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Treinamento orientado

O treinamento orientado tem por fundamento
inicial o nivelamento / aprimoramento dos
velejadores procurando sempre melhorar o
nivel técnico de todos os participantes. Outro
fundamento é a participacgao, incluindo ai o
ato de treinar atividades por exercicios con-
tinuados visando o preparo fisico e a orienta-
¢ao pessoal para o velejador.

Para que isso ocorra é necessario a realiza-
¢édo dos fundamentos de saida em uma re-
gata, regatas simuladas curtas com melhor
aproveitamento possivel do vento, trocando
assim o paradigma de uma regata tradicional
ou festiva.

Dentro desse preceito o treinador , provoca
situagbes simula eventos em um circuito de-
terminado cobrindo os aspectos de treina-
mento fisico, regata e orientacdo técnica e
tatica. Preparar-se para competir no treina-
mento requer aplicacdo, concentracdo, de-
terminacéo para o cumprimento do que esta
sendo solicitado e compreensédo para que as
ocorréncias do evento acontecam e assim a

aprendizagem com a orientacao devi-
da, venha a acontecer. Durante o
treinamento orientado e ao longo de
sua realizagdo o treinador passa
informacdes de regras de regata,
taticas de regata, fundamentos, tare-
fas da tripulacdo, desenvolvimento de
competicdes e participacdo de grupo.

Todo treinamento deve ser realizado
com espirito de equipe, o treinamento
orientado pode envolver qualquer
participante, classe laser, europa ou
snipe a partir da materializacdo e
execucao dos treinamentos o treina-
dor procura realizar novas atividades
voltadas para o aprimoramento e
conquista de novos objetivos.

O treinamento orientado se caracteri-
za por dialogos individuais sobre es-
tratégia de barlavento e sotavento,
taticas, fundamentos de desempenho
aerodindmico e hidrodindmicos, e
fundamentos de regras de regata.

Vocé se conhece no vento fraco

Na maioria das vezes lemos livros, que
compartilham experiéncias de velejadas em
ventos forte, e tempestuosos e ndo nos da-
mos o devido valor quando temos aquele
ambiente agradavel para velejar, com ven-
tos fracos e moderados, aquela brisa no
final da tarde tdo gratificante e até regatas
onde a perspicacia atengdo e concentragdo
séo téo exigidas do velejador.

A velejada pode n&o ser espetacular, mas a
agua esta bonita, o céu numa perfeita col-
cha de algodao, nuvens que se movem len-
tamente onde podemos analisar seu contor-
no e suas informacgBes tdo essenciais em
uma regata. Desfrutar o desafio de manter
um barco em movimento quando ndo ha
nenhum vento aparentemente para propul-
sar.

Velejadores experientes nestas condi¢des
de vento fraco, suas manobras sdo preci-
sas e conseguem tirar 0 maximo do barco

naquela condicdo serena e maravi-
Ihosa. Provavelmente é porque eles
sabem algo mais, adquiriram a expe-
riéncia a sensibilidade e sabem per-
feitamente que nessa situagdo néao
mexer no barco, ndo desconcentrar €
uma atividade tatica importante, e até
mesmo a paciéncia para desfrutar
este tipo de procedimento na sua
velejada que na maioria das vezes
requer horas e horas de treinamento.

N&o pense que quando ndo se tem
vento suficiente para treinar ndo se
treina, ai e que se encontra um gran-
de diferencial que s6 sera percebido
quando estiver em uma regata ne-
cessitando colocacdes e melhorar
ente os finalistas que neste caso ndo
séo os primeiros. Na verdade durante
um campeonato para o perdedor
nunca o vento foi o ideal, desculpas.
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Assuma seu objetivo

Muitos outros fatores produzem um
efeito mais sutil na psicologia de ca-
da um. Para ter “sorte”, alguns vele-
jadores costumam usar uma deter-
minada camisa ou uma fita na testa,
comem seu sanduiche predileto an-
tes da regata, ou tocam certa musi-
ca.

O condicionamento psiquico é outro
meio comum de se melhorar a
“cuca”. Um individuo bem-
condicionado, obtém maior concen-
tracdo tatica, bem como um acrésci-
mo de autoconfianca. E, finalmente,
um relacionamento positivo entre o

timoneiro e o proeiro é essencial

- siga um programa de preparagdo

para que cada um esteja confiante e
melhore portanto o desempenho da
equipe. Resumindo, assuma seu
objetivo e crie um compromisso para
obté-lo. Arranje tempo para melhorar
0 manejo de seu barco, a velocidade
e a "cuca", até ter a autoconfianga
suficiente em sua habilidade para
alcancar seu objetivo. N&o deixe
distragcdes ou acidentes obscurece-
rem sua viséo, e sempre se esforce
ao maximo. O esforco sera recom-
pensado, seja ele grande sucesso
ou ndo, desde que vocé tenha dado
a si mesmo a chance de seguir um
programa de preparacdo de longo
prazo.

