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A hidroginastica é atualmente uma
modalidade muito procurada nas
nossas piscinas e prescrita pelos
médicos (aos quais agradecemos),
mas ainda assim com um crescimento
condicionado nas vertentes de alta
intensidade e treino.

Sabemos o quao benéficos e intensos
podem ser os treinos aquaticos e por
isso, o objetivo do HIIT é trazer as
aulas de hidroginastica uma visao

de treino da condicao da fisica.

Atualmente continua a existir um
fascinio pela dgua, o que explica

de alguma forma a procura pela
natagdo e, mais especificamente, pela
Hidroginastica. Existe cada vez mais
uma crescente consciencializacao de
que o exercicio na dgua traz beneficios
para a satide, assim como, que os
efeitos mais nocivos dos exercicios em
terra podem ser ultrapassados na dgua
(Boas, 2003).

Uma das principais caracteristicas

que a distingue das modalidades

no meio terrestre com o mesmo fim

é o aproveitamento da resisténcia

da dgua como sobrecarga, assim
como, a impulsdo hidrostatica como
atenuadora do impacto mecanico
sobre o aparelho locomotor. Kruel

e os seus colaboradores (2001),
reforcam ainda mais que, os exercicios
realizados na hidroginastica geram um
menor impacto nas articulagdes, assim
como, sao realizados com maior
intensidade quando comparados com

os exercicios em terra, dado que

a resisténcia da dgua é maior que

a do ar (Poyhonen et al., 2002). Estas
caracteristicas permitem diminuir

o risco de lesdes musculo-esqueléticas,
mesmo na pratica de exercicios com
intensidades elevadas.

Pode ser praticada por toda a
populagdo, com fatores de risco
(obesidade, cardiacos, lesdes
musculo-esqueléticas, etc.) ou ndo,
visto que a forga de impulsao e de
gravidade que atuam sobre um corpo
quando ele esta na dgua permite que
se possam mover de forma segura.
(AEA, 2018).

TREINO HIIT (TREINO
INTERVALADO DE ALTA

INTENSIDADE)

Nos ultimos anos a American College
Sports of Medicine (ACSM) publicou
como as principais tendéncias do
fitness o exercicio fisico com o préprio
corpo e o exercicio intervalado de alta
intensidade (HIIT — High Intensity
Interval Training).

Comparativamente a outros treinos
mais tradicionais o treino de HIIT
promove um maior gasto calérico
especialmente no periodo pds-
-exercicio, pois existe um maior
consumo de oxigénio e este
permanece elevado durante

um periodo mais longo quando
comparado com um treino continuo.

Este consumo de oxigénio apos

o exercicio (EPOC) pode ser
influenciado por varios fatores, tais
como, a quantidade de oxigénio
necessdria para converter o acido
lactico em glicose, a temperatura
corporal elevada, como também

0s niveis elevados das hormonas
adrenalina e noradrenalina, levando
assim a um maior gasto caldrico.

Ap6s um treino HIIT ocorrem
alteracoes metabdlicas e
neuromusculares e ao longo de varias
sessoes de treino HIIT (periodos
superiores a 4-6 semanas) obtém-se
uma melhoria da performance

do exercicio que leva a uma maior
oxidagao das gorduras e aumento

da capacidade aerdbia.

Consiste em periodos de esforco de
curta duracao (< 45 seg.) ou longas

(2 a 4 minutos) seguido por periodos
de tempo de recuperagao que podem
ter duragdes variadas e que podem
também distinguir-se por periodos

de recuperacao ativa (por exemplo,
corrida lenta) ou passiva (por exemplo,
ficar parado).

O treino HIIT € infinitamente
variavel pois a sua prescricao exige
o controlo de diversas varidveis

tais como a intensidade, duracao,
periodo de recuperagdo e respetiva
duracdo, o tipo de modalidade, o
ntmero de repetigcdes, o nimero de
séries e a intensidade dos periodos
de recuperagdo no qual promovem
adaptagoes fisiolbgicas agudas.



