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Valoracié de la freqiiéncia cardiaca en regatistes
de TDV: Classes Lechner i Funboard*

Valoracion de la frecuencia cardiaca en regatistas
de TDV: Clases Lechner y Funboard*
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RESUM

S'ha estudiat la freqliéncia cardiaca durant la nave-
gacié en surf de vela de les dues modalitats princi-

pals: Lechner i Funboard. Pel que fa a'la classe olim-

pica es realitzaren registres durant regates de
preseleccié per al JJOO de Barcelona'92; en la classe
Funboard s'estudiaren regatistes tant aficionats com
professionals, durant entrenaments i competicions.
" Els objectius féren esbrinar:
A. Quines son les variables que alteren aquest para-
metre fisiologic. :
B. Les diferéncies entre cadascuna de les modalitats.

La f.c. es captava mitjan¢ant un pulsimetre Polar
Sport Tester PE 4000 sumergible. -

Les conclusions ens mostren que la intensitat del
vent, I'estat de la mar i situacions especials que es do-
nen en la competicié o entrenament son les variables
fonamentals que afecten a aquest parametre.

Els valors mitjans durant la navegacié estan molt
aprop de les 160 pulsacions per minut (limit hipotétic on
es troba el llindar aerobic en atletes entrenats). Per tant
es pot considerar aquest esport com eminentment
aerobic.

També s'ha pogut observar que la modalitat d'onades
(Classe Funboard) és la que té uns requeriments més
alts en aquest aspecte.

Paraules clau

. s . . . \ .
Freqliéncia cardiaca, regatista, classes Lechner i Fun-
board, modalitats slalom i onades.

RESUMEN

Se ha estudiado la frecuencia cardiaca durante la
navegacion en surf de vela en las dos modalidades

“principales: Lechner y Funboard. En lo que concierne

a la clase olimpica se realizaron registros durante
regatas de preseleccion para los JJOO de Barcelo-
na'92; en la clase Funboard se estudiaron regatistas,
tanto aficionados como profesionales, durante entre-
namientos y competiciones.

Los objetivos iban dirigidos a averiguar:

A. Cudles son las variables que alteran este para-
metro fisioldgico.
B. Las diferencias entre cada una de las modalidades.

La f.c. se recogia mediante un pulsémetro Polar
Sport Tester PE 4000 sumergible.

Las conclusiones nos muestran que la intensidad
del viento, el estado de la mar y situaciones especia-
les que.se dan en la competicién o entrenamiento,
son las variables fundamentales que afectan este
parametro.

Los valores medios durante la navegacién estan
muy préximos a las 160 pulsaciones por minuto (limi-
te hipotético en el que se encuentra el umbral aerébi-
co en atletas entrenados). Por tanto, se puede consi-
derar que este deporte es eminentemente aerébico.

También se ha podido observar que la modalidad
de olas (Clase Funboard) es la que tiene unos reque-
rimientos mas altos en este aspecto.

Palabras clave

Frecuencia cardiaca, regatista, clases Lechner y Fun-
board, modalidades slalom y olas.

* Aquesta investigacié s'ha pogut dur a terme gracies a un ajut de la DGE. Vull agrair també la col-laboracié de la FCV,
en especial als entrenadors Paul Depoorter i Kiko Igual per I'aportacié del suport logistic.

* Esta investigacion se ha podido llevar a término gracias a una ayuda de la DGE. Deseo agradecer, también, la colabo-
racion de la FCV, en especial a los entrenadores Paul Depoorte y Kiko Igual por su aportacién al soporte logistico.
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Foto 1: Sortida regata classe Lechner.

Foto 1: Salida regata clase Lechner.

