Spis tresci

A WO N

© oo N o O

N
—_

. Idealna linia

. Programowanie mentalne

Wstep.

Wprowadzenie

. Za kierownicg, . .
. Elementy sterowania
. Zmiana biegow.

. Podstawowa wiedza o podwoziu

i zawieszeniu

. Dynamika samochodu wy$cigowego. . .
. Jazda na limicie
. Tafczac na pedatach

. Technika jazdy w zakrecie

Ktory zakret jest

. Rdzne zakrety, rézne linie.
. Naucz sie toru

. Wyjscie z zakretu

Wejscie w zakret

. W $rodku zakretu.

. Widzenie i postrzeganie. .

Sciganie sig w deszczu.

. Wyscigi. . .

. Inne samochody, rézne techniki. . .
. Jak dziata umyst kierowcy.

. Integracja mozgu.

. Bodzce sensoryczne.

Stan umystu

. Podejmowanie decyzji

. Skupienie.

Cechy behawioralne

. System przekonan

najwazniejszy?....

23
30

.48
. 58

72
80
87
92
95
102

..105
.116

120

123

128

.133

135
139

158

AT

179

..180
183

186

29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.

Wewnetrzny wyscig. .
Pokonacbtedy. .

Komfortowy dyskomfort
Wykorzystuj swoje mocne strony.
Nauka
Adaptacja

Na owalu. .
Nieznany zakret . ... .. ..
Panuj nad samochodem.

Limit, czyli szybciej sie nie da. .

Czy na pewno nie da sie szybciej?
Przyspiesz

Trening i proby.

Kwalifikacje

Wyscig.

Kompletny kierowca wyscigowy. .
Techniczna informacja zwrotna . . .
Dynamika zespotu. . . ... ... ..
Pozyskiwanie danych - telemetria
Komunikacja i notatki
Bezpieczenstwo.

Kierowca jako sportowiec.

Flagi i osoby funkcyjne. .
Wyscigowy biznes

Kierowca doskonaty. .

Prawdziwy zwyciezca

Dodatek A: Zrodta .

Dodatek B: Zostan swoim coachem -
pytania do autotreningu

0 autorze .
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