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• La natación sincronizada es una disciplina 

que combina elevados niveles de exigencia 

de las capacidades condicionales con 

excelentes prestaciones de carácter artístico

• La carga interna es la respuesta fisiológica 

aguda inducida por el ejercicio y su control 

es fundamental para la determinación de las 

necesidades fisiológicas y mentales 

necesarias para alcanzar la excelencia 

deportiva

• La carga interna en dúos en entrenamiento

es prácticamente idéntica a la de una 

competición real (Rodriguez-Zamora, Iglesias, 

Barrero, Torres, et al., 2014)
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• Rodriguez-Zamora, et al. (2014): RPE, en competición, correlaciona 

positivamente con duración apneas, lactato y valores de recuperación FC

• Solo y dúo son rutinas de mayor exigencia que las pruebas por equipos, y 

los programas libres más que los técnicos (Rodriguez-Zamora, et al., 2012)

• Investigaciones sobre lactato en sincronizada: valores anteriores y 

posteriores a las rutinas completas (Jamnik, et al., 1987; Rodriguez-Zamora, et al., 

2012; Rodriguez-Zamora, et al., 2014)
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Objetivos
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Describir el comportamiento del 
lactato sanguíneo en el desarrollo de 
rutinas de dúo libre en natación 
sincronizada
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Metodología
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n = 16 Nadadoras

Altura (cm) 167 ± 7 

Peso (kg) 53 ± 7.6

Edad (años) 16.5 ± 2.5 

Dúos libres analizados (n) 8

Valores: media ± SD

Participantes
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Diseño
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Valoración Lactato / RPE Tarea

1 Lactato basal (1 min pre-ejercicio) Pre-Rutina completa

2 Lactato (3, 5, 7 min post-ejercicio)
RPE (min 1 post-ejercicio)

Rutina completa

Descanso: 45 min

3 Lactato (3, 5 min post-ejercicio) Rutina hasta el inicio de la figura principal 
(pre-apnea 1) del primer periodo

Descanso: 30 min

4 Lactato (3, 5 min post-ejercicio) Rutina hasta el final de la figura principal 
(post-apnea 1) del primer periodo
Descanso: 30 min

5 Lactato (3, 5 min post-ejercicio) Rutina hasta el final de la figura principal 
(pre-apnea 2) del segundo periodo
Descanso: 30 min

6 Lactato (3, 5 min post-ejercicio) Rutina hasta el final de la figura principal 
(post-apnea 2) del segundo periodo

Cronograma de la sesión de valoración
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Material

Análisis fotométrico (Diaglobal DP100 GmbH, Berlín, Alemania) de muestras

de 10 L de sangre capilar del lóbulo de la oreja

Percepción del esfuerzo (RPE) registrada mediante escala de Borg de nivel
0-10 (Borg, 1998), mediante una plantilla diseñada para nuestro estudio
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• Los resultados se describen mediante la media aritmética, la desviación 

estándar (± DE) y los valores máximo y mínimo (rango)

• La normalidad de los datos se comprobó mediante el test de Shapiro-Wilk

• Para el análisis de las diferencias se utilizó una ANOVA de medidas 

repetidas, con ajuste de Bonferroni para comparaciones múltiples

• Para la comparación entre tiempos de apnea se aplicaron estadísticos no 

paramétricos (prueba de los rangos con signo de Wilcoxon)

• La correlación entre los valores finales de lactato y el RPE se determinó 

calculando el coeficiente de correlación de Pearson

• El nivel de confianza preestablecido para los contrastes fue del 95% y la 

significación estadística se estableció en p<0,05

Análisis estadístico
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Resultados
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Discusión
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• Descripción por primera vez en la literatura del comportamiento del lactato 

capilar en nadadoras de sincronizada durante la ejecución de rutinas de dúo 

libre y su relación con periodos de intensidad elevada y apnea prolongada

• Valores máximos de 5,9 mmol·L-1 (±1,6), inferiores a los encontrados en 

competición (Rodriguez-Zamora, et al., 2012), de 7,3 mmol·L-1 (±2,0), pero más 

cercanos a las nadadoras júnior de esta última muestra (6,9 ±1,7 mmol·L-1)

• Sin correlación entre Lapost-rutina y RPE, contrariamente a estudios anteriores 

en competición real (Rodriguez-Zamora et al., 2014). 
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Conclusiones
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• El lactato sanguíneo en la ejecución de las rutinas de dúo libre de 

natación sincronizada presenta unos valores finales cercanos a los 

6 mmol·L-1, a los que se llega a través de un incremento gradual y 

progresivo del lactato durante la ejecución de la rutina, con valores 

desde los 3,7 (±1,6) a 5,9 (±1,4) mmol·L-1.

• La ausencia de diferencias entre los valores de lactato pre y post-

apnea en las principales figuras de las rutinas de dúo libre sugiere 

que la acumulación de lactato en sangre se produce 

esencialmente como resultado de la elevada demanda energética 

durante el ejercicio y no de las apneas prolongadas.
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