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AQUA-HIIT

Paulo Poli de Figueiredo

Este articulo presenta los principios en los que se basa el entrenamiento
en intervalos de alta intensidad y proporciona recursos practicos
esenciales para que los profesionales puedan aplicar el método AQUA-
HIIT en sus clases de aquagym.

Introduccion

I | - El entrenamiento de alta intensidad ha sido utilizado
 — . durante mucho tiempo por atletas de élite para mejorar
su rendimiento deportivo. Tabata (2019) cita al atleta
olimpico (1912 y 1920) Gosta Holmér, creador del
método Fartlek en la década de 1930, a Emil Zatopek,
medallista de oro en Helsinki (1952) y la investigacion
realizada por Edward Fox en la década de 1970, que
indicaba que la intensidad del ejercicio es un factor clave
para mejorar la potencia aerébica maxima del cuerpo
después del entrenamiento por intervalos de alta
intensidad, como factores importantes en Ia
popularizacion del entrenamiento por intervalos.

El entrenamiento por intervalos de alta intensidad (HIIT) también se ha aplicado al
aquaerobic. En 1998, el autor presentd la técnica en la Convencion Internacional de
Fitness de Brasil y, en 1999, en la IAFC/AEA de Florida. La propuesta se basé en los
modelos presentados en el libro Swim Faster de Ernest Maglisho, sustituyendo las
técnicas de natacién por ejercicios tradicionales de aerdbic acuatico. Se propusieron
series de intervalos muy desafiantes, dindmicas e innovadoras para el mundo del
aquagym, que en aquel momento se centraba predominantemente en la terapéutica y
la coreografia. Se utilizaron varias nomenclaturas para designar este enfoque, como
Hydro Conditioning, Interval Training, Tempo Training, EPOC, Rock Roller Coaster,
Aqua HIIT, entre otras.

El entrenamiento por intervalos se ha popularizado en el aquagym, y su eficacia se ha
demostrado cientificamente. Sin embargo, es importante recordar que, para practicar
ejercicio fisico a intensidades maximas o casi maximas, es esencial que el alumno se
someta a una evaluacion médica previa con el fin de obtener la autorizacién para realizar
las actividades.

El objetivo de este articulo es presentar puntos importantes que los instructores deben
tener en cuenta si desean aplicar con éxito el método AQUA HIIT.
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Conozca a su publico

El primer principio del entrenamiento es la individualidad biolégica. Es importante
considerar las caracteristicas de los usuarios que participaran en el programa de
ejercicios. Los objetivos, los factores de riesgo, el historial de lesiones y las practicas
anteriores deben tenerse en cuenta a la hora de elegir el protocolo a seguir. El respeto
a laindividualidad es clave para el éxito de cualquier programa de ejercicio.

Mujeres activas (Kruel et al., 2009), mujeres posmenopdausicas (Zhou et al., 2022),
hombres jovenes (Buttelli et al., 2015), hombres adultos (Xin et al, 2014), adultos sanos
(Kwok et al., 2024), adultos inactivos (Tang et al., 2022), adolescentes obesos (Liao et
al., 2024), entre otras poblaciones, ya se han beneficiado de programas HIIT acuaticos.

Elegir el ejercicio adecuado

La eleccién del ejercicio es fundamental para alcanzar los objetivos deseados, ya que
las adaptaciones son especificas de cada patréon de movimiento. Muchos profesionales
introducen coreografias complejas en sus secuencias, lo que puede hacer Unicas sus
clases, ayudar a la atencion y mejorar la coordinacién y la memoria, pero esto puede
limitar la aceleracion del movimiento, dificultar el alcance de cargas maximas y el control
de la intensidad.

