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AQUA HIIT

Paulo Poli de Figueiredo

Este artigo apresenta os principios que suportam o Treinamento Intervalado de
Alta Intensidade e fornece recursos praticos essenciais para que o profissional
seja capaz de aplicar e o método AQUA-HIIT na sua aula de Hidroginastica.

Introducao

Ha muito que o treinamento em alta intensidade tem
sido utilizado por atletas de elite com o objetivo de
melhora da performance esportiva. Tabata (2019) cita o
atleta Olimpico (1912 e 1920) Gosta Holmér criador do
método Fartlek dos anos 1930, Emil Zatopek,
medalhista de ouro em Helsinki (1952) e pesquisas de
Edward Fox nos anos 1970 que indicaram que a
intensidade do exercicio ¢ um fator-chave para a
melhora da poténcia aerébica maxima do corpo apés o
treinamento intervalado de alta intensidade como
fatores importantes na popularizacdo do treinamento
intervalado.

O Treinamento Intervalado em Alta Intensidade (HIIT) também tem sido aplicado na
Hidroginastica. Em 1998, a técnica foi apresentada pelo autor na Convencao
Internacional Fitness Brasil e, em 1999, na IAFC/AEA na Flérida. A proposta baseou-se
nos modelos apresentados no livro Nadar Mais Rapido, de Ernest Maglisho,
substituindo-se as técnicas dos nados por exercicios tradicionais de hidroginastica.
Foram propostas séries intervaladas bastante desafiadoras, dindmicas e inovadoras
para o universo da hidroginastica, que na época era predominantemente voltado a
terapéutica e a coreografias. Diversas nomenclaturas foram utilizadas para designar
essa abordagem, como Hidro Condicionamento, Treinamento Intervalado, Tempo
Training, EPOC, Rock Roller Coaster, Aqua HIIT, entre outras.

O treinamento intervalado tem-se popularizado na Hidroginastica, com sua eficacia
comprovada cientificamente. E importante lembrar que, para a pratica de exercicios
fisicos em intensidades maximas ou préximas do maximo, é fundamental que o aluno
passe por uma avaliacdo médica prévia, a fim de obter liberacdo para a realizacao das
atividades.

O objetivo deste artigo é apresentar pontos importantes que devem ser considerados
pelos instrutores que desejam aplicar o método AQUA HIIT com sucesso.
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Conheca sua audiéncia

O primeiro principio do treinamento é a individualidade bioldgica. E importante
considerar as caracteristicas dos clientes que participarao do programa de exercicios.
Objetivos, fatores de risco, histérico de lesdes e praticas anteriores devem ser levados
em consideracdo para a escolha do protocolo a ser seguido. O respeito as
individualidades € a chave para o sucesso de qualquer programa de exercicios.

Mulheres ativas (Kruel et al., 2009), mulheres pds-menopausa (Zhou et al., 2022),
homens jovens (Buttelli et al., 2015), homens adultos (Xin et al., 2024), idosos
(Aboarrage et al.,, 2024), adultos com osteoartrite (Bressel et al., 2014), adultos
saudaveis (Kwok et al., 2024), adultos inativos (Tang et al., 2022), adolescentes obesos
(Liao et al., 2024), entre outras populacoes, ja beneficiaram de programas de HIIT em
meio aquatico.

A selecao do exercicio adequado

A escolha do exercicio é fundamental para atingir os objetivos desejados, pois as
adaptacdes sdo especificas para cada padrdao de movimento. Muitos profissionais
colocam coreografias complexas em suas sequencias, o que pode tornar suas aulas
Unicas, ajudar na atencao, e melhorar a coordenacdo e memoéria, mas podem limitar a
aceleracdo do movimento e dificultar atingir cargas maximas e o controle da
intensidade.

