Monitoring Cardiac Responses and Adaptations to Apnea in Artistic Swimming . A,
— g —

Apneas, bradicardia y seguridad en natacion artistica: disefio y validacion de una herramienta de

snps{évuc
control de carga fisiolégica desde edad escolar hasta el alto rendimiento (SAFE-SYNC) - =

BLOQUE 1 ] )
Bloques Apneas Junior/Senior

Jr/Sr-20

CODIGO DEL HIiBRIDO:

(Referencia: Hibrido 3 Pilot Routine [mismos nimeros] con
modificacion en cddigos finales)

Adb F6c RD1 Fla RC1 F7 A8 SC1 F4f F6c F9 F3a RC1 F4f F5a
2RB Fla RC1

5s 20s

w= w1 DS
CA —

Posicidn inicial: Eggbeater

5-4—-3-2-1 (cuenta atras para el inicio de la musica, como en Pilot Routine)

NUMERO MOVIMIENTO

N

Cabeza de lado + % giro del cuerpo

Regreso de la cabeza

Preparacion boost

TRANSICION Boost con 1 brazo

(5") Recogida de boost

Gorro seco

Salida en crol lateral

Paso brazo para ejecutar posicion de carpa

Asumo posicion de carpa

A4b (medio giro en carpa hasta VP)

F6c, ejecuto posicion de caballero

F6c, giro 1802 para juntar de caballero a VP

Posicidn de mesa

RD1, posicion de VP

RD1, giro 1802

RD1, giro 1802

BLOQUE 1 Fla

RC1, giro 3602 hasta VP

Posicidn de mesa

NVWIRLRINODVW|IRPINUWW IR INUW([RPRILNWId[NW |-

F7, extiendo a posicién de arqueada

HIBRIDO VP

~N

(20”) 1,2,3,4,5,6,7,8 | A8, movimientos de abrir y cerrar delante y atras
1,2,3,4,5,6,7

VP

SC1, ejecuto 1802 de bajada del giro

SC1, ejecuto 1802 de giro

Parada a tobillos

N w00

SC1, separo una pierna y doy un impulso para
subir

SC1, ejecuto 1802 de subida

SC1, ejecuto 1802 de subida hasta VP

Posicién de mesa

FAf, posicién de grua

RN W |-

FAf, posicién de caballero

1
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control de carga fisiolégica desde edad escolar hasta el alto rendimiento (SAFE-SYNC)

SAFE-SYNC

F6c, ejecuto 1802 hasta VP

Posicién de mesa

F9, extiendo a posicién de arqueada

F9, VP

F3a, Split izquierdo

F3a, Split derecho

RC1, ejecuto 18092 giro

RC1, ejecuto 1802 giro hasta VP

Posicidn de mesa

FAf, posicién de grua

FAf, posicidn de caballero

F5a, posicién de VP

2RB

Fla, Split

RC1, giro 3602 hasta VP

Bajo con una rodilla flexionada al agua

Bajo con la otra pierna extendida al agua

WIRLRINIVVIWIRPINIUWIRLPINIW IR, W

Salgo a respirar
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snps{évuc
control de carga fisiolégica desde edad escolar hasta el alto rendimiento (SAFE-SYNC) - =

BLOQUE 2 ] .
Bloques Apneas Junior/Senior

s B Jr/Sr-25

CODIGO DEL HIiBRIDO:

(Referencia: Hibrido 1 Pilot Routine [mismos nimeros] con
modificacion en cddigos finales)

Adb F6c RD1 Fla RC1 F7 A8 SC1 F4f F6c F9 Fla RC1 RU1 F4f
F5a A3 A7S1

S )
CA —

Posicidn inicial: Eggbeater

5-4—-3-2-1 (cuenta atras para el inicio de la musica, como en Pilot Routine)

NUMERO MOVIMIENTO

[N}

Cabeza de lado + % giro del cuerpo

Regreso de la cabeza

Preparacion boost

TRANSICION

,) Boost con 1 brazo
(5”)

Recogida de boost

Gorro seco

Salida en crol lateral

Paso brazo para ejecutar posicidon de carpa

Asumo posicidn de carpa

Adb (medio giro en carpa hasta VP)