Os gansos selvagens trabalham em equipe

Quando os gansos selvagens voam
em formagéo "V" eles o fazem a
uma velocidade 70% maior do que
se estivessem sozinhos.Eles traba-
Iham em Equipe. Quando o ganso
que estiver no apice do "V" se can-
sa ele passa para trds da formacéo
e outro se adianta para assumir a
ponta. Eles partilham a Lideranca.
Quando algum ganso diminui a velo-
cidade os que vao atrds grasnam
encorajando os que estdo a fren-
te.Eles sdo Amigos. Quando um
deles, por doencga ou fraqueza, sai

de formagdo outro, no minimo, se
junta a ele, passando a ajuda-lo e
protegé-lo. Eles sdo Solidarios.
Sendo parte de uma equipe nds po-
demos produzir muito mais e mais
rapidamente.A qualquer instante
também podemos estar sendo indi-
cados para liderar o grupo.Palavras

"Eu ndo sei qual é a chave para o
sucesso, mas sei qual é a chave para o

fracasso. A chave para o fracasso
consiste na tentativa de agradar a todo
o mundo!" Bill Cosby

de encorajamento e apoio inspiram
e energizam aqueles que estdo na
linha de frente, ajudando-os a se
manter no comando mesmo com as
pressdes e o cansaco do dia-a-dia.
E, finalmente, mostrar compaixao e
carinho afetivo por nossos seme-
Ihantes é uma virtude que devemos
cultivar em nossos coragodes.

Da proxima vez, ao ver uma formacéo
de gansos voando, lembre-se: E uma
recompensa, um desafio e um privilé-
gio ser membro da maior e mais im-
portante equipe. A HUMANIDADE.

Iatismo como forma de lazer

Até o século 17, os barcos eram
usados apenas como meio de trans-
porte, que alids, era o principal mé-
todo para conseguir conquistar
'novos mundos' e carregar materiais
preciosos, como acucar e café.

A partir dos anos de 1800, o iatismo
comecgou a ser encarado como uma
forma de lazer. O rei inglés Charles
2°, durante seu exilio na Holanda, se
entusiasmou com o que viu e come-
¢ou a organizar o iatismo como um
esporte, levando ao seu pais em
1860. Um ano depois, protagonizou

a primeira competicdo em &guas
inglesas diante de seu irméo, o du-
gue de York. Aos poucos, 0s ventos
trataram de introduzir a vela em ou-
tros paises vizinhos e também nos
Estados Unidos. Em 1900, o iatismo
passou a fazer parte do programa
olimpico. E, com o passar dos anos,
as classes participantes se modifica-
ram até em consequéncia da moder-
nizacdo dos barcos. Das atuais, a
mais antiga é a star, embarcacdo
gue esta nos Jogos desde 1932. A
mais veloz é a tornado, que entrou
numa Olimpiada em 1976.
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Importante anotar as variantes

Cultivar a velocidade do barco é um
processo continuo sempre em busca
da otimizacdo, do ajuste certo e do
requinte. Alguns fatores podem ser
otimizados igualmente e requerem
uma consideracdo a parte: um fundo
liso, a diminuicdo de peso e rigidez
do casco, formas perfeitas e afinadas
para o leme e a bolina, por exemplo.

Outros fatores variam de acordo com
as condicbes especificas de cada
um: a posicdo da bolina, a tenséo
dos estais, a curvatura do mastro
para tras e ajustes da velas. Uma
compreensdo sistematica destes va-
lores varidveis deve ser tomada para
alcangcarmos um desempenho proxi-
mo ao nivel “6timo” em todas as con-
di¢bes, velocidade e os padrbes de
todas as variantes importan-
tes.Treinar no local da competicdo é

valioso, pois nos d& confianca e me-
Ihora as condic¢bes psiquicas. A rela-
¢do entre o movimento do timéo e a
velocidade do barco ndo deve ser
desprezada, se bem que na pratica
pensa-se normalmente em termos
de trabalho de equipe e seus benefi-
cios mecanicos.

Para alcancar um manejo superior
do barco temos de trabalha-lo dentro
da éagua, (ventos fracos, médios,
fortes e nos mais diversos locais,
seja na 4gua salgada ou doce ) e
este &, geralmente, o elemento que
mais tempo consome em toda a pre-
paragéo.

Como resultado direto, a tripulacdo
aprende a manejar o barco, produ-
zindo boa velocidade em qualquer
condicéo.

Conhecimento de regras facilita a estratégia na regata

Regra 60.1, Direito de protestar ou
pedir reparacéo

Um barco que comete uma falta mas
continua na regata pode protestar por
um incidente posterior, mesmo que
ele seja desclassificado por infragéo a
regra apés a regata.

PERGUNTA — Os barcos A B e C
estdo em regata com outros barcos.
Ap6s um incidente, o iate A brada e
mostra bandeira de protesto, porém o
barco B néo se retira nem cumpre
penalidade. Mais tarde, B protesta
um terceiro barco C, apds um segun-
do incidente. Na audiéncia do protesto
de A contra B, a Comissao de protes-
to desclassifica B. Esta desclassifica-

¢do invalida o protesto de B contra C
?

RESPOSTA - N&o. Quando um bar-
CO continua na regata ap6s uma Su-
posta infracdo a regra, seus direitos e
obrigagbes ndo mudam. Consequen-
temente, mesmo sendo considerado o
protesto de A contra B, o protesto
deste contra C ainda é vélido e, se a
Comissao de Protesto estiver conven-
cida da prova de C ter infringido uma
regra, ele deve ser desclassificado

O rumo correto é qualquer rumo que um
barco segue com o fim de chegar o mais
rapido possivel. Um barco ndo tem rumo
correto antes do sinal de partida. Os
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