En el ejercicio acuatico estamos sometidos a una fuerte transferencia de fuerza (accion
y reaccion) y a una tendencia al desequilibrio. En este caso, es muy importante pensar
con sencillez y centrarse en la postura, el apoyo en el suelo, la amplitud del movimiento,
la coordinacién de las extremidades y la estabilidad de la columna vertebral. La
ejecucidon correcta no es negociable, hay que
dominar la técnica antes de acelerar, porque la
velocidad del movimiento dificulta ser consciente
del movimiento durante la ejecucion. El objetivo
es establecer unas condiciones de coordinacion
6ptimas, combinadas con un desarrollo maximo
del potencial funcional.

Al elegir cada ejercicio, hay que tener en cuenta el
objetivo y el momento de la clase en que se
utilizard, pensar en los grupos musculares
implicados, la posicién inicial y final de cada
movimiento, el nivel de impacto, el uso o no de
material y las transiciones entre ejercicios. Para
trabajar con alta intensidad, es importante que el
practicante tenga preparacion técnica, priorizando
la calidad del movimiento y no su complejidad.
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Ademas, la supervisidon del profesor, su implicacion, la planificacion de las sesiones y la
correcta demostracion de la ejecucion son elementos esenciales del programa Aqua
HIIT.

Control de la carga

La magnitud de la carga sera la relacion entre la intensidad y el volumen de los ejercicios,
el intervalo entre ejercicios y las series. Cuanto mayor sea la carga, mayor sera el
desgaste y la necesidad de adaptaciéon para mantener la homeostasis corporal, por lo
que existe una relacion entre la calidad de la carga, el estrés fisiolégico y las
adaptaciones al entrenamiento. A continuaciéon, se describen los elementos que
caracterizan la magnitud de la carga:

Intensidad

Para hablar de intensidad adaptativa, es importante entender qué es el Umbral
Anaerdébico (UA), ya que las intensidades de ejercicio cercanas y superiores al UA son
las que producen mayores adaptaciones al entrenamiento. Meyer et al. (2005)
consideran que el UA es la intensidad de ejercicio en la que el predominio aerdbico deja
paso al predominio anaerdbico, produciéndose un desequilibrio metabdlico con
aumento de la concentraciéon de acido lactico, mayor produccion del gas carbdnico
(CO2) y aumento de la ventilacién. Este estrés metabdlico genera fatiga y no permite
mantener la intensidad, obligando a interrumpir el
ejercicio o a realizar un intervalo de recuperacion.

En las actividades acuaticas no tenemos un
velocimetro como en las bicicletas estaticas, ni
sabemos cuantos kilos llevamos, tenemos
variaciones de amplitud, area frontal y velocidad en
los diferentes ejercicios, el efecto de la flotabilidad y
diferentes condiciones de flujo en cada momento, lo
gue hace que el control de la intensidad sea un gran
reto.

Muchos profesionales utilizan el ritmo de la musica
en sus clases, pero al marcar la cadencia tendriamos
cambios de intensidad en los diferentes ejercicios.
Alberton et al. (2007) analizaron la carrera
estacionaria, la patada, el deslizamiento frontal
(Esqui) y el deslizamiento lateral (Jack) con
variaciones en el movimiento de los brazos y
encontraron diferencias significativas en la
frecuencia cardiaca (FC) y el volumen de oxigeno
(VO2) para la misma cadencia de ejercicio. En
consecuencia, los autores indicaron el uso de la
percepcion subjetiva del esfuerzo, los porcentajes de
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FC maxima o el VO2 como estrategias para controlar la intensidad de los ejercicios
acuaticos.

Alberton et al. (2013) validaron un protocolo para determinar el UA en ejercicios de
carrera estacionaria, patada frontal y deslizamiento frontal mediante la deflexién de la
FC, una forma econdmica de controlar la intensidad del ejercicio acuatico. Sin embargo,
la FC es un parametro ineficiente para tomas cortas de esfuerzo maximo, y las
variaciones en la frecuencia cardiaca debidas a las diferentes temperaturas del agua, las
profundidades de inmersion y la frecuencia cardiaca inicial de cada participante pueden
ser un problema cuando se trabaja en grupo.

