ANATOMIA D'UNA RUTINA

DE NATACIO ARTISTICA

Temps
e d'apnea

@® Enrutines de Solo i Duo les nedadores passen més de la
meitat de la rutina en situacié d'apnea.

@ Existeix un major percentatge d'apnea en rutines de Solo
Tecnic que en les de Solo Lliure (p<0.05).

Solo Tecnic Solo Lliure
Rutina(s) 124.6 + 8.4 178.0 £ 6.5
Fase d'apnea (%) 72.9+4.3 67.5+4.8

Duo Teéchic Duo Lliure
Rutina(s) 148.6 £6.2 207.7+9.6
Fase subaquatica (%) 63.0+4.9 63.6+5.3

*Diferencies significatives (p<0.01) en rutines de Solo i Duo Técnic vs Lliure. Valors obtinguts en el Campionat
d'Espanya Absolut de Natacié sincronitzada 2011.

La durada maxima de les apnees correlaciona positivament
amb la puntuacio de les rutines (p<0.05).

IDEA CLAU 1

« Lanatacio artistica requereix una capacitat excepcional per a realitzar
exercicis intensos en apnea.
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Durada i nombre
e d'apnees

Apnees freqiients i prolongades caracteritzen les rutines de
les millors nedadores del mon.

4110 ; _

: Solo Lliure - Solo Tecnic -
Immeqsmns apnees maximes temps en apnea
superiors a 293 +45. 72.4+5.9

10 s rutina delarutina

*Valors obtinguts al Campionat del Mon Absolut de Nataci6 sincronitzada 2011.

Durada Total d'Immersié (TIM)

82.7s 105.3 s 85.0s 125.1s

17.1 26.4 21.0 33.3

Immersions prolongades majors de 10 s (>10 s)

45.2 63.7 b3.5 76.6

Temps

ST: Solo Técnic SL: Solo Lliure DT: Duo Técnic DL: Duo Lliure

*Valors obtinguts al Campionat d'Espanya Absolut de Natacio sincronitzada 2011.

Solo Tecnic Solo Lliure
= =
Espanya Espanya

Durada total

d'apnea (%) 729 72.4 67.5 65.7
Apneamaxima (s) 20.7 19.0 23.4 22.3
Apnees (n) 29 3.6 3.9 4.1

superiorsall0s (s) 47.5 54.2 62.3 65.2

*Valors mitjans obtinguts als Campionats d'Espanya i del Mon Absolut de Natacié sincronitzada 2011.

IDEA CLAU 2

« Lesapnees prolongades generen un estreés fisiologic significatiu
en les nedadores.

« Lacapacitat de fer multiples apnees llargues és essencial
per al rendiment en natacio artistica.
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Posicid
e corporal

Predomini de posicions verticals invertides.

43.3% 1+ 16.3%

del temps en posicio vertical invertida

EDOED

del temps en posici6 vertical

@DeaD

del temps en posicio6 horitzontal

*Valors obtinguts al Campionat del Mon Absolut de Natacio sincronitzada 2011.

@ IDEA CLAU 3
« Les posicions invertides provoquen respostes cardiovasculars uniques,
com la bradicardia reflexa.

« L'adaptacio a aquestes posicions és fonamental per al rendiment
ila sequretat de les nedadores.
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Prediccio del rendiment
e i correlacions

Els factors clau per predir el rendiment (puntuacio de la
competicio) en natacio artistica son:
- Lactat pic

- Correlacio positiva amb rendiment (R=0.55, P<0.05).

+ Concentracio de lactat = millor rendiment

- Parametres d'immersio

« Nombre d'immersions: correlacio positiva amb
rendiment (R=0.39, P<0.05).

« Temps maxim d'immersions: correlacio positivaamb
rendiment (R=0.48, P<0.05).

> Un nombre més gran d'immersions i un temps maxim
més elevat s'associen amb un millor rendiment.

- Freqiiéncia cardiaca (FC)

- Freqiiéncia cardiaca = millor rendiment

« FC preexercici: correlacio negativa amb rendiment
(R=-0.41, P<0.001).

« FC minima en rutina: correlacioé negativa amb
rendiment (R=-0.24, P<0.05).

- Menor frequiencia cardiaca preexercici i durant la rutina
s'associa amb millor rendiment.

- Model de prediccié del rendiment

@ LaFC preexerciciilaminima durant I'exercici expliquen el
26% de la variancia del rendiment.

® Lactat + parametres d'immersio =53% de la variancia
del rendiment.

Rendiment
en natacio
artistica

Patrons
d'immersio

Nombre
d'immersions
Immersié
maxima
Temps mitja
d'immersié
DEA CLAU 4

g « Elrendiment en natacio artistica depén d'una complexa interaccio
de factors fisiologics i técnics.

« Ladisminucio de la freqiiéncia cardiaca durant les rutines i abans de
l'exercici son indicadors de rendiment.

Factors
fisiologics

Freqiiéncia
cardiaca prévia

Freqliéncia
cardiaca minima
de la variancia

en rendiment
Lactat
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Canvis
e en el reglament

Evolucio cap a una avaluacio més precisa i competitiva.

‘ Sistema de Puntuacié Simplificat
S'elimina l'avaluacié amb 15 jutges i s'adopta un
sistema de 10 jutges que puntuen tant la impressié
artistica com l'execucio.

Unificacio de rutines PANELL DE JUTGES

Les rutines técniques i lliures es valoren igual, fet
que millora la coheréncia en I'avaluacioé.

Controladors Tecnics

Rols especialitzats per garantir la precisié en la
puntuacio de la dificultat i la sincronitzacié de les
rutines. La dificultat de cada rutina es calcula
previament de manera matematica.

Coach Card Estratégica

Creacio de Coach Cards variades i ajustades a cada
equip o esportista i a les seves capacitats.
Possibilitat de canvis estratégics entre preliminars
i finals.

Récords del mén i major competitivitat

Sense limit de puntuacié maxima (100 punts), fet
que permet establir records mundials i afegeix
incertesa al ranquing final.

Major velocitat i al¢caria

Disciplina molt més rapida amb necessitats FORCA
superiors de forga, velocitat de moviments i

demostracio d'algaria. ALcARlA
VELOCITAT

@ IDEA CLAU 5
« Els canvis busquen augmentar la competitivitat i la precisio
en l'avaluacio.

« Shafegeix incertesa al ranquing final, fent-lo menys previsible
i més atractiu per al public.
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