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Sabe-se que nao existe um modelo ideal de treino e cada vez mais, da-se premazia a consistencia do treino
do que propostas de modelos milagrosos. No entanto, a hidroginastica é uma modalidade muito versatil e
a incorporagao de novos métodos populares para-além de potencializar a motivacdo e adesao de novos
perfis de praticantes, podera trazer mais beneficios ao nivel da aptidao fisica e no desempenho dos
praticantes.

Introducgao

Inimeras diretrizes apontam que para uma vida sauddvel é importante a pratica de exercicios
fisico regular, de forma a estimular promocdo de saude, prevencado e tratamento de doencas
cronicas, o que aponta em melhor qualidade de vida. O fitness aqudtico desenvolvido através
da modalidade de Hidrogindstica tem conquistado cada vez mais adeptos em todo o mundo,
principalmente devido aos diversos beneficios ja comprovados cientificamente, no que se
refere a melhoria geral da aptid3o fisica, bem-estar psicolégicos e em muitos casos, controle
de sintomas de doencas musculo-esqueléticas. Entre os principais fatores que diferenciam a
modalidade de hidroginastica, pode-se destacar como propriedades inerentes ao meio
aquatico, a forca de flutuagdo (também conhecida como impulsdo), a pressdo hidrostatica e a
resisténcia hidrodinamica (ou forga de arrasto), sendo que esta ultima é chave fundamental
para se criar a sobrecarga de treino desejada.

Quando pensamos na parte fundamental da aula de Hidrogindstica e os objetivos previamente
estabelecidos, associar outros métodos de treino atuais, como o Cross Training, Treino
Concorrente ou inspirar-se em modelos populares de cross training como o Every Minute on
the minute (EMOM), As Many Rounds As Possible (AMRAP) e Rounds For Time (RFT), pode
potencializar ainda mais o desempenho dos praticantes.

Conceitos importantes

O Cross-training corresponde ao uso planeado de modalidades ou meios de treino
complementares, muitas vezes nao especificos da modalidade principal, para sustentar ou
otimizar adaptacdes relevantes para o desempenho; quando essa combinagao ocorre
especificamente entre treino de forga e treino de endurance no mesmo programa, o termo
atualmente mais usado é Treino Concorrente (Tanaka, 1994; Fyfe et al., 2014, ACSM 2025).

O CrossFit® consiste numa metodologia de treino de cross training que combina movimentos
funcionais, variagao constante e execugdao em alta intensidade, com o objetivo de desenvolver
a aptidao fisica de forma ampla e integrada (CrossFit, n.d.; CrossFit, 2019).
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Compreendendo os modelos

Aincorporagdo de modo adaptado dos modelos de treino do Cross Fit® no ambiente aqudtico
permite que os profissionais desenhem treinos envolventes e variados, tornando a
experiéncia mais dindmica e eficaz. Vale ressaltar que embora haja a proposta de
correlacionar os modelos de treinos terrestres, ja devidamente com artigos cientificos
disponiveis na literatura, a validacao desses modelos na hidroginastica é escassa, ou mesmo
inexistente. Nesse sentido, abre-se mais uma possibilidade de experimentos que manipulem
essas variaveis de forma aguda e cronica no ambiente aquatico.

As modalidades terrestres do tipo "Cross" (Cross-training e CrossFit®) caracterizam-se pela
execucdo de movimentos funcionais constantemente variados que podem ser realizados em
alta intensidade. Elas incluem exercicios de halterofilismo olimpico e bdsico, gindstica,
calistenia e exercicios cardiometabdlicos. Tipicamente, uma sessdo de treino no CrossFit®
pode ser dividida em trés partes: aquecimento, técnica (skill) e Work of the Day-WOD (parte
fundamental). O aquecimento tem como objetivo preparar o praticante fisica e
psicologicamente para atividades mais intensas, podendo ser subdividido em aquecimento
geral e especifico. O segmento de técnica destina-se a preparar tecnicamente os movimentos
que serdo realizados no WOD. O WOD ¢ a parte principal da sessdo de treino, que pode ser
baseado no tempo ou na tarefa. No primeiro caso, quando o WOD é baseado no tempo, o
treino termina quando o tempo estipulado é completado. No segundo caso, quando o WOD
é baseado em tarefa, o treino se encerra ao completar a tarefa (Tibana et al., 2018). Esse
formato de sessdo de treino pode ser aplicdvel ao ambiente aquatico o que sugere uma
melhor organizagao.