Otra forma de controlar la intensidad del ejercicio es la Percepcion Subjetiva del
Esfuerzo (PSE). Alberton et al. (2016) identificaron la intensidad de 16 - 17 en la tabla
de Borg de 6 a 20 como la intensidad correspondiente al UA. Por lo tanto, las
intensidades superiores a esta no pueden mantenerse durante mucho tiempo y
requieren descansos entre ejercicios.

El esfuerzo maximo también se ha utilizado en la literatura (Aboarrage et al., 2024 y
Tang et al., 2022) para controlar la intensidad en el entrenamiento por intervalos. Es
facil de aplicar y lo utilizan con frecuencia los profesionales de la actividad acuatica.

Volumen

El volumen del ejercicio es la relacién entre el nimero de series y el nimero de
repeticiones o tiempo de ejecuciéon. Como lo que buscamos es estresar el sistema
anaerébico, los protocolos normalmente utilizan estimulos de 10 segundos a 1 minuto
y el niUmero de repeticiones varia entre protocolos. Tabata et al. (1996) utilizan 8 series
de 20 segundos con un descanso de 10 segundos, Tang et al. (2022), Xin et al. (2024) y
Zhou et al. (2022) utilizan 12 series de 30 segundos de estimulo con un descanso de 1
minuto. Buttelli et al. (2015) utilizan entre 30 segundos y 1 minuto y 30 segundos de
intervalo, mientras que Kwok et al. (2024) utilizan 10 series de 1 minuto de estimulo
con 1 minuto de intervalo.

Respetar el intervalo

Es durante el intervalo cuando nos preparamos para el siguiente estimulo. Buscamos
descansos parciales en los que el nuevo estimulo se producird en una situacién previa
al agotamiento. Este es precisamente el desgaste metabdlico que aumenta el
metabolismo post-ejercicio y requiere la adaptacion fisiolégica al entrenamiento. Si
tomamos un intervalo demasiado corto, no podremos realizar las nuevas series debido
a la fatiga, pero si alargamos demasiado el intervalo, tendremos una recuperacion total
del recurso energético, lo que tampoco es deseable para el objetivo de este tipo de
entrenamiento.
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Motivar a sus clientes

Los resultados sélo llegaran con la continuidad
del programa de ejercicios, y para ello tenemos
gue mantener motivados a nuestros alumnos.
Unas clases amenas, variadas y que ofrezcan
resultados ayudan a que nuestros alumnos sigan
con los programas. continuacién, se indican
algunas acciones que ayudaran a motivar a sus
clientes:

° Prestar atenciéon al alumno: el alumno
tiene que darse cuenta de que el profesor presta
atencion a su rendimiento y se preocupa por él. Las correcciones técnicas realzan el
trabajo del profesor y dan confianza al alumno de que estd haciendo el ejercicio
correcto.

e Educar al alumno: aproveche la oportunidad para hablar sobre los beneficios de la
actividad fisica y sus peculiaridades, ya que los alumnos bien informados tienden a
adherirse al programa de ejercicios. La informacién debe ser precisa, puntual y facil de
asimilar. Son pildoras de conocimiento que despiertan la curiosidad del alumno.

¢ Elogiar los progresos: como los cambios son lentos y acumulativos, es posible que el
alumno no se dé cuenta de ellos. Por eso, destacar los avances, comparar el rendimiento
y elogiar el esfuerzo es muy importante como estrategia de motivacion.

e Comprender las dificultades: alguien que estd ausente o pasando por un mal
momento necesita un profesor empatico. Comprender lo que pasa y estar dispuesto a
ayudar es un plus.

e Pensar en la salud mental: el ejercicio fisico es una herramienta extraordinaria para
la mente, ya que ayuda con el buen humor, la ansiedad y la autoestima. Ademas del
esfuerzo fisico, también es importante estimular las relaciones y el sentido de
pertenencia. Conectar a las personas y crear un momento de interaccién, creatividad y
entretenimiento.

e Crear un compromiso de retorno: terminar la sesién hablando de la préxima sesion
de entrenamiento. Cree la expectativa de que, si el alumno no viene, se perdera algo.