No exercicio aquatico estamos sujeitos a uma forte transferéncia da forca (acdo e
reacdo) e tendéncia de desequilibrio. Neste caso, pensar simples e focalizar na postura,
no apoio no solo, amplitude de movimento, coordenacdo dos membros e estabilidade
da coluna, é muito importante. A correta execuc;ao é megouavel ha que domlnar a
técnica antes de acelerar, pois a velocidade de
movimento dificulta a consciéncia do durante a
execucdo do mesmo. O objetivo estd em
estabelecer condicdes 6timas de coordenacdo,
associando ao desenvolvimento maximo do
potencial funcional.

Na escolha de cada exercicio, deve ser levado em
consideracao o objetivo e momento da aula que
sera utilizado, pensar nos grupos musculares
envolvidos, a posicao inicial e final de cada
movimento, o nivel de impacto, o uso ou nao de
equipamentos e as transicoes entre exercicios.
Para se trabalhar com alta intensidade e &=
importante que o praticante tenha uma
preparacao técnica, primando a qualidade do
movimento e ndo sua complexidade.
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Para além disto, o acompanhamento do professor, o envolvimento, planejamento das
sessoOes, demonstracao correta da execucao, sao elementos essenciais ao programa de
Aqua HIIT.

Controle da carga

A magnitude da carga sera a relacao entre a intensidade x volume dos exercicios, o
intervalo entre os exercicios e as séries. Quanto maior a carga, maior o desgaste e a
necessidade de adaptacao para a manutencao da homeostase corporal, portanto, existe
uma relacdo entre a qualidade da carga, o estresse fisiolégico e as adaptacdes ao
treinamento. Abaixo estao descritos os elementos que caracterizam a magnitude da
carga:

Intensidade

Para falar sobre intensidade adaptativa é importante entender o que é o Limiar
Anaerdébio (LA), pois as intensidades de exercicio proximas e acimas do LA s3o as que
produzem maiores adaptacdes ao treinamento. Meyer et al. (2005) considera o LA
como a intensidade de exercicio a partir da qual a predominancia aerdbia da lugar a
predominancia anaerébia resultando no desequilibrio metabdélico com aumento da
concentracdo de acido lactico, maior producao de
gas carbdnico (CO2) e aumento da ventilacdo. Este
estresse metabodlico gera fadiga e ndao permite a
manutencao da intensidade obrigando a interrupcao
do exercicio ou realizacdo de um intervalo
recuperativo.

Nas atividades aquaticas nao temos um velocimetro
como nas bicicletas ergométricas, tdo pouco
sabemos quantos quilos estamos carregando, temos
variacbes na amplitude, na area frontal e na
velocidade nos diferentes exercicios, o efeito da
flutuacdo e condicbes de fluxo distintas a cada
momento, fazendo com que o controle da
intensidade seja um grande desafio.

Muitos profissionais utilizam o ritmo da musica em
suas aulas, entretanto ao fixar a cadéncia teriamos
modificacdo na intensidade para os diferentes
exercicios. Alberton et al. (2007) analisaram a corrida
estaciondria, o chute, o deslize frontal (Ski) e o
deslize lateral (Jack) com variacdo no movimento dos
bracos e encontraram diferencas significativas na
frequéncia cardiaca (FC) e volume de oxigénio (VO2)
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para a mesma cadéncia de exercicio. Os autores indicaram a utilizacado da percepcao
subjetiva de esforco, percentuais da FC maxima ou do VO2 como estratégias para o
controle da intensidade dos exercicios aquaticos.

Alberton et al. (2013) validaram protocolo de determinacao do LA para os exercicios de
corrida estacionaria, chute frontal e deslize frontal através da deflexdo da FC, uma
maneira de baixo custo para controlar a intensidade do exercicio aquatico. Entretanto,
a FC é um parametro pouco eficiente nos trabalhos de tiros curtos de maximo esforco,
além disso, as variacoes da FC, devido a diferentes temperaturas de agua, profundidade
de imersao e frequéncia cardiaca inicial de cada participante, pode ser um problema
para o trabalho em grupos.