F6c, ejecuto posicion de caballero

F6c, giro 18092 para juntar de caballero a VP

Posicion de mesa

RD1, posicion de VP

RD1, giro 1802

RD1, giro 1802

Fla

BLOQUE 2 -
RC1, giro 3609 hasta VP

Posicion de mesa

F7, extiendo a posicidén de arqueada

NUVWIR([NUVVWIRINUW|IRINUW|RNW N UW |~

HIBRIDO VP

2 7
(25%) 1,2,3,4,5,6,7

1,2,3,4,5,6,7,8 | A8, movimientos de abrir y cerrar delante y atras

8 VP

SC1, ejecuto 1802 de bajada de giro

SC1, ejecuto 1802 de bajada de giro

Parada a tobillos

Nonjw|k

SC1, separo una pierna y doy un impulso para
subir

SC1, ejecuto 1802 de subida

SC1, ejecuto 1802 de subida

Posicion de mesa

F4f, posicién de graa

F4f, posicidn de caballero

wik|Nln|lw|~

F6c, ejecuto 1802 hasta VP

3
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Posicion de mesa

F9, extiendo a posicién de arqueada

F9, VP

Fla, Split rapido

RC1, ejecuto 1802 giro

RC1, ejecuto 1802 giro hasta VP

Posicion de mesa

RU1, posicidn de VP unbalanced

RU1, giro 1802 en VP unbalanced

RU1, giro 1802 en VP unbalanced

Posicion de mesa

F4f, posicidn de grua

FAf, posicidn de caballero

F5a, posicién de VP

Posicion de mesa

WIRIN(OWW([(RIN[OWW (R |INU Wk (N U,

A3, estiro piernas hasta carpa

(6]

A3, VP

7,8 A7, movimientos de abrir y cerrar piernas en VP
1,2,3,4,5,6,7,8
1,2,3,4,5,6

7 S1, ejecuto 1802 giro

1 S1, ejecuto 1802 giro

5 Salgo a respirar
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BLOQUE 3

5s 30s

w= w1
CA —

SAFE-SYNC

Bloques Apneas Junior/Senior

Jr/Sr-30

CODIGO DEL HIiBRIDO:

(Referencia: Hibrido 1 Pilot Routine [mismos nimeros, solo
modificacion en tiempos de barracuda])

A4db F6c RD1 Fla RC1 F7 A8 SC1 F4f F6c F9 Fla RC1 RU1 F4f
F5a A3 A7 S2 T4de

Posicidn inicial: Eggbeater

5-4—-3-2-1 (cuenta atras para el inicio de la musica, como en Pilot Routine)

NUMERO MOVIMIENTO

TRANSICION
(5”)

1,2 -

Cabeza de lado + % giro del cuerpo

Regreso de la cabeza

Preparaciéon boost

Boost con 1 brazo

Recogida de boost

Gorro seco

Salida en crol lateral

Paso brazo para ejecutar posicion de carpa

BLOQUE 3

HIBRIDO
(307)

Asumo posicion de carpa

A4b (medio giro en carpa hasta VP)

F6c, ejecuto posicion de caballero

F6c, giro 1802 para juntar de caballero a VP

Posicidn de mesa

RD1, posicion de VP

RD1, giro 1802

RD1, giro 1802

Fla

RC1, giro 3602 hasta VP

Posicién de mesa

F7, extiendo a posicién de arqueada

NUOVWRINUVVWIRIN[UDVW IR INUVW|IRrILW (N[ W

VP

1,2,3,4,5,6,7,8 | A8, movimientos de abrir y cerrar delante y atras
1,2,3,4,5,6

7 VP

SC1, ejecuto 1802 de bajada de giro

SC1, ejecuto 1802 de bajada de giro

Parada a tobillos

SC1, separo una pierna y doy un impulso para subir

SC1, ejecuto 1802 de subida

SC1, ejecuto 1802 de subida

Posicién de mesa

FAf, posicién de grua

FAf, posicién de caballero

F6c, ejecuto 1802 hasta VP

Posicidn de mesa

N UWiIRINUVW(R N[O [W |-

F9, extiendo a posicién de arqueada

5
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F9, VP

Fla, Split rapido

RC1, ejecuto 18092 giro

RC1, ejecuto 1802 giro hasta VP

Posicidn de mesa

RU1, posicidn de VP unbalanced

RU1, giro 1802 en VP unbalanced

RU1, giro 1802 en VP unbalanced

Posicidn de mesa

FAf, posicién de grua

FAf, posicidn de caballero

F5a, posicién de VP

Posicién de mesa

WIRINIVVW (R INUVW|IRINU W |-

A3, estiro piernas hasta carpa

w

A3, VP

7,8
1,2,3,4,5,6,7,8
1,2,3,4,5,6

A7, movimientos de abrir y cerrar piernas en VP

7

S2, ejecuto 1802 giro

1

S2, ejecuto 1802 giro

3

S2, ejecuto 1802 giro

5

S2, ejecuto 1802 giro

6,7,8
1,2,3,4,5,6,7,8
1,2,3

Preparaciéon de barracuda

5

T4e, llego a VP maxima altura

T4e, twist 1802

T4e, crash

7
1
3

Salgo a respirar
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Apneas, bradicardia y seguridad en natacion artistica: disefio y validacion de una herramienta de

snps{évuc
control de carga fisiolégica desde edad escolar hasta el alto rendimiento (SAFE-SYNC) - =