Resultados

Los estudios han informado de la relacidon tiempo-eficacia (Tang, 2022) del HIIT,
mostrando mejoras en la condicion fisica (Aboarrage et al., 2024), la masa mineral ésea
(Aboarrage et al., 2018), el aumento del gasto energético (Kruel et al., 2009), la
composicion corporal y el metabolismo lipidico (Liao et al., 2024), la funcion
hemodinamica y vascular (Xin et al., 2024), el metabolismo post-ejercicio (Kwok et al.,
2024), la fuerza muscular (Buttelli et al., 2015), con una excelente adherencia al
programa de ejercicio (Bressel et al., 2014).
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Recomendaciones practicas
A continuacion, veremos algunos consejos practicos:
Tabata: 8 x 20 segundos maximo con descansos de 10 segundos.

El protocolo se disefna en una bicicleta estatica y dura sélo 4 minutos, con 8 series de
20 segundos con descansos de 10 segundos (Tabata et al, 1996).

Ejercicios como la carrera estatica, los saltos, los ejercicios en suspension y diferentes
formas de golpeo son facilmente aplicables. El pateo de las piernas debido a la gran
masa muscular implicada en el ejercicio, la percepcion de fatiga tanto localizada como
central y la falta de apoyo en el suelo de la piscina hacen de este ejercicio una buena
opcion para aplicar este protocolo.

Muchos profesores alternan el ejercicio realizado en cada serie, sin embargo, mantener
el mismo ejercicio o patrén de movimiento también es importante, ya que el programa
se disend teniendo en cuenta la fatiga por repeticion.

El protocolo puede insertarse al principio de la clase, justo después del calentamiento,
a mitad de la clase o incluso al final, antes del enfriamiento. ; Quizas un protocolo Tabata
de patadas al principio de la clase, un protocolo de suspensiéon en medio y un protocolo
de punetazos al final?

Hay que ser consciente de la fatiga que provoca el protocolo, por lo que hay que tener
cuidado al utilizarlo al principio de una clase para principiantes. La fatiga localizada
puede hacer que el alumno sea incapaz de mantener el ritmo del ejercicio durante el
resto de la clase. Para los principiantes, las adaptaciones pueden ser interesantes. Por
ejemplo: alternar una serie a maxima intensidad con otra en reposo. De esta forma se
aumenta el intervalo de descanso y se disminuye el nUmero de series, manteniendo al
alumno en el grupo.

Gibala: de 4 a 6 series de 30 segundos como maximo con un descanso de 4:30.

El protocolo se elaboré a partir de las pruebas Wingate de potencia anaerdbica. Esta
prueba dura 30 segundos y se realiza en una bicicleta estatica (Gibala et al., 2006). Los
creadores del protocolo realizaron de 4 a 6 series con intervalos de 4 a 4 minutos y
medio.

Este protocolo es facilmente adaptable a las clases de aquagym. Se puede elegir un
ejercicio para las series y utilizar cualquier estrategia, siempre que se utilice una

intensidad de ligera a moderada entre las series.

Bloques con picos: 1 minuto con pausas activas de 3 a 5 minutos (Figura 1).
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Figura 1. Bloques con picos.
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Similar a Gibala, pero con una fase intensa de un minuto. El pico es la diferencia de la
clase. Al elegir siempre el mismo ejercicio en cada pico, se busca la fatiga y la resistencia;
si alternamos el ejercicio en cada pico, evitaremos la fatiga localizada y trabajaremos
con mayor potencia.

Piramide de estimulo y recuperacion: 40:20 - 30:30 -20:40.

Se refiere a 3 minutos para cada ejercicio con tiempos de estimulo e intervalo variables.
El tiempo de estimulo disminuye con cada golpe y el tiempo de descanso aumenta. La
primera toma fuerte serd de 40 segundos con 20 segundos de descanso, la segunda
sera de 30 segundos de estimulo y descanso y finalmente 20 segundos de estimulo por
40 segundos de descanso. Después de esta secuencia, vuelve a empezar con otro
ejercicio.

