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Demandes Similitud
e cardiovasculars tniques e entrenament-competicio

Altes demandes cardiovasculars: les rutines assoleixen Els registres de freqliencia cardiaca (FC) i percepcio de
frequencies cardiaques maximes elevades amb episodis de l'esfor¢ (RPE) en situacio dentrenament i competicio en
bradicardia intercalada a causa de les apnees. rutines de duo de natacio artistica sén molt similars.
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fisiologiques de les rutines en entrenament i competicio son
similars, tant en indicadors objectius (freqliencia cardiaca)
com en subjectius (percepcié de l'esforg, RPE).
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Figura 3. Freqliéncia cardiaca abans, durant (ombreig) i després d'una rutina de duo lliure realitzada durant
I'entrenament (linia blava)i la competicié (linia vermella) en una de les nedadores. Dades reals obtingudes durant
l'entrenament i la competicio.

@ IDEA CLAU 1 @ IDEA CLAU 2
Baixada pronunciada i immediata de la FC per l'apnea i pujada El fenomen és similar en la mateixa rutina d'una mateixa nedadora,
per larespiracio + exercici. tant en I'entrenament com en competicio.

Rodriguez-Zamora, L., et al. (2012, 2014a, 2014b): https://doi.org/10.1371/journal.pone.0049098 - https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3182a20ee7 - https://doi.org/10.1055/s-0033-1353177
Iglesias, X., et al. (2014): https://archives.rpd-onli

com/article/download/v23-ni-iglesias-rodriguez-zamora-etal/1430-4908-1-PB.pdf
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Consum
e d'oxigen

Lactat
e sanguini

@® Rapid augment del VO2 (capacitat cardirorespiratoria)
durant l'exercici.

Acumulacié moderada C ® )

en totes les rutines. é ® No es van observar diferéncies en el V02 abans/després
d'apnees prolongades.

Valors pic

I—apeak Valors mitjans del consum d'oxigen pic presos en 5 moments
diferents d'una rutina de Duo Lliure en 16 nedadores delit de

natacio artistica.

Diferéncies significatives entre rutines:

—— 8.5+ 1.8 mmol/L—

— 7.6 £1.8 mmol/L —
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Solo Lliure Duo Lliure Equip Lliure Mitjana £ Desviacio 58.60 £ 8.79

*Valors amb mostra de 96 rutines en situacio de competicio oficial
*Valors en mL/min/kg.
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« L'acumulacié sembla ser deguda principalment a les altes demandes
energétiques de I'exercici, no ales apnees. IDEA CLAU 4
« Elsvalors pic de lactat sanguini (Lapeak) sobtenen generalment entre No es van observar diferéncies significatives en el VO2 o en el lactat
els 5-7 min del periode de recuperacio després de les rutines. en sang abans i després d'apnees prolongades.
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Percepcio
e de l'esforg

Major percepcio desforg associada a:
@® Major durada/freqiiéncia desdeveniments bradicardics.

@ Freqglencies cardiagues minimes i mitjanes més baixes.
@ Major rang de variacio de FC.

@® Ellactat correlacionaamb la
percepcio d'esforg.

El Lapeak €s correlaciona positivament
amb les puntuacions de percepci6
de l'esforg (RPE) reportades per

les nedadores (R=0.50, P=0.003).

Correlacions

Inversa
amb FC minima
(R=-0.545)

FC mitjana
(R=-0.452)

Positiva
ambrang de FC
(R=0.520)

*Rutines de Solo i Duo,
tant tecniques com
lliures en nedadores
delit (n=30).

RPE com a eina practica

La percepcio de l'esforg (RPE) és una alternativa viable per a
monitorar la carrega interna de forma no invasiva i economica.

*Relacio RPE - bradicardia.

@ IDEA CLAU 5
Com més baixes son les freqiiéncies cardiaques minimes i mitjanes durant
les rutines, més gran és la percepci6 de I'esfor¢ de les nedadores.
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Conclusions:
e apnees i adaptacions

La nataci¢ sincronitzada presenta una resposta fisiologica
Unica a causa de l'alternanga entre exercici intens i apnees
prolongades:

Temps sota l'aigua

- Les nedadores passen la major part de la rutina
sota l'aigua.

« 61.6 £6.4% del temps total en apnea.

Resposta cardiovascular

« La immersio6 facial i apnea activen rapidament el
sistema parasimpatic i causen bradicardia.

« L'exercici intens estimula el sistema simpatic i
augmenta la frequiencia cardiaca.

- Tots dos sistemes competeixen per controlar la
freqliencia cardiaca durant les rutines.

Patré cardiac Gnic 3

- Periodes alternats de taquicardia (per exercici) i
bradicardia(per immersio).

- Rapids augments i descensos de la freqliéncia
cardiaca.

« La natacio artistica és Unica, tot i que la intensitat
de l'exercici augmenta, la freqiéncia cardiaca de
les nedadores disminueix a causa de les apnees.

l|. Adaptacions en nedadores d'élit

« Més capacitat per mantenir I'apnea.

« Resposta de bradicardia més pronunciada durant
laimmersié.

« Suggereix una millor adaptacio del sistema
parasimpatic.

@ IDEA CLAU 6

Aquesta alternanga de valors extrems maxims i minims de freqiiéncia
cardiaca es deu a la interacci6 entre I'activacio simpatica per l'exercici
intens i l'activaci6 parasimpatica per les apnees intermitents

durant les rutines.
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