Outra forma de controle da intensidade de exercicio é a Percepcao Subjetiva de Esforco
(PSE). Alberton et al. (2016) identificou a intensidade de 16 - 17 na tabela de Borg de 6
a 20 como a intensidade correspondente ao LA. Portanto, intensidades acima desta ndo
conseguiriam ser mantidas por muito tempo e necessitam de intervalos entre os
exercicios.

O maximo esforco também tem sido utilizado pela literatura (Aboarrage et al., 2024
Tang et al., 2022), para o controle da intensidade nos treinamentos intervalados. E de
facil aplicacao e frequentemente utilizada pelos profissionais das atividdes aquaticas.

Volume

O volume do exercicio é a relacdo do nimero de séries e o nimero de repeticées ou o
tempo de execucao. Como buscamos o estresse do sistema anaerdbio, os protocolos
normalmente utilizam estimulos de 10 segundos a 1 minuto e o nimero de repeticoes
variam entre protocolos. Tabata et al. (1996), utilizam 8 séries de 20 segundos com 10
segundos de intervalo, Tang et al. (2022), Xin et al. (2024) e Zhou et al. (2022) utilizam
12 séries de 30 segundos de estimulo para 1 minuto de intervalo. Buttelli et al. (2015)
utilizam 30 segundos a 1 minuto e 30 segundos de intervalo, enquanto Kwok et al.
(2024), utilizam 10 séries de 1 minuto de estimulo para 1 minuto de intervalo.

Respeite o intervalo

E durante o intervalo que nos preparamos para o proximo estimulo. Procuramos
intervalos parciais onde o novo estimulo ocorrerd em situacio de pré-exaustdo. E
exatamente o desgaste metabdlico que aumenta o metabolismo pds-exercicio e exige
adaptacao fisiolégica ao treino. Se fizermos um intervalo muito curto, nao
conseguiremos realizar as novas séries por fadiga, mas se prolongarmos demais o
intervalo teremos uma recuperaciao total do recurso energético também ela nao
desejavel para o objetivo deste tipo de treinamento.
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Motive seus clientes

Os resultados s6 aparecerao com a continuidade do
programa de exercicios fisicos, e para isso temos
que manter nossos alunos motivados. Aulas
agradaveis, variadas e que proporcionam
resultados ajudam a manter nossos alunos
aderentes aos programas. Abaixo algumas acoes
gue ajudar na motivacao de seus clientes:

e Prestar atencdo ao aluno: o aluno precisa
perceber que o professor esta atento a execucao e
que se preocupa com ele. As correcdes técnicas valorizam o trabalho do professor e
deixam o aluno confiante de que esta fazendo o exercicio certo.
e Educar o aluno: aproveitar a oportunidade de falar sobre os beneficios da atividade
fisica e suas peculiaridades, pois alunos com conhecimento tendem a aderir ao
programa de exercicios. As informacdoes devem ser precisas, pontuais e de facil
assimilacdo. Sao pilulas de conhecimento que despertam a curiosidade do aluno.
¢ Elogiar o progresso: como as mudancas sio lentas e cumulativas, o aluno pode nao
as perceber. Portanto, destacar o ganho, comparar o desempenho, elogiar o esforco, é
muito importante como estratégia motivacional.
e Compreender as dificuldades: a pessoa que estd ausente ou passando por um
momento ruim precisa de um professor empatico. Entender o que esta acontecendo e
estar disposto a ajudar é um diferencial.
¢ Pensar na saude mental: o exercicio fisico € uma ferramenta extraordinaria para a
mente, pois ajuda no bom humor, na ansiedade e na autoestima. Além do esforco fisico,
ha que considerar estimular os relacionamentos e o sentimento de pertencimento.
Conectar as pessoas e criar um momento de interacao, criatividade e entretenimento.
e Criar um compromisso de retorno: terminar a sessao falando do préximo treino.
Gerar uma expectativa de que se o aluno ndo vier, sentira falta de alguma coisa.