Introduccié

Hi ha esports en els quals les dades referents a la
fregliencia cardfaca sén encara poc conegudes: s
el cas del surf a vela. Aquest fet concret es pot atri-
buir a diverses raons. Per una banda la relativa no-
vetat d'aquest esport; comte escassament amb vint
anys d'existéncia des de que va néixer a les illes
Hawai com a variacié del surf, que alla ja es practi-
cava centenars d'anys abans. La seva evolucio, en
aquest temps tant curt, ha estat molt rapida i espec-
tacular degut a avengos tecnologics, i va cami de
convertir-se en un esport de mases. Per altra banda,
la medicié de la freqliéncia cardiaca en un mitja no
habitual, amb factors creadors d'incertesa, és més
dificil que en condicions més estandaritzades. Ni
I'entrenador ni el regatista poden preveure ni contro-
lar les condicions atmosfériques (direccio i intensitat
del vent, estat de la mar). Aquest fet fa que en oca-
sions en gque es tenia previst entrenar no era possi-
ble. Aixd, evidentment, ha condicionat el desenvolu-
pament de la presa de dades en tot moment.

Estudis semblants a aquest, mostren que la fre-
gliencia cardiaca pot variar sensiblement en rega-
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tistes diferents, malgrat que naveguin en les matei-
xes condicions (Schdélen, Rieckert, 1983). Ells ho

atribuiren a influéncies psicoldgiques en situacié _

de competicié. Altres autors ho confirmaren po-
sant de manifest que hi havien circunstancies es-
pecials .que fan-augmentar puntualment la f.c.: girs
a les boies (Bac_hemont, 1984).

A P'Institut de Ciéncies de I'Esport del CONI de
Roma es feren estudis de laboratori on s'analitzava
a més de la resposta cardiaca, altres parémetres
com el guiocient respiratori, consum d'oxigen, vo-
lum minut, lactat... Tot i la limitacié d'un estudi de
laboratori (factors ambientals’ diferents, técnica
modificada) els resultats sén prou clars pel que fa a
la f.c.: Aquesta volta els valors de 150 p/m, assolint
pics puntuals de fins a 180 p/m (De Michele, 1990).

Amb aquests precedents, |'objectiu que es pre-
tenia amb aquest estudi era, per una part, corrobo-
rar aquestes conclusions obtenint dades d'un nd-
mero més alt de regatistes i sobretot en situacié
real (Diferents intensitats de vents i estat de la mar)
i per altre, comparar les dues modalitats prmmpals
Lechner i Funboard.

Classe Lechner

- Esta orientada basicament a la competicié. Va
'esdevenlr olimpica al 1984 al JJOO de los Angeles.
~ Caracteristiques técniques de I'embarcacio:
- Eslora: 3,90 m.
- Maniga: 0,63 m.

Figura 1: Recorregut classe Lechner.

Figura 1: Recorrido clase Lechner.
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- Pes: 18 Kg.
— Superficie velica: 6,7 m?

Recorregut:

5 boies que cal deixar per babor excepte la n°® 3.
Es recorren 6,673 milles marines amb el segiient
tragat: sortida -1-2-3-4-5-1-2-3-4-5-1-2-3-4-5 arri-
bada (Figura 1).

Classe Funboard

Es diferencien tres modalitats:

Course Racing

Te un recorregut molt similar al de la classe Lech-
ner. Es practica quan els vents sén més fluixos.

Eslalom

Recorregut en forma de vuit, normalment, al vol-
tant de dues boies. Actualment en aquesta modali-
tat es on els avencos tecnoldgics sén més impor-
tants i podriem dir que en ella és on es demostra
I'aptitud competitiva dels regatistes (Figura 2).

Onades

El recorregut és lliure. S'enfronten dos regatistes
a la vegada. El guanyador sorgeix de la puntuacio
otorgada per jutges en funcid de la realitzacié de
tres elements técnics: salts, transicions (girs) i ma-
niobres a la onada. Es la més polémica degut a la
forma de puntuacio, per¢ a la vegada la més. es-
pectacular i amb uns requeriments sobre totes les
qualitats fisiques excepcionals.

Poblacié

En aquest estudi han participat voluntariament
10 persones (9 homes i una dona) d'edats compre-
ses entre 19 i 30 anys. D'aquest, 3 eren aficionats
que navegaven entre 4 i 8 hores setmanals en for-
ma d'oci (tot i que esporadicament participaven en
competicions), 3 eren regatistes de la classe Lech-
ner que entrenaven entre 15 i 25 hores setmanals i
participaven en aquells moments en regates de
preselecci6 per als JJOO de Barcelona'92. Els 4
restants eren regatistes de la classe Funboard que
entrenaven entre 8 i 25 hores setmanals. D'aquests
ultims, 2 participaven en el campionat de Catalu-
nya, un al campionat d'Espanya (fou campi6 I'any
1990) i el darrer participava en la “World Cup”
(Copa del M6n), maxim exponent competitiu de la
classe Funboard, de la qual era campié del mén
dels anys 1988-1989-1990.

