ARBOLAR TRANQUILO Y BIEN 
1º Cámbiate y ponte la ropa de navegar para evitar dejar al final el barco un buen tiempo con la vela flameando. Pon el Optimist en su camas o en el carro y todo el material a mano.

2º Coloca las poleas y en lo posible la escota, los achicadores, cabo de remolque, remo, bandera de protesta, etc. Infla los flotadores, guarda las fundas. Es decir todo menos la vela y palos.

3º Pon los cabos del puño de driza y de amura, ajustando el hueco a la forma que quieras dar a la vela. Luego haz los nudos de todos los embergues del palo apretandolos de acuerdo con la forma que quieras dar a la vela.

4º Ajusta la botavara de la misma manera, primero los cabos de los extremos dando una tensión provisional, para luego colocar los embergues centrales.

5º Coloca el mástil en su fogonadura revisando que tenga la caída correcta y que quede sujeto con el cabo del seguro.

6º Engancha la percha y la subes lo mínimo necesario. Como aún no tienes la contra si le das mucha tensión arrugarás la vela por el gratíl en la parte superior del palo.

7º Ajusta la tensión del gratil usando el contra-cunhegan que debes tener graduado.

8º Dale a la contra la tensión correcta.

9º Revisa de nuevo la tensión de la percha para dejarla ya en su punto.

10º Ajusta finalmente el puño de escota (pajarín) también a la tensión correcta.

Y ya solo queda enganchar la escota y salir al agua cuando lo diga tu monitor.

Si por algún motivo hay que esperar, no dejes la vela flameando ya que esto la hace envejecer muy pronto. Colócala sobre el optimist y puedes atarla con el cabo de proa sujetando el mástil por dos puntos al casco. Esto es mejor que ponerle el timón y orza encima que podrían salir volando si coge algo de aire la vela. 

Mientras esperas no dejes el timón y la orza al sol; puedes ponerlo debajo de la vela.

POSICIÓN DEL CUERPO
La posición y movimientos del cuerpo mientras navegas, viras o simplemente pasas las olas, tiene mucha influencia en la velocidad de navegación. No siempre deben ser iguales y debes adecuarlos al viento con el que estas navegando. 

Además, puede que lo que hacías cuando aprendiste a navegar ya no te sirva porque has cambiado de peso y altura. Ya no pasas tan fácilmente de una banda a otra y tu mayor peso hace que puedas dominar mejor la escora.

Por ello durante los entrenamientos, además de revisar como llevas el barco (- si se ha soltado algún cabito, si llevas la escota cazada adecuadamente, etc. -), tienes que prestar una especial atención al lugar donde vas sentado en la banda, donde pones los pies cuando te cambias de lado, que haces cuando te sientas, que balanceo das a tu cuerpo cuando vas a coger una ola en ceñida o al planear.

Evidentemente la experiencia te lo enseñará, pero te lo enseñará antes si ahora estas atento.

Posición del patrón
Tu peso tiene que ayudar a conseguir un barco equilibrado para las condiciones de viento y oleaje del momento.

En condiciones normales puedes observar la estela que deja tu barco. Muévete adelante y atrás y comprueba la variación en la estela y en la velocidad de tu optimist. Observa que cuando más velocidad tienes dejas menos estela; será cuando el barco esté plano.

Un patrón ligero puede ir sentado un poco más atrás y afuera que uno pesado.

Un patrón pesado con poco viento suele navegar con el barco ligeramente contra escorado si no quiere dejar de sentarse en la banda. Esa escora hace que el barco tienda a arribar pero se puede contrarrestar con un poco más de caída del palo.

Con viento fuerte evita que se clave la proa sentandote un poco más atrás, y cuando carga la racha inclina el cuerpo aún más atrás.

Con vientos flojos adelanta el peso y busca tener el barco lo más plano posible.

Movimientos
No te pongas de rodillas para virar y mantente un poco de pie después de virar. Esto ayuda a que estés preparado para equilibrar el barco tanto lateral como longitudinalmente. 

Mientras viras evita pisar en la parte trasera de la bañera para no clavar la popa y frenar al barco. Manten los pies abiertos para conseguir el equilibrio según dejes el peso en un pie u otro especialmente en la trasluchada.

Con poco viento, al sentarte hazlo como si quisieras tirar del barco. Aprovecha el movimiento del cuerpo para darle un impulso al barco y un tirón a la vela a barlovento y adelante.

APROVECHAR LAS RACHAS

Cuando el viento no es constante, hay obstáculos de la costa, u olas en su camino, se producen momentos en los que sopla con una mayor intensidad; nuestro barco tiende a escorar y aumenta su velocidad. 

¿Cómo aprovechar esa velocidad durante más tiempo, disminuir la escora y ceñir más? Sigue estos consejos:


1) Si ves venir la racha porque el que va delante se escora, o la ves en la superficie del agua, o estas subiendo una ola y sabes que arriba se siente el viento más fuerte, no dudes en escorar el barco a barlovento (contra-escorar) haciendo un poco más de banda. Con ello cuando recibas la racha el barco arrancará rápidamente sin escorar a sotavento.


2) Mientras arranca el barco ve cazando escota conforme aumenta tu velocidad. Al mismo tiempo que orzas -sin precipitación para no pasarte-, consiguiendo así ganar unos metros de ceñida. (En mar abierto con olas grandes no te convendrá orzar si con ello te quedas parado en las olas).


3) Cuando vas dejando la racha, no te precipites dentro del barco ni arribes, mantente lo que puedas haciendo banda dejando que el barco vuelva a escorarse a barlovento sin tocar el timón. Con esa escora tu barco tenderá a abrirse al viento lo suficiente, y no lo frenarás metiendo timón. Además seguirás aprovechando el impulso que llevas para seguir ganando metros de ceñida.


4) Al notar que vuelves a la velocidad normal suelta otra vez escota progresivamente y regula el angulo de tu ceñida para ese viento.