(...) reforcam ainda mais que, os exercicios realizados na
hidroginastica geram um menor impacto nas articulagoes,

assim como, sao realizados com maior intensidade quando
comparados com o0s exercicios em terra (...)

Para desenvolver um programa de
treino de HIIT é necessario ter em conta:

¢ O intervalo de “trabalho” (esforco):
a sua frequéncia, duragao e
intensidade.

¢ O intervalo de “repouso”
(recuperagdo): a duragdo e a sua
intensidade.

Alguns estudos tém apontado
diferentes intervalos de treino HIIT.

Recentemente, Jarvinen (2022)
efetuou um estudo que consistia em
realizar duas séries de 10 intervalos
de 30 segundos a 100% VO2max
separados com 30 segundos de
recuperagao ativa. Os dois sets

eram separados por quatro minutos
de caminhada ativa. Neste estudo
observaram que se o objetivo
principal é realizar uma sessao

curta e intensa que solicita muito

o sistema cardiorrespiratério e
aumenta acentuadamente o dispéndio
calérico, deve-se aconselhar o HIIT
convencional, usando grandes grupos
musculares (por exemplo, ciclismo,
corrida, remo, etc.).

BENEFICIOS DO TREINO HIIT

As vantagens do treino de HITT sao
as seguintes:

¢ Melhora a condicao
cardiorrespiratoria (aerébia e
anaerdbia).

¢ Reduz a percentagem da massa
gorda, mantendo a massa muscular.

e Melhora a pressdo arterial.

e Melhora a sensibilidade a insulina
(maior utilizagdo da glicose como
fonte de energia).

e Previne o risco de aparecimento de
doencas cardiovasculares (DCV).

« E seguro para praticantes com
patologias cardiacas, diabetes e
com sobrepeso.

RECOMENDACOES

PEDAGOGICAS

Para comecares a aplicar o HIIT nas
aulas de hidrogindstica deves:

e Comecar a aula com cerca de 6
a 8 minutos de aquecimento de
hidroginastica convencional

e Realizar cerca de 3 a 4 periodos
(no maximo) de HIIT durante toda
a aula, com cerca de 4 a 6 minutos
de intervalo entre eles.

« Utilizar diferentes proporgoes
(ratios) em cada um, em conjuntos
de 3 ou mais séries

¢ Os periodos de recuperagdo no
HIIT devem de ser até um maximo
de um ratio 1:1, mas devese dar
maior predominancia aos periodos
de recuperacao menor que os de
trabalho, pois no meio aquatico
existe uma recuperagao maior
devido as propriedades da dgua
(AEA, 2018).

« E muito importante ensinar os
movimentos ou sequéncias de
exercicios, com as respetivas
adaptagoes se for necessario, tendo
como prioridade a sua execugao
inicio-fim, para garantir a correta
execucdo durante o estimulo.

¢ No HIIT, cada movimento deve
ser de complexidade simples,
uma vez que, com o tempo de
execugdo, a capacidade de manter
o alinhamento e a postura diminui
por parte do aluno, aumentado o
risco de lesdo.

* Repartir os HIITs com objetivos
distintos de trabalho. Por exemplo,
organiza-los por segmentos
corporais, grupos musculares,
trabalho de forca, pliométricos,
cardio, etc.

CONCLUSAO

A ciéncia para uma boa aula de HIIT
na Hidrogindstica passa por estruturar
bem a parte fundamental da aula: os
periodos HIIT (periodos de trabalho
vs recuperagao), os periodos de
recuperagao/preparacao entre os HIIT,
os movimentos simples selecionados
e um Coaching da parte do instrutor
muito objetivo, claro e preciso.

As ferramentas para o sucesso da uma
aula de HIIT aquatico estao langadas...
Explora-as e elevaas tuas aulas ao
préximo nivel!
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