Material

Es va utilitzar: = -
Per a la presa de dades:
— 1 pulsimetre Polar Sport Tester PE 4000 per a la
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PBA Racing Rules 1989
Aule 52: Slaiom Course No. 1
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Rule 52: Slalom Course No. 2
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Figura 2: Recorregut classe Funboard, modalitat eslalom.

Figura 2: Recorrido clase Funboard, modalidad esldlom.




Foto 2: Sortida regata classe Lechner.
Foto 2: Salida regata clase Lechner.

mesura i gravacié de la frequiéncia cardiaca durant

la navegacio.

Per al tractament de la informacié:

- 1 Polar Interface per recuperar les dades enregis-
trades en la memoria del receptor.

- 1 Polar Heart Rate Analysis Software per extreure
les dades en forma d'histogrames i grafiques, de
les quals en veurem alguns exemples.

- 1 ordinador PC 640.

Metode

Ja s'ha parlat a la introduccié de la incertessa en
que es desenvolupa aguest esport. El fet de de-
pendre de les circunstancies meteorologiques fa
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HEART PATE CURVE
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" Figura 3: Corba de la freqiiéncia cardiaca durant una
regata classe Lechner de preseleccié. Les anotacions
corresponen als moments rellevants (passos per boies,
etc.). Durant tota la regata la f. c. esta bé dins la franja 130-
160 p/m o bé per sobre (regatista n° 7, registre A).

Figura 3: Curva de la frecuencia cardiaca durante una .~
regata clase Lechner de preseleccion Las anotaciones
corresponden a los momentos relevantes (pasos por
boyas, etc.). Durante toda la regata la f. c. esta bien dentro
de la franja 130-160 p/m o bien por encima (regatista n° 7,
registro A).

que no es pugui dir mai amb exactitud quan i com
es desenvolupara la regata o entrenament. aixi
com en altres esports les circunstancies estan molt
estandaritzades, aqui es poden donar casos d'a-
placament de fins a varies hores per comencar la

f FILE SUMMARY

L
Copyright by Polar Electro
% FILE SUNRARY
188
CI\HR\PULSACTONN®7-R. R
101aL YINE © 89:52:38 (hhianiss)
Rbove Target Zone 0a:17:38 33 2
] In Target Zone 1 98:35:88 67 »
Below Target Zone | 38:88:88 8z
Target Zone linits! Low : 138
High @ 163

Figura 5: Resum del temps en qué el regatista es troba per
sobre o per sota dels limits 130-160 p/m. Els percentatges
no coincideixen amb els de la figura 4 perqué en aquesta hi
son referits els valors captats i en aquesta es fa referéncia
al temps en qué es dénen aquests valors (regatista n® 7,
registre A).

Figura 5: Resumen del tiempo en que el regatista se
encuentra por encima o por debajo de los limites 130-160
p/m. Los porcentages no coinciden con los de la figura 4
porque en ella son referidos los valores captados y en ésta
se hace referencia al tiempo en que se dan estos valores
{regatista n° 7, registro A).

HEART RATE DISTRIBUTION

The length of the exercise : B4:13:49.4
Copyright by Polar Electro
The selected time interval is 28:37:88 to 81:29.15
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Figura 4: Distribucié en percentatges dels valors registrats
durant la regata. A destacar que més del 35% estan per
sobre de la 160 p/m (regatista n° 7, registre A).

Figura 4: Distribucion en porcentajes de los valores
registrados durante la regata. A destacar que mas del 35%
estan por encima de la 160 p/m (regatista n° 7, registro A).