BLOQUE 4 Bloques Apneas Junior/Senior

5o a0s Ir/Sr-40

CODIGO DEL HIBRIDO:

(Referencia: Hibrido 3 Pilot Routine 2 veces repetido, con
modificacion en el enlace y los codigos finales)

A4b F6c RD1 Fla RC1 F7 A8 SC1 F4f F6c F9 F3a RC1 F4f F1b F6c
RD1 Fla RC1 F7 A8 SC1 F4f F6c F9 F3a RC1 F4f F5a RD1 RU1 S1

u D
CH —

Posicidn inicial: Eggbeater

5—-4—-3-2-1 (cuenta atras para el inicio de la musica, como en Pilot Routine)

NUMERO MOVIMIENTO

1,2 -

Cabeza de lado + % giro del cuerpo

Regreso de la cabeza

TRANS|C|ON Preparacion boost

Boost con 1 brazo

(5%) Recogida de boost

Gorro seco

Salida en crol lateral

Paso brazo para ejecutar posicidon de carpa

Asumo posicidn de carpa

Adb (medio giro en carpa hasta VP)

F6c, ejecuto posicidn de caballero

F6c, giro 18092 para juntar de caballero a VP

Posicion de mesa

RD1, posicion de VP

RD1, giro 1802

RD1, giro 1802

Fla

RC1, giro 3609 hasta VP

Posicion de mesa

BLOQUE 4 F7, extiendo a posicidén de arqueada

HIBRIDO

NUVWIRLRINUUW|IRINUVVW|IRIYN W RrRWIN| U W

VP

(407) 1,2,3,4,5,6,7,8 | A8, movimientos de abrir y cerrar delante y atrds

1,2,3,4,5,6,7

8 VP

SC1, ejecuto 1802 de bajada del giro

SC1, ejecuto 1802 de giro

Parada a tobillos

SC1, separo una pierna y doy un impulso para subir

SC1, ejecuto 1802 de subida

SC1, ejecuto 1802 de subida hasta VP

Posicion de mesa

F4f, posicién de graa

F4f, posicidn de caballero

F6c, ejecuto 1802 hasta VP

Posicion de mesa

F9, extiendo a posicidén de arqueada

F9, VP

F3a, Split izquierdo

F3a, Split derecho

N WIkR N[ WIR[NUVWIRr (N [W |-

RC1, ejecuto 1802 giro

7
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*
T TAE

SAFE-SYNC

RC1, ejecuto 18092 giro hasta VP

Posicion de mesa

F4f, posicién de grua

F4f, posicién de caballero

F1b, flexiono rodilla pierna vertical del caballero

F1b, extiendo rodilla pierna vertical del caballero

F6c, giro 1802 para juntar de caballero a VP

Posicion de mesa

RD1, posicion de VP

RD1, giro 1802

RD1, giro 180¢

Fla

RC1, giro 3602 hasta VP

Posicion de mesa

F7, extiendo a posicién de arqueada

NIUVWIRINUVW|IRNUVW|IRr N UVW|-

VP

1,2,3,4,5,6,7,8
1,2,3,4,5,6,7

A8, movimientos de abrir y cerrar delante y atras

8

VP

SC1, ejecuto 1809 de bajada del giro

SC1, ejecuto 1809 de giro

Parada a tobillos

SC1, separo una pierna y doy un impulso para subir

SC1, ejecuto 1802 de subida

SC1, ejecuto 1809 de subida hasta VP

Posicion de mesa

F4f, posicién de grua

F4f, posicidn de caballero

F6c, ejecuto 1802 hasta VP

Posicion de mesa

F9, extiendo a posicién de arqueada

F9, VP

F3a, Split izquierdo

F3a, Split derecho

RC1, ejecuto 1802 giro

RC1, ejecuto 1802 giro hasta VP

Posicion de mesa

FAf, posicidn de graa

FAf, posicidn de caballero

F5a, posicién de VP

RD1, giro 1802

RD1, giro 1802

Posicion de mesa

RU1, posicidn de VP unbalanced

RU1, giro 1802 en VP unbalanced

RU1, giro 1802 en VP unbalanced

Posicion de mesa

VP

S1, giro 1802

S1, giro 1802

Rompo a tobillos

WINVWIRIVNUVVWIRINUVVWIRINVVWIRINVWWIRINOWW (R IN(LWW( (R INOW W |-

Salgo a respirar
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BLOQUE 1
Bloques Apneas Infantil