Revision de conceptos

La tabla 1 sirve de guia para el éxito del programa AQUA HIIT. Sus acciones como
profesor deben basarse en referencias. Conocer los objetivos, las caracteristicas y las
necesidades de los usuarios. Elegir el ejercicio adecuado para el publico y sus objetivos.
Controlar la carga de entrenamiento pensando en la clase, planificando a medio y largo
plazo. Motivar a los usuarios y concienciarlos de la importancia de la continuidad,
porque soélo con la frecuencia conseguiran sus objetivos.
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Tabla 1. Protocolos HIIT en ejercicio acuatico.

Referencia Poblacion Tipo de Tiempo N. Série Estimul Intervalo Resultado
ejercicio o
Aboarrage  Mujeres Saltos 24 20 30” 30” > masa mineral
etal, 2018 posmeno semanas maximo pasivo Osea y condicion
pausicas fisica
Aboarrage Mayores AEA - 16 4abx4 30” 30” > fuerza,
et al, 2024 Entrenamiento semanas maximo pasivo potencia,
Acudtico flexibilidad,
agilidad,
equilibrio
Buttelliet Hombres Circuito de 10 4 30” 60" Aumento de la
al, 2015 jévenes calistenia semanas estaciones maximo activo fuerza dinamica
2 X de 3 entre del Mly el MS,
ejercicios. ejercicio  independienteme
1 serie x 3 y 1’30 nte del nimero
series de entre de series
cada series
ejercicio
Kruel etal, Mujeres Aquagym: efecto 8 2 2 Mayor gasto
2009 activas carrera, esqui, agudo SSE 17 SSE 9 energético en
jack, pateo rutinas de
intervalos
Bressel et  Adultos Pista de correr 6 3a6 30” - 1’-1'20 Excelente
al, 2014 con acuatica con semanas 1’20 a en el adherencia:
osteoartri chorosdeagua  2-3x 13-19 chorode mejora del
tis PSE equilibrio  equilibrio, la

funcionalidad y la
movilidad con
reduccion del

dolor
Kwok et Adultos Carrera Efecto 10 i 1’ activo > EPOC. Aparato
al, 2024 saludables estacionaria agudo 90% resistido >
con y sin equipo FCmax. percepcion del
resistido esfuerzo
Liao et al, Adolescen AEA calistenia- 4 15 1 1’ activo Mejora de la
2024 tes agua x tierra semanas 80-90% 50% composiciéon
obesos FCmax. corporal, la
condicion fisica,
laPAyel
metabolismo
lipidico.
Agua>tierra
Tangetal, Adultos natacion hiit x 6sem3x 12 30” 1 < presion arterial,
2022 inactivos continuo 95% > funcién
FCmax. endotelial y

aptitud aerdbica.
Tiempo eficiente
s6lo 18 min de
trabajo efectivo a
la semana
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Xin et al, Hombres carrera tierrax  8sem3x 12 30” 1 Mejora de la

2024 adultos agua 80%- composicion
95% corporal, la
FCres. funcién

hemodinamica y
los vasos
sanguineos. Hiit >

tierra
Zhouetal, Posmeno saltos efecto 12+3 30” 1 Aumento de la
2022 pausa con agudo series FCres.+ 50% + PAS DDgenotipo,
diferentes resistivos 20” 10” cuidar del salto
ACE aqua hiit.
genotipos Reduccion de la

PA IDgenotipo

Conclusidén

Los resultados sélo apareceran con la continuidad del programa de ejercicio fisico, y
para ello es necesario mantener motivados a los alumnos. Las clases amenas, variadas
y que proporcionan resultados contribuyen a la adherencia al programa. Todas las clases
presentadas anteriormente son extremadamente dinamicas y desafiantes, y alternarlas
en un programa de acondicionamiento es una excelente opcién.
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