Resultados

Estudos reportam a relacdo tempo-eficiéncia (Tang, 2022) do HIIT, apresentando
melhoras na aptidao fisica (Aboarrage et al., 2024), na massa mineral éssea (Aboarrage
et al., 2018), no aumento do gasto energético (Kruel et al., 2009), na composicdo
corporal e do metabolismo lipidico (Liao et al., 2024), na funcdo hemodinamicas e
vasculares (Xin et al., 2024), no metabolismo pds exercicio (Kwok et al., 2024), na forca
muscular (Buttelli et al., 2015), com excelente aderéncia ao programa de exercicio
(Bressel et al., 2014).
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Sugestoes praticas

Em seguida, iremos abordar algumas sugestoes praticas:
Tabata’ 8 x 20 segundos maximo com 10 segundos de intervalo.

Esse protocolo, foi concebido em bicicleta ergométrica e dura apenas 4 minutos, sendo
8 tiros de 20 segundos com intervalos de 10 segundos (Tabata et al., 1996).

Exercicios como corrida estaciondria, saltos, exercicios em suspensao e diferentes
formas de socos sao facilmente aplicaveis. O batimento de pernas pela grande massa
muscular envolvida no exercicio, a percepcao de fadiga tanto localizada quanto central
€ 0 nao apoio no chao da piscina fazem deste exercicio uma boa opcao para aplicar
neste protocolo.

Muitos professores alternam o exercicio realizado em cada tiro, no entanto, a
manutencao do mesmo exercicio ou mesmo padrio de movimento também é
importante, pois o programa foi concebido visando a fadiga pela repeticao.

O protocolo pode ser inserido no inicio da aula, logo apés o aquecimento, no meio da
aula ou mesmo no final antes da volta a calma. Quem sabe um protocolo Tabata de
batimento de pernas no inicio da aula, um em suspencao no meio e um de soco no final?

Ha que chamar a atencao para a fadiga que o protocolo proporciona, por isso deve
cuidar da utilizacao do protocolo no inicio da aula de iniciantes. A fadiga localizada pode
fazer com que o aluno nao consiga manter o ritmo de exercicio no restante da aula. Para
os iniciantes, adaptacdes podem ser interessantes. Exemplo: alternar um tiro em
maxima intensidade com uma de descanso. Desta forma aumentamos o intervalo de
descanso e diminuimos o niumero de séries, mantendo o aluno inserido no grupo.

Gibala: 4 a 6 séries de 30 segundos maximo com 4:30 de intervalo.
O protocolo foi elaborado realizando testes de Wingate de poténcia anaerdbia. Este

teste dura 30 segundos e é realizado em bicicleta ergométrica (Gibala et al., 2006). Os
criadores do protocolo realizavam de 4 a 6 séries com intervalos de 4 a 4min. e meio.

Este protocolo é facilmente adaptavel as aulas de hidroginastica. Pode-se escolher um
exercicio para as séries e utilizar qualquer estratégia, desde que com intensidade leve a
moderada entre as séries.

Blocos com picos: 1 minuto com intervalos ativos de 3 a 5 minutos (Figura 1).
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Figura 1. Blocos com picos.
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Semelhante ao Gibala, mas com um minuto de fase intensa. O pico é o diferencial da
aula. Ao escolher sempre o mesmo exercicio em todos os picos buscamos a fadiga e
resisténcia, se alternamos o exercicio a cada pico, evitaremos a fadiga localizada e
trabalharemos com maior poténcia.

Piramide de estimulo e recuperacao: 40:20 - 30:30 -20:40.

Refere-se a 3 minutos para cada exercicio com tempo de estimulo e de intervalo
variando. O tempo de estimulo diminui a cada tiro e o tempo de descanso aumenta. O
primeiro tiro forte sera de 40 segundos com 20 segundos de intervalo, o segundo sera
de 30 segundo de estimulo e de intervalo e por fim 20 segundos de estimulo para 40
segundos de intervalo. Apds esta sequéncia recomeca-se com outro exercicio.