Youth - 20

CODIGO DEL HIiBRIDO:

(Referencia: Hibrido 1 Pilot Routine [mismos nimeros] con
modificacion en codigos finales)

Adb F6c RD1 Fla RC1 F7 A7 SC1 F4f F5a F7 F3a A6

5s 20s

i DS
CA —

Posicion inicial: Eggbeater

5-4—-3-2-1 (cuenta atras para el inicio de la musica, como en Pilot Routine)

NUMERO MOVIMIENTO

N

Cabeza de lado + % giro del cuerpo

Regreso de la cabeza

Preparacion boost

TRANSICION

) Boost con 1 brazo
(5”)

Recogida de boost

Gorro seco

Salida en crol lateral

Paso brazo para ejecutar posicidn de carpa

Asumo posicién de carpa

A4b (medio giro en carpa hasta VP)

F6c, ejecuto posicidn de caballero

F6c, giro 1802 para juntar de caballero a VP

Posicion de mesa

RD1, posicion de VP

RD1, giro 1802

RD1, giro 1802

BLOQUE 1 Fla

RC1, giro 3609 hasta VP

Posicion de mesa

F7, extiendo a posicién de arqueada

NUVVW|IkL INUOVVWIRPINUVVW|IRPINUVWIRPIWINUTW |-

HIBRIDO VP

(20”) 1,2,3,4,5,6,7,8 A7, movimientos de abrir y cerrar en VP
1,2,3,4,5,6,7

8 VP con piernas cerradas

SC1, ejecuto 1809 de bajada del giro

SC1, ejecuto 1809 de bajada de giro

Parada a tobillos

N Ujw|=

SC1, separo una pierna y doy un impulso para
subir

SC1, ejecuto 1802 de subida

SC1, ejecuto 1809 de subida hasta VP

Posicion de mesa

FAf, posicidn de grua

RPN W |-

F4f, posicidn de caballero

9
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F5a, caballero a vertical

Posicion de mesa

F7, extiendo a posicién de arqueada

F7,VP

F3a, Split izquierdo

F3a, Split derecho

N Uwik|IN|ulw

Posicion de mesa

1,2,3,4,5,6,7,8 A6, cambios alternos en flamenco rodilla
1,2,3,4,5,6,7,8 doblada

1 Subo pierna a VP
3 Recojo piernas hacia posicion bolita
5 Salgo a respirar

10
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BLOQUE 2

5s 25 s Bloques Apneas Infantil

Youth — 25

CODIGO DEL HIiBRIDO:

(Referencia: Hibrido 1 Pilot Routine [mismos nimeros, solo
modificacion en tiempos de barracudal])

Adb F6c RD1 Fla RC1 F7 A7 SC1 F4f F5a F7 F3a A6 S1 T4e

i DS
C L —

Posicion inicial: Eggbeater

5-4—-3-2-1 (cuenta atras para el inicio de la musica, como en Pilot Routine)

NUMERO MOVIMIENTO

1,2 -

Cabeza de lado + % giro del cuerpo

Regreso de la cabeza

Preparacion boost

TRANSICION

) Boost con 1 brazo
(5”)

Recogida de boost

Gorro seco

Salida en crol lateral

Paso brazo para ejecutar posicion de carpa

Asumo posicidén de carpa

A4b (medio giro en carpa hasta VP)

F6c, ejecuto posicion de caballero

Féc, giro 1802 para juntar de caballero a VP

Posicién de mesa

RD1, posicion de VP

RD1, giro 1802

RD1, giro 1802

BLOQUE 2 Fla

RC1, giro 3602 hasta VP

Posicidn de mesa

F7, extiendo a posicién de arqueada

N UVWIRINVWIR N WIRINLWW|IRrLWI W

. . VP
AERIDS 257 1,2,3,4,5,6,7,8 | A7, movimientos de abrir y cerrar en VP
1,2,3,4,5,6,7
8 VP con piernas cerradas
1 SC1, ejecuto 1802 de bajada del giro
3 SC1, ejecuto 1802 de bajada de giro
5 Parada a tobillos
7 SC1, separo una pierna y doy un impulso para
subir
1 SC1, ejecuto 1802 de subida
3 SC1, ejecuto 1802 de subida hasta VP
5 Posicidon de mesa
7 FAf, posicion de grua
1 FAf, posicidn de caballero