FILE SUMMARY 1

Copuright by ‘olar Electro
% N27-a FILE SuMmaRry
CINHRNPULSACIONN®7-A kAW

TOTAL TIME : 89:52:89 (hhimmiss)

Above Target Zone @ 98:88:45
In Target Zone 1 88:19:15
Belou Target Zone @ 68:32:80

58
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Target Zone limits: Low : 160
High @ 1?5

Figura 6: Resum del temps en queé el regatista es troba per
sobre o per sota dels valors 160-175 p/m, que corresponen
respectivament als limits tedrics de l'umbral aerobic i
anaerobic (regatista n° 7, registre A).

Figura 6: Resumen del tiempo en que el regatista se
encuentra por encima o por debajo de los valores 160-175
p/m, que corresponden respectivamente a los limites
tedricos del umbral aerébico y anaerébico (regatista n®7,
registro A).
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prova o be l'anulacié definitiva, tant per manca de

vent o per excés. El procediment, doncs, s'ha ha-

gut d'adaptar a cada prova concreta en funcié del
suport logistic de que es disposava.

A cada regatista se li col-locava la cinta recepto-
ra del senyal a |'algada del pit i el rellotge abans
que es col-loqués el vestit isotermic, i se li explica-
va que evités al maxim les caigudes perque aixo
podia alterar el senyal. De fet molts registres féren
desestimats per aquets circuntancia.

L'interval de recepcio de la f.c. era possible cada
5,15 6 60 segons::L'interval de 60 segons es va
descartar per considerar-lo inoperant per a l;estu-
di. En funcidé de la memoria disponible al receptor
es va treballar amb els intervals de 5i 15 segons.

El cronémetre es posava en marxa uns minuts o
inmediatament abans d'entrar a I'aigua (normalment
aixi en els casos de registres d'entrenaments).

En els casos de regates de la classe Lechner el
cronometre es possava en marxa a terra, tot i que
el comengament de la regata fos molt més tard.
Durant el desenvolupament de la regata, si el su-
port logistic ho permitia, s'anotaven moments re-
llevants del mateix: sortida, pas per cada boia,
situacions compromeses, arribada.

A cada registre s'anotaven també les seglients
dades: Dia. Lloc. Direccio del vent. Intensitat del
vent. Material utilitzat (longitud ‘de la planxa i su-
perficie vélica). Estat de la mar. Nom o tipus de
prova. Tipus de regatista. Moment en que es pos-
sava en marxa el crondmetre. Altres comentaris
respecte el desenvolupament del registre.

Un cop enregistrades les dades, aquestes es tras-
passaven a |'ordinador per al posterior tractament.
D'aqui en sorgien les segiients fonts d'informacio:

— Grafica de la freqUiéncia cardiaca.

- Distribucié en percentatges de tot el registre o de
moments concrets.

— Resum on constaven els percentatges de temps
en que s'estava per sobre o per sota de tres f.c.
significatives:
¢ 130 p/m. Correspon a un esfor¢ de prop del

50% de la capacitat aerobica maxima en

homes i dones de 30 anys (Grosser, 1988).

* 160 p/m. Limit hipotétic on es troba el llindar
aerobic. Correspon al 60-65% de I'VO, max. en
persones entrenades (Zintl, 1990).

* 175 p/m. Limit hipotétic on es troba el llindar
anaerdbic en persones entrenades. Correspon
al 75-80% de I'VO, max. (Grosser, 1989).

— Llistat de totes les f.c. enreglstrades cada 5-15
segons.

— Mitjana dels valors registrats.

- Comparacions entre diferents corves d'un mateix
regatista entre corves de diferents regatistes,
entre moments diferents de la competicid, etc.

A continuacié s'exposen alguns exemples. Es
tracta de tres registres, un de cada modalitat: re-
gata Lechner (Figures 3 a 6) entrenament slalom
(Figures 7 a 9), entrenament onades (Figures 10 a

APUNTS - 1993 —Vol. XXX -43-

om



HEART RATE CURVE

HEART RATE DISTRIBUTION
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Figura 7: Corba de la f.c. durant un entrenament de la classe
Funboard, modalitat eslalom (regatista n° 4, registre D).

Figura 7: Curva de la f. c. durante un entrenamiento de la
clase Funboard, modalidad esldlom (regatista n° 4, registro D}.