Revisao de conceitos

O quadro 1, serve como guia para o sucesso do programa de AQUA HIIT. As acoes
enquanto professor deve ser sustentadas em referéncias. Conhecer os objetivos,
caracteristicas e necessidades de seus clientes. Escolher o exercicio adequado para a
audiéncia e seus objetivos. Controlar a carga de treino pensando na aula, planejando a
médio e longo prazo. Motivar seus clientes e conscientizar da importancia da
continuidade, pois somente com frequéncia atingirao seus objetivos.
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Quadro 1. Protocolos HIIT em exercicios aquaticos.

Publico

N. Série

Estimulo

Intervalo

Resultado

Aboarrage
etal, 2018

Aboarrage
et al, 2024

Buttelli et
al, 2015

Kruel et
al, 2009

Bressel et
al, 2014

Kwok et
al, 2024

Liao et al,
2024

Tang et al,
2022

Xin et al,
2024
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Mulheres
pos
menopausa
Idosos

Homens
jovens

Mulheres
ativas

Adultos com
osteoartrite

Adultos
saudaveis

Adolescentes
obesos

Adultos
inativos

Homens
adultos

Tipo de exercicio

Saltos

AEA -

Hidrotreinamento

Circuito de
calistenia

Hidrogindastica:
corrida, sky, jack,
chute

Esteira aquatica
com jatos

Corrida
estacionaria
com e sem
equipamento
resistivos

AEA calistenia -
agua x terra

natacgdo hiit x
continuo

corrida terra x
agua

semanas
16

semanas

10
semanas
2 X

efeito
agudo

6
semanas
2 -3x

Efeito

agudo

4
semanas

6sem 3x

8sem 3x

4a6 x4

4 estagdes
de 3
exercicios.
1 sériex 3
séries de
cada
exercicio
8

3ab6

10

15

12

12

maximo

30"
maximo

30”
maximo

2’ SSE 17

30” -1’20
al3-19
PSE

1I
90%
FCmax

1’
80%-90%
Fcmax

30[’
95%
FCmax

30"
80%-95%
FCres

passivo

30"
passivo

60" ativo
entre
exercicio
e 1'30
entre
séries

2’ SSE9

1-1'20 no
jato de
equilibrio

1’ ativo

1’ ativo
50%

1'

> massa mineral
Ossea e aptidao
fisica

> forga, poténcia,
flexibilidade,
agilidade,
equilibrio
Aumento da
forca dinamica de
Ml e MS
independente do
numero de séries

Maior gasto
energético nas
rotinas
intervaladas
Excelente
aderéncia:
melhora no
balance, fungdo e
mobilidade com
reducdo de dor
articula

> EPOC. Aparelho
resistivo >
percepgao de
esforgo

Melhora na
composicao
corporal,
condicdo fisica,
PA, metabolismo
lipidico.
Agua>terra
<pressdo arterial
> fungdo
endotelial e
aptiddo aerdbia.
Tempo eficiente
apenas 18 min
trabalho efetivo
por semana
Melhora na
composicao
corporal, funcdo
hemodinamica e
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vasculas. Hiit >

land

Zhouetal, PoOs jump efeito 12+3 30” 1 Aumento da PAS

2022 menopausa agudo series FCres + 50% + DDgenotipo,
com resistivos 20" 10” cuidar aqua hiit
diferentes jump. Redugdo
ACE PA IDgenotiopo
genotipos

Conclusao

Os resultados s6 aparecerao com a continuidade do programa de exercicios fisicos e,
para isso, € necessario manter a motivacao dos alunos. Aulas prazerosas, variadas e que
proporcionem resultados contribuem para a adesdo ao programa. Todas as aulas
apresentadas acima sao extremamente dindmicas e desafiadoras, sua alternancia em
um programa de condicionamento é uma excelente opcao.
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