Every minute on the minute (EMOM)

Este modelo consiste na realizagdo de um numero determinado de movimentos a cada
intervalo de 1 minuto. Apds realizar a série dentro dos 60 segundos é possivel descansar no
restante do tempo até que termine o minuto, como podemos observar na figura 1, onde sdo
apresentadas 6 séries de 1min, cada qual com seus movimentos pré-definidos.

Figura 1. Exemplo de adaptacdao do EMOM para a hidroginastica.

EMOM

50x POLICHINELO+ 70x CROSS-COUNTRY SKI
100x CHUTE A FRENTE (KARATE)
20x PENDULO + 30x POLICHINELO+ 20x CROSS-COUNTRY SKI

20x ABDUCAO/ADUCAO DE OMBRO + 30x FLEXAO DO
COTOVELO

30x CHUTE ATRAS+ 30x AGACHAMENTO COM SALTO
6. 150x CORRIDA PRISIONER COM JOELHOS ALTO
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Outras possiveis abreviacdes para este modelo sdo: E2MOM ou E3MOM, que significam a
cada 2 ou 3 minutos. Normalmente, este tipo de WOD é baseado tanto no tempo quanto na
tarefa, uma vez que ambos sao fixos.

O que varia entre os individuos é a o tempo de descanso experimentado a cada minuto.
Contudo, uma excec¢do é quando parte do minuto é preenchida com uma tarefa fixa e o
restante é preenchido com o maximo nimero de repeti¢cdes de outra tarefa.

As many rounds/repetitions as possible (AMRAP)

E um tipo de WOD no qual o objetivo é completar o maximo nimero de repeti¢cdes ou rounds
dentro de um tempo pré-determinado. Este modelo é focado no tempo, uma vez que o tempo
para completar o treinamento é fixo. Assim, a magnitude da carga utilizada (volume e
intensidade em cada um dos exercicios) varia. A quantidade de trabalho realizado é ditada
pelo praticante. O exemplo na figura 2 abaixo é de 20 minutos de duracao.

Figura 2. Exemplo de adaptagao do AMRAP a hidroginastica.

AMRAP 20’

100x CORRIDA (PES DENTRO, DENTRO, FORA, FORA: 1 REPETIGAO)

30x AGACHAMENTO COM SALTO+ 100 PULO DE CORDA SIMPLES

30x SAPQ + 30x POLICHINELO+ 20x FLEXAO DO COTOVELO
200x BATIDA DE PERNA(SUSPENSO)

40x CHUTE A FRENTE (JOELHO ESTENDIDO) + 40x CROSS-COUNTRY SKI
100x ESTILO LIVRE
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Rounds for time (RFT)

E um modelo no qual se executa um nimero determinado de movimentos no menor tempo
possivel. Esse modelo possui énfase na tarefa. A tarefa é fixa e o objetivo é completa-la o mais
rapido possivel. Neste modelo a carga absoluta ndo muda. O tempo para completa-la varia,
sendo dependente do praticante, como é possivel verificar na figura 3.
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Figura 3. Exemplo de adaptacao do RFT a hidroginastica.

