ANATOMIA DE UNA RUTINA
DE NATACION ARTISTICA

Tiempo
e de apnea

@® En rutinas de Solo y Duo las nadadoras pasan mas de la
mitad de la rutina en situacién de apnea.

@® Existe un mayor porcentaje de apnea en rutinas de Solo
Técnico que en las de Solo Libre (p<0.05).

Solo Técnico Solo Libre
Rutina(s) 124.6 + 8.4 178.0 £ 6.5
Fase de apnea (%) 72.9+4.3 67.5+4.8
Duo Técnico Duo Libre
Rutina(s) 148.6 £6.2 207.7+9.6
Fase subacuatica (%) 63.0+4.9 63.6+5.3

*Diferencias significativas (p<0.01) en rutinas de Solo y Duo Técnico vs Libre. Valores obtenidos en el
Campeonato de Espafia Absoluto de Natacion sincronizada 2011.

La duracion maxima de las apneas correlaciona positivamente
con la puntuacion de las rutinas (p<0.05).

IDEA CLAVE 1

« Lanatacion artistica requiere una capacidad excepcional para realizar
ejercicios intensos en apnea.
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Duracion y nimero
e de apneas

Apneas frecuentes y prolongadas caracterizan las rutinas de
las mejores nadadoras del mundo.

4110 X ..

. Solo Libre- Solo Técnico-
Inmersiones apneas maximas tiempo en apnea
superiores a 993446, 724 +5.9

10 srutina de larutina

*Valores obtenidos en el Campeonato del Mundo Absoluto de Natacion sincronizada 2011.

Duracion Total de Inmersion (TIM)

82.7s 105.3 s 85.0s 125.1s

17.1 26.4 21.0 33.3

Inmersiones Prolongadas mayores de 10 s (>10 s)

45.2 63.7 b3.5 76.6

« O ER e

Tiempo

ST: Solo Técnico  SL:SoloLibre  DT: Ddo Técnico  DL: Duo Libre

*Valores obtenidos en el Campeonato de Espana Absoluto de Natacion sincronizada 2011.

Solo Técnico Solo Libre

 Cto. Espaiia B Cto. Mundo [ Cto. Espafia [l Cto. Mundo|

Duracion total

de apnea (%) 729 72.4 67.5 65.7
Apneamaxima (s) 20.7 19.0 23.4 22.3
Apneas (n) 29 3.6 3.9 4.1

superioresal0s (s) 47.5 54.2 62.3 65.2

*Valores medios obtenidos en los Campeonatos de Espafiay del Mundo Absoluto de Natacion sincronizada 2011.

IDEA CLAVE 2

« Lasapneas prolongadas imponen un estrés fisiologico significativo
en las nadadoras.

« Lacapacidad de realizar multiples apneas largas es crucial para
el rendimiento en natacion artistica.
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Posicion Prediccion del rendimiento
e corporal e y correlaciones
Predominio de posiciones invertidas verticales. Los factores clave para predecir el rendimiento (puntuacion

de la competicion) en natacion artistica son:

43.3% e - Lactato pic? - N
- Correlacion positiva con rendimiento (R=0.55, P<0.05).

del tiempo en posicion invertida vertical

+ Concentracion de lactato = mejor rendimiento

o o _ . q ..
3].3/0 9 5.5/0 Parametros de inmersion
« N2de inmersiones: correlacion positiva con

del tiempo en posicion vertical rendimiento (R=0.39, P<0.05).

5 5 - Tiempo maximo de inmersiones: correlacion positiva
25.‘! /o e con rendimiento (R=0.48, P<0.05).

del tiempo en posicion horizontal - Mayor nimero y tiempo maximo de inmersiones se
asocia con mejor rendimiento.
*Valores obtenidos en el Campeonato del Mundo Absoluto de Natacion sincronizada 2011.

- Frecuencia cardiaca (FC)

- Frecuencia cardiaca = mejor rendimiento

« FC pre ejercicio: correlacion negativa con rendimiento
(R=-0.41, P<0.001).

« FC minima en rutina: correlacién negativa con
rendimiento (R=-0.24, P<0.05).

- Menor frecuencia cardiaca pre ejercicio y durante la
rutina se asocia con mejor rendimiento.

- Modelo de prediccion del rendimiento

® LaFC pre ejercicioy la minima durante el ejercicio
explican el 26% de la varianza del rendimiento.

® |actato + parametros de inmersién =53% de la varianza
del rendimiento.

Rendimiento
en natacion
artistica

Patrones de
inmersion

Namero
inmersiones
Inmersion
maxima
Tiempo medio
de inmersion

Factores
fisiologicos

Frecuencia
cardiaca previa

Frecuencia
cardiaca minima

de la varianza
en rendimiento
Lactato

@ IDEA CLAVE 3 @ IDEA CLAVE 4
« Las posiciones invertidas provocan respuestas cardiovasculares tnicas, « Elrendimiento en natacion artistica depende de una compleja interaccion
como bradicardia refleja. de factores fisioldgicos y técnicos.
« Laadaptacion a estas posiciones es fundamental para el rendimiento « Ladisminucion de la frecuencia cardiaca durante las rutinas y antes del
y la seguridad de las nadadoras. ejercicio son indicadores de rendimiento.
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Cambios recientes
e en el reglamento

Evolucion hacia una evaluacion mas precisa y competitiva.

‘ Sistema de Puntuacion Simplificado

Se elimina la evaluacién por 15 jueces, adoptando
10 jueces que puntuan igualmente la impresion
artisticay la ejecucion.

iditd

Unificacion de rutinas PANEL DE JUECES

Las rutinas técnicas y libres se valoran de la misma
manera, aumentando la coherencia en la
evaluacion.

Controladores Técnicos

Roles especializados para asegurar la precision en
la puntuacioén de |a dificultad y sincronizacién de las
rutinas. La dificultad de cada rutina se calcula
matematicamente de antemano.

100

puntos

Coach Card Estratégica

Creacion de Coach Cards variadas y ajustadas a
cada equipo/ deportista y a sus capacidades.
Posibilidad de cambios estratégicos entre
preliminares y finales.

Récords del mundo y mayor competitividad

Sin limite de puntuacion maxima (100 puntos), lo
que permite la posibilidad de establecer récords
mundiales y anade incertidumbre al ranking final.

Mayor velocidad y altura

Disciplina mucho mas rapida con necesidades FUERZA
superiores de fuerza, velocidad de movimientos y

demostracion de altura. ALTURA
VELOCIDAD

@ IDEA CLAVE 5
« Los cambios buscan aumentar la competitividad y la precision
en la evaluacion.

« Seafiade laincertidumbre al ranking final, haciéndolo menos predecible
mas interesante de cara al espectador.
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