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Depois de pegar outra camisa e seus apetrechos
para velejar, vocé volta, olha pela janela e vé sua
filha contente saindo para passar o seu final de
semana com o0s amigos. Da um sorriso e ela retri-
bui, dando adeus com a méo.

sado".

Notou a diferenca? Duas situacfes iguais, que ter-
minam muito diferente. Por qué? Porque os outros
90% séao determinados por sua reacao.

Aqui temos um exemplo de como aplicar o Princi-
pio 90/10. Se alguém diz algo negativo sobre vo-
cé, nao leve a sério, nao deixe que os comentarios
negativos te afetem. Reaja apropriadamente e seu
dia nado ficara arruinado.

Como reagir ao proeiro que lhe deixou na méao
literalmente ? Vocé fica transtornado? Vocé esbra-
veja ? Vocé Xinga? Sua pressdo sobe? Por qué

perder a regata e ficar tA0 ChateadO? ISTO pu m m o= o= o o o o o o o o o o o o o o o o o o o e e

ndo funcionara. 1

[JNosso relacionamento esportivo, familiar ou de amizade

Use a energia da preocupacdo para procurar' requer partilhar a vida com a comunidade que valha a
i 5 i pena, é enriquecé-la
novos relacionamentos ? NAo descarte este |kt q s

seu proeiro, ele dever ter tido motivo paral
ndo participar. Trate as pessoas como vocél
gostaria de ser tratado ? Tenha uma lista de
outros proeiros que poderado velejar com vo-|
cé. Convide pessoas, forme o seu novo pro-1
eiro, a comunidade nautica precisa de novos
velejadores. Converse com seus amigos
convide-o para velejar. Se a descida do se
barco na rampa vai Ihe atrasar, procure sell
programar melhor. Por qué manifestar frus-
tracdo com o marinheiro que esta de folga justa-
mente neste dia? Ele ndo pode fazer nada. Recla-
mar do clube, dos marinheiros, das instituicdes,
também nao resolve. Use seu tempo para se dedi-
car ao seu preparamento fisico, conhecer os ou-
tros velejadores. Afaste-se das pessoas agressivas
e transtornas elas afligem o espirito, e lembre-se
estressar-se s6 ira piorar as coisas.

Agora que vocé ja conhece o Principio 90/10, utili-
ze-0. Vocé se surpreendera com os resultados e
nao se arrependera de usa-lo. Milhares de pessoas
estao sofrendo de um stress que ndo vale a pena,
sofrimentos, problemas e dores de cabeca. Todos
devemos conhecer e praticar o Principio 90/10.
Velejar com a vida é uma excelente op¢do que
pode mudar a sua vida !

Faca de seu treinamento um objetivo

Fica muito mais facil, mas se ndo estabelecemos
objetivos, o treino de velejar fica pouco produtivo.
Por isso é bom quando se tem um grupo que pode
treinar junto sempre.
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Elege-se alguém para orientar os treinos, pode ser
um cada dia, estabelece-se os objetivos e carén-
cias do grupo. Se o pessoal anda mal de través,
além dos treinos normais deve, forcar um pouco
mais nesta &rea, buscar literatura, falar com
quem ja esta mais treinado. Peca orientacdo aos
mais velhos, tenho a certeza que eles contribui-
réo.

Como existem diferencas grandes de niveis entre
0s que treinam juntos, que as vezes inviabiliza o
treino, faz-se largadas em fila, ou seja o mais len-
to sai na frente, do segundo mais lento e assim
sucessivamente, até largar o mais rapido. Com
uma bdia de objetivo, os que estdo na frente tem
que evitar que os que vém atras passem.

O uso de referéncias é fundamental, assim como
objetivos.

Sair para passear de barco é legal, mas demora

Ter uma relacdo desgastada em uma comunidade, com
[Juma parceira, € um suicidio emocional, é contribuir para
0 atraso da comunidade, é desperdicio de vida.

M Velejar com a vida € uma arte, ndo use seu livo de regra
[Jpara descarregar suas energias negativas, estude e faca
@ldele um instrumento de tatica de regata, curta a sua vi-
M da da melhor forma possivel.

muito para dar resultados praticos.

Temos que ter em mente que se nossa flotilha é
fraca, nos também somos. E importante puxar
todos para cima. S6 com gente boa é que pode-
mos crescer.E melhor ser 3° no clube e 5° no bra-
sileiro do que ser campeéo do clube e 88° no bra-
sileiro.Se vamos treinar sozinho, o que muitas ve-

zes é aborrecido, preparar em terra um roteiro,
ajuda muito, por exemplo:

Dia: xx/xx/99 treino laser; executar:
1) total de 40 minutos de contravento; 10 jibes

3) 15 minutos de popa alternando velejadas pela
valuma e orgadas; 20 minutos de través

5) 5 entradas de contravento utilizando a boia n®
xx do canal xx ; 3 voltas de 720° uma no inicio,
outra no meio e outra bem no final do treino, per-
to da rampa do clube.

O ideal em qualquer treino é estabelecer
objetivos e usar referéncias.
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