Copgrigh'? by Polar Electro

The length of the exercise : 89:58:31.3
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The selected time interval is Whole Test
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Figura 8: Distribuci6 en percentatges (regatista n°® 4,
registre D).

Figura 8: Distribucion en porcentajes (regatista n°4,
registro D). .

I HEART RATE CURVE

FILE SiatmaRY

Covyright by Polar Electro
FILE summaRry '
CINHRNPULSACTONN24-D Rl

TOTAL TIME P BR:59:45 (hhimniss)

Above Targyet Zonme @ B88:81:1S 2z
In Target Zane 189123145 47 2
Belou Target Zone : 08:25:45 51 2

Target Zone limits: Low : 138
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Figura 9: Resum del temps en qué el regatista es troba
entre els limits 130-160 p/m (regatista n° 4, registre D).

Figura 9: Resumen del tiempo en que los regatistas se
encuentran entre los limites (regatista n° 4, registro D).

Copyright by Polar Electro

99:28: 08:15:88 88:28:80 29:
7-1-92.Palanés.Garbi .F-6.2'68+4’5 Onades 8'S. Zx-rey
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Figura 10: Corba de la f.c. durant un entrenament d'ones. Les
punxes corresponen a caigudes (regatista n° 4, registre C).

Figura 10: Curva de la f. ¢. durante un entrenamiento de
oleadas. Los picos correspoden a caidas (regatista n° 4,
registro C).

13 i Taula n°® 1). També es reprodueixen compara-
cions entre registres d'un mateix regatista (Figures
14 i 15), i entre registres de diferents regatistes i
classes {Figura 16).

Comentaris i conclusions

Les dades obtingudes del diferents registres en
variades condicions i en regatistes de diferents ni-
vells, ens mostren que, sense cap mena de dubte,
el surf de vela és un esport amb una gran exigencia
sobre el sistema cardiovascular.

Tant durant els entrenaments com en plena
competicid, existeix un gran percentatge de valors
a la franja situada entre 130 i 160 p/m. De fet,
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Tabla1: Exemple de llistat de tots els valors registrats. En aquest cas I'intérval era de 15 segons. Correspon al regatista n. 4

durant el registre C (entrenament onades).

Tabla 1: Ejemplo de listado de todos los valores registrados. En este caso el intervalo era de 15 segundos. Corresponde al

regatista n. 4 durante el registro C (entrenamiento oleadas).

aquest es pot considerar com [l'interval de la f.c.
adequat per a I'entrenament de la resistencia aero-
bica (Janssen, 1987).

Aguests valors s'assoleixen basicament degut a
dos factors:

A. Fisics o d'esfor¢ muscular

El treball muscular que es realitza en aquesta
modalitat esportiva es preferentment isometric,
sobretot a nivell de les extremitats superiors i es-
quena. L'Gs de l'arnes disminueix en part aquest
treball. Les altres arees corporals alternen les con-
traccions isomeétriques i isotoniques (sobretot en
les maniobres).

B. Psicologics

Els factors psicologics que alteren la freqliencia
cardiaca es donen ssobretot en situacions d'estres
precompetitiu 0 competitiu com el moment de la
sortida, els pasos per boies, a on a mes del factor
fisic abans esmentat hi ha el risc de caiguda. Les
maniobres, en iotes les modalitats, provoquen al-
teracions en la resposta cardiaca.

Si ens centrem en cadascuna de les classes,
poden trobar, també, aspectes interesants a co-
mentar. Pel que fa a la classe Lechner:

— Hi ha grans diferéncies en la f.c. en funcié de la
direccié que es prengui respecte:al vent. Es
constaten els valors més baixos durant la cenyi-
da (Trajecte de boia 5 a boia 1). Els rumbs de tra-
vés i llarg solen requerir f.c. més altes degut a
una major inestabilitat de I'embarcacio.

- Els pics importants es concreten en els moments
seglients:
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Il {EART RATE DISTRIBUTION

The length of the exercise : BBIDS:BB.2
Copyright by Polar Electro

The selected time interval is 68:88:68 to 88:36.99
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Figura 11: Distribucié en percentatges. A destacar que el
85% dels valors estan per sobre del limit tedric establert
com a umbral aerdbic i aproximadament el 30% per sobre
de 180 p/m (regatista n° 4, registre C).