11




Monitoring Cardiac Responses and Adaptations to Apnea in Artistic Swimming

Apneas, bradicardia y seguridad en natacion artistica: disefio y validacion de una herramienta de
control de carga fisiolégica desde edad escolar hasta el alto rendimiento (SAFE-SYNC)

SAFE-SYNC

F5a, caballero a vertical

Posicién de mesa

F7, extiendo a posicién de arqueada

F7, VP

F3a, Split izquierdo

F3a, Split derecho

N Uwik|IN|ulw

Posicion de mesa

1,2,3,4,5,6,7,8
1,2,3,4,5,6,7,8

A6, cambios alternos en flamenco rodilla
doblada

1

Subo pierna a VP

3

S1, 1802 giro

5

S1, 1802 giro

7

Rompo a tobillos

1,2,3,4,5,6,7,8
1,2,3,4

Preparaciéon de barracuda

5

T4e, VP méaxima altura

T4e, twist 1802

T4e, crash

7
1
3

Salgo a respirar

12
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Apneas, bradicardia y seguridad en natacion artistica: disefio y validacion de una herramienta de

snps{évuc
control de carga fisiolégica desde edad escolar hasta el alto rendimiento (SAFE-SYNC) - =

BLOQUE 3
Bloques Apneas Infantil

Youth — 30

CODIGO DEL HIBRIDO:

(Repeticidn del hibrido 3 Pilot Routine, con modificaciones
en el enlace y en los cddigos finales)

A4db F6c RD1 Fla RC1 F7 A7 SC1 F1b F1b F6c RD1 Fl1a RC1 F7
A7 SC1 FAf F5a F7 F3a S1

5s 30s

T Y )
CA L —

Posicidn inicial: Eggbeater

5-4—-3-2-1 (cuenta atras para el inicio de la musica, como en Pilot Routine)

NUMERO MOVIMIENTO
1,2 -
3 Cabeza de lado + % giro del cuerpo
5 Regreso de la cabeza
TRANSICION 7 Preparaciéon boost
) 3 Boost con 1 brazo
(5" 5 Recogida de boost
gida de boos
1 Gorro seco
3 Salida en crol lateral
5 Paso brazo para ejecutar posicion de carpa
7 Posicidn de carpa
1 A4b (medio giro en carpa hasta VP)
3 F6c, ejecuto posicion de caballero
5 F6c, giro 1802 para juntar de caballero a VP
7 Posicidon de mesa
1 RD1, posicion de VP
3 RD1, giro 1802
5 RD1, giro 1802
BLOQUE 3 7 Fla
1 RC1, giro 3602 hasta VP
3 Posicidn de mesa
5 F7, extiendo a posicién de arqueada
HIBRIDO |7 VP
(30”) 1,2,3,4,5,6,7,8 A7, movimientos de abrir y cerrar en VP
1,2,3,4,5,6,7
8 VP piernas cerradas
1 SC1, ejecuto 1802 de bajada de giro
3 SC1, ejecuto 1802 de bajada de giro
5 Parada a tobillos
7 SC1, separo una pierna y doy un impulso para
subir
1 SC1, ejecuto 1802 de subida
3 SC1, ejecuto 1802 de subida hasta VP
5 Posicidon de mesa
7 Fl1b, posicion de caballero
1 F1b, flexiono pierna vertical del caballero

13
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Flb, extiendo pierna vertical caballero

F6c, giro 1802 para juntar de caballero a VP

Posicidn de mesa

RD1, posicion de VP

RD1, giro 1802

RD1, giro 1802

Fla

RC1, giro 3602 hasta VP

Posicidn de mesa

F7, extiendo a posicién de arqueada

N UOVWwWiRkr|INUw|(R (N[ |w

VP

1,2,3,4,5,6,7,8
1,2,3,4,5,6,7

A7, movimientos de abrir y cerrar en VP

8

VP piernas cerradas

SC1, ejecuto 1802 de bajada de giro

SC1, ejecuto 1802 de bajada de giro

Parada a tobillos

Nojw |-

SC1, separo una pierna y doy un impulso para
subir

SC1, ejecuto 1802 de subida

SC1, ejecuto 1802 de subida hasta VP

Posicién de mesa

FAf, posicién de grua

FAf, posicién de caballero

F5a, posicién de VP

Posicién de mesa

F7, extiendo a posicién de arqueada

F7, VP

F3a, Split izquierdo

F3a, Split derecho

Posicién de mesa

VP

S1, giro 180¢

S1, giro 180¢

Rompo a tobillos
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Salgo a respirar
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