazeskoku ...................... 84
12.10. Metodyka treningu . .. .................... 85
Rozdziat 13 - jazda figurowa. . ... ................ 88
13,0, SPIZet . ot i e e e e 88

V3.2 PIeTWSTB BN o s w0 o » o & i soms sovm wame S 89



138 “Talela P o wo v v sons yesro soece b Sy SEGE KRS
13.4. Zawody w jezdzie igurowej . . . ..... ... ... ...

Rozdzial 14 - nauka figur w kilwaterze ............
19T SERTEET & o wius o5 & 5% & 66 8§ % BE% SoU GEE Be §
14.2. Obroto 180°dotytu (B) ... .. ...............
14.3. Obroto 180°doprzodu (F) . .................
14.4. Obrét o 180° do tytu - zawijany ..............
14.5. Obrot 0 360° przéd —przéd (3F) .. .. ... ... ...
146, NS ODEOEY o wnuw os 5 s s o 0 06 Dai @as s s Ba 4
14.7. STEP - obroét o 180° do tylu z przelozeniem

nogi ponad linkg (LB) . . ...................
14.8. STEPtYI-przod . . oo v i v i s es vims nwi snie sons

Rozdzial 15 - nauka figurzanoge ................
15.1. Sprzet .. ... e
15.2. Etap przygotowWawczy . . . .. v cv v v v vt an.
15.3. Treningnawodzie . ........cc.viiiiainn..
15.4. Obrét o 180" przod-tyt (TB) . ...............
15.5. Obroto 180" tyt-przéd (TF) .. ... .o v
15.6. Obrot o 180° przéd-tyl, rewers (TBR). .. ... ...
15.7 Obroét o 180° tyt-przod, rewers (TFR) . ... .. ...
15.8. Slizgzanoge (TSS) . . v iv it
15.9. Slizg za noge-rewers (TSSR) .. ..............
15.10. Obrét o 360" przéd-przod (T3F) .............
15.11. Obrot o 360° przéd-przad, zawijany (T3FR) .. . ..
15.12. Obrot o 360° tyl-tyl, zawijany (T3BB) .........
15.13. Obrét o 360° tyl-tyl, z pozycji normalnej

do zawijanej (TSBBR) . ... ........ .o,
15.14. Obrot o 540° przéd-tyt (TSB) ... ... ... .....
15.15. Obrét o 540° tyt-przéd (TSF) . .. .. .. ........
15.16. Obrét o 720" przéd-przod (T7F) ... ... .......

Rozdziat 16 - figury wykonywane w wyskoku na fali. , .
16.1. Obrét o 180" przéd-tytna fali (WB) .. ..........
16.2. Obrét o 180" tyl-przéd na fali (WF) ............
16.3. Obrot o 3600 przod-przéed na fali (W3F) . .......
16.4. Obrét o 360" tyl-tylnafali(WBB) . ............
16.5. Obrét o 360" tyt-tyl na fali rewers (WBBR) . ... ..
16.6. Obrot o 540" tyt-przod na fali {(WSF) . .. ...... ..
16.7. Obrét o 540° przéd-tylna fali (WSB) . ..........
16.8. Obroty 0 7201900  nafali .................
16.9. STEP na fali o 180" przéd-tyt (WLB) ...........



16.10. STEP na fali 0 180" tyl-przod (WLF) ..........
16.11. Step na fali z obrotem o 360 tyl-tyl (WLBB) .. ..
16.12. Step na fali z obrotem o 360 tyt-tyt,

rewers (WEBBR) wi visg s s o6 & a6 5 05 B v s
16.13. Step na fali z obrotem o 360" przod-przéd

VLB o e sy wisme siomn smen vt o5 moebiy wssns mase
16.14. Step na fali z cbrotem o 360" przdod-przod,

tEWErd (WLAFR] vu i e swmie womm s o sin 5 i w0 o
16.15. Step na fali z obrotem o 540° tyl-przéd (WL5F) . .

Rozdzial 17 - fisury wykonywane w wyskoku na
fAlPZRRBES « won wros s wmen whe an & o8 ¥ 66w 0

17.1. Obrét za noge na fali o 180" przéd-tyt (TWB) . .. ..
17.2. Obrot za noge na fali o 180 tyl-przéd {TWF) ... ..
17.3. Obr6t za noge na fali o 180° przod-tyt,

TEWBEEATWBR] o wmes sovis s vosik s 5 s 5 6 v 0w
17.4. Obrot za noge na fali o 180" tyl-przod,

feWers [TWFR) oo vas van siom sram wa @ wi & e % 00
17.5. Obrét za noge na fali o 360" tyl-tyt (TWBB) ... ..
17.6. Obrot za noge na fali o 360" tyl-tyt,

rewers (TWBBR) . . ....... ... ... ...
17.7. Obrét za noge na fali o 360" przéd-przod

(EWBTE) © s v onr w o0 o vin i sl sioin SoWm srems i wis
17.8. Obrét za noge na fali 0 360° przéd-przod,

FEWETE(TWEER] mos v s v doas wass iy wies s
Rozdzial 18 - stepynafalizanege . . ..............
18.1. STEP za noge na fali o 180" przod-tyt (TWLB) .. ..
18.2. STEP za noge na fali o 180° tyl-przéd (TWLF) . ...
Rozdzial 19 - metodyka treningu jazdy figurowej .. . ..

Rozdzial 20 - Wakeboard — Tomek Naorniakowski . . . .
20.1. Jak to siezaczelo..: & v v o v i © e e s B o
20.2.-8lart g wWody & a5 5 55 0 0% DEE 5Ok B REE DA 8
203 POTYCIE . oo s 2 sie o 0t mimms wdis Boss o007 siwe Bold 70
20.4.Cigcie / skrety ... oo i e e
20.5.8koki ... e e
20,6, PIetWEZe 0RO « oxov o v v v uie g suss s s s
20.7. Powazna sprawa... droga do FS 360

WAKE 0 WAKR v s v 2 a5 % s 5 0B soen W o a0

126

127
127

129
130

130

131
131

132

133