Figura 11: Distribucion en porcentajes. A destacar que el
85% de los valores estan por encima del limite tedrico
establecido como umbral aerobico y aproximadamente el
30% por encima de 180 p/m (regatista n° 4, registro C).

1 FILE StmraRry
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FILE SUMMARY

CINHR\PULSACTONN®4-C . RAY

TOTAL TIRE : 98:32:15 (hhimmiss)
Above Target Zone e8:17:88 53

58 In Target Zane D BBI114S 3B
Below Target Zonme : 88:83:38 11

Target Zone limits: Low © 168
High : 175

Figura 13: Resum en el qué consta el temps per sobre i per
sota dels valors 160-175 p/m, establerts com a valors
teodrics de I'umbral aerobic i anaerdbic respectivament
(regatista n° 4, registre C).

Figura 13: Resum en el qué consta el temps per sobre i per
sota dels valors 160-175 p/m, establerts com a valors
tedrics de I'umbral aerébic i anaerdbic respectivament
(regatista n° 4, registre C).

r ' FILE SUMARY 1
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FILE SumtaRYy
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TOTAL TINE © 89:32:15 Jhimmiss)

Above Target Zone © 90:28:15 88
In Target Zone © 98:83:45 12
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Target Zone linits: low @ 138
High @ 168

Figura 12: Resum en el qué consta el temps per sobre i per
sota dels limits 130-160 p/m (regatista n° 4, registre C).

Figura 12: Resumen en el que consta el tiempo por encima
y por debajo de los limites 130-160 p/m (regatista n°4,
registro C).
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Figura 14: Resum comparatiu de 2 registres durant
entrenaments per a onades corresponents a un mateix
regatista.

Figura 14: Resumen comparativo de 2 registros durante
entrenamientos de olas correspondientes a un mismo
regatista.

¢ Sortida/arribada. S'han registrat valors de fins i

tot 190 p/m en aquestes circunstancies.

« Boies, sobretot a 1 i 2 (virada i-trabujada res-

pectivament). v

‘Durant aquests moments els valors solen ultra-
passar el limit tedric del llindar aerdbic.

Tot aix0 fa que totes les corves enregistrades
durant les regates d'aquesta classe tinguin una es-
tructura molt similar.

Pel que fa a la classe Funboard, la majoria dels
registres s'han efectuat durant entrenaments. La
modalitat de Course Racing no s'ha estudiat per
considerar-la similar a la classe Lechner. La prova
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d'onades es pot definir com la més exigent cardio-
vascularment ja que no només és necessaria una
bona resisténcia aerobica sino també, en determi-
nants moments, anaerdbica, tant local com general.

Le situacions que es presenten en aquesta mo-
dalitat van des de salts de més de 5 metres d'alga-
da fins a caigudes a la zona on trenquen les ona-
des, amb la conseqlent nedada per recuperar el
material. Tot aix0, lligat al menor us de l'arnés i a
I'estat de la mar molt més alterat, fa que ['esforg
fisic i psicologic sigui superior a que a I'slalom.

En l'eslalom els moviments del cos es limiten
més degut a la filosofia de la prova i a I'Us de I'ar-

Foto 3: Maniobra durant la 'prova d'onades (Funboard).

Foto 3: Maniobra durante la prueba de olas (Fuhboard).
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Figura 15: Comparacié de dues corbes del mateix
regatista. La superior correspon a un entrenament per a
onades i [a inferior a una d'eslalom.

Figura 15: Comparacion de dos curvas del mismo
regatista. La superior correponde a un entrenamiento para
oleadas y Ia inferior a una de eslalom.
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Figura 16: Comparacié entre un registre durant un
enirenament d'eslalom (corba inferior) i durant una regata
Lechner {(corba superior). Corresponen a diferents
individus.

Figura 16: Comparacion entre un registro durante un
entrenamiento de eslalom (curva inferior) y durante una
regata Lechner (curva superior). Corresponden a diferentes
individuos.

nés durant molt més temps (excepte en el moment
de les trabujades. Mentre que en l'entrenament
d'onades es treballa sempre per sobre de les 160
p/m, en I'slalom la f.c. esta entre els valors 130-
160 p/m.-No s'han efectuat registres durant com-
peticions, perd si aixi hagués estat, els valors, amb
tota seguretat, haurien pujat encara més degut a
les situacions d'estres suplementari (sortides, tran-
sicions a les boies...).

De les comparacions efectuades en podem con-
cloure que I'entrenament per a la prova d'slalom és
el menys exigent. Durant una regata de classe
Lechner, tot i que s'assoleixen valors més alts que
durant I'entrenament, mai arriben als valors trobats
en els registres efectuats durant els entrenaments
per a la prova d'onades en condicions extremes de
vent i mar (més de 50 nusos i onades de 2 metres).

Aixi doncs, les variables que afecten a la respos-
ta cardiaca sén: ,

- Estat de la mar; quan més alterada esta, més
pressio psicologica té el regatista per por a la caigu-
da, ja que els elements técnics que haura d'efectuar
seran més dificils i exigiran un esforg fisic suple-
mentari, aixi com més atencié i concentracié per
tenir la planxa i la vela controlades en tot moment.

- Intensitat del vent (molt lligat a I'anterior ja que
aquest factor és el que produeix alteracié de I'ai-
gua). Caldria perd, aqui, fer una apreciacié impor-
tant: la classe Lechner necessita de material ho-
mologat i estandaritzat idéntic per a tots els re-
gatistes. Aixd significa que no es pot adaptar el
material a les condicions atmosfériques. Aquest fet
provoca que els regatistes pesats tinguin ventatge
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amb vents forts i al reves pels regatistes lleugers.
En canvi, a la classe Funboard, cada regatista pot
navegar amb la superficie vélica que ell pugui con-
trolar millor, amb la qual cosa el problema s'equili-
bra, en part.

Normalment, doncs, a més intensitat de vent la
f.c. és superior per a un mateix regatista i sempre
d'acord amb ['adaptacié que tingui al material usat.

— Situacions especials durant I'entrenament o
competicio, en funcié de la modalitat practicada.

En competicié s'observa una pujada de la f.c.
moments abans de l'inici de la sortida, estabilit-
zant-se una mica fins que es dona la senyal de
comencar la prova, en que en tots els casos, hi ha
pujades espectaculars dels valors. Durant la nave-
gacio cap al camp de regates o durant el retorn a
terra, en la classe Lechner els valors oscilan entre
110 i 140 p/m. Durant el desenvolupament de la
regata els valors voltent les 150 p/m, i en les cir-
cunstancies especials ja esmentades es poden
observar pics que poden assolir valors de fins a
190 p/m.

A la classe Funboard, les situacions especials
son les trasluades, salts o caigudes durant les
quals es poden observar pics importants que su-
peren en un 20% els valors normals.

L'analisi de la freglieéncia cardiaca durant I'entre-

nament i la competicid, ha de servir per crear i/o
modificar la metodologia adequada per conseguir
que el regatista assoleixi les adaptacions necessa-
ries per fer front a les situacions que se li presenta-
ran durant la navegacié. L'entrenament en sec, la
dietética, I'entrenament psicologic i tots els altres
punts importants de la planificaci, han de tenir en
conte les exigéncies que aquest esport té pel que
fa a la resposta cardiaca.

No hi ha, actuaiment, impediments tecnologics
ni economics per la incorporacié del control de la
f.c. durant els entrenaments i competicions per:
esbrinar si es compleixen adequadament els pro-
cesos de recuperacid, evolucié i/o adaptacié d'un
mateix regatista dins de les mateixes condicions
atmosferiques, establir intervals adequats d'entre-
nament per a cada regatista, etc. En definitiva, que
el control de la f.c. s‘hauria d'integrar dins els pro-
cés d'entrenament global de la planxa a vela, com
ja ocorre en d'altres esports.

Seria bo continuar en aquesta linea d'estudi, afe-
gint altres parametres fisiologics importants tal i
com s'ha fet, de moment, en el lanoratori (De Mi-
chele, 1990). Tot i la dificultat que & fer aquests
estudis en condicions reals, és només aixi que es
pot coneixer que li passa al regatista damunt la
planxa.
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