ROUNDS FOR TIME

1. 50x CHUTE DUPLO+ 50x POLICHINELO
2. 50x BATIDA DE PERNA(SUSPENSO)+ 100x CORRIDA FORTE

3. 50x PEDALADA (SUSPENSO) + 30x ABDUCAO/ADUCAO (OMBRO)
4.  50x SOCO (JAB) + 80x POLICHINELO

5. 30x CHUTE DUPLO+ 50x CHUTE FRONTAL (JOELHO ESTENDIDO)
6. 200x CORRIDA FORTE
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Como estruturar a aula

Um plano de aula pode ajudar a ter melhor previsibilidade para a aula, desenvolver um treino
equilibrado, além de melhor alinhamento com os objetivos dos praticantes, sem deixar de
lado a individualidade biolégica. Planos de aula também podem auxiliar na organizacao das
instrucdes verbais, ndo verbais e tateis associadas a cada movimento ou combinacdo e manté-
lo dentro do cronograma da sua aula. A complexidade e o nivel de detalhamento dependerao
da sua experiéncia, estilo de ensino e claro, a condi¢ao e motivacao do praticante. Em seguida
apresentam-se os componentes para construir um plano de aula:

e Tempo total de aula (45minutos, mas pode ser de 30-45 minutos).
e Tema da aula.

e Quais objetivos.

e Equipamentos.

e Aquecimento: 10-20% do tempo total de aula

e Treino principal (WOD): 60-80% do tempo total de aula

e Volta a calma: 10% do tempo total de aula

Controle e gestao da Carga de Treino

Na maioria das propostas dentro das modalidades “Cross”, observa-se que o individuo faz um
esforco (nUmero determinado de repeticdes) no menor tempo possivel ou faz o maximo
esforco possivel (maior numero de repeticbes) para um determinado tempo (Da Silva-
Grigoletto ME, 2020). Em ambos os casos, o controle da carga relativa é praticamente
impossivel, portanto, Frequéncia cardiaca (FC) e percepc¢dao subjetiva de esforco (PSE)
parecem ser os parametros mais usados para monitorar a intensidade durante as sessdes de
treino. S3o métodos de baixo custo e de facil aplicacdo. Entre as escalas usadas para monitorar
a PSE durante os treinos, a mais utilizada é a de Borg (1982), mas existem outras baseadas em
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modelos simplificados de esforco percebido, direcionadas a populacées e atividades
especificas (Colado & Brasil, 2019).

Sugestoes Praticas

e Identificar o nivel de condicionamento, interesse, habilidades, limita¢des, ou seja, fazer
uma anamnese com o maior nimero de informagdes de qualidade.

e A estrutura das séries de exercicio deve ser ajustada as capacidades do cliente. Esta
proposta pode ser aplicada em idosos, mas para tal, tanto a tipologia do exercicio como a
duragao da fase mais intensa, dos momentos de recuperagdo e o nimero de repeticoes
deve ser ajustado a realidade do perfil dos praticantes.

e Individualizar a proposta as capacidades de cada um dos praticantes dentro de um grupo.

e Reconhecer a estrutura da piscina, profundidade, temperatura da agua, tamanho da
piscina, se vai usar a musica, equipamentos e quantidades; deixar o cronometro disponivel.

e Com base nestas caracteristicas e no perfil dos clientes, deves ajustar da melhor forma os
modelos de treino aqui propostos.

Dicas aos praticantes

= EMOM: tentar manter o ritmo constante, iniciar mais conservador e aumentar a
intensidade no ultimo tergo do tempo.

= AMRAP: cuidado para ndo comecar em sprint, controlar a técnica nas repeticdes finais. As
transicoes podem ser rapidas, mas seguras. Utilizar a contagem de rodadas como feedback.

= RFT: Observar uma zona de esforgo e tentar manter, ou seja, se for para aumentar o ritmo,
lembrar de preservar a qualidade do movimento/técnica.

Neste (video) encontrard exemplos sobre as propostas aqui apresentadas.

Conclusao

A grande vantagem que a modalidade de Hidrogindstica tem sobre outras modalidades é a
sua versatilidade, quer ao nivel de abrangéncia de praticantes, quer ao nivel de métodos e
estratégias de treino, facilmente ajustadas aos diferentes objetivos de cada programa. Esta
proposta de adaptar alguns modelos ja existentes de Cross Training poderd trazer beneficios
as suas aulas, mas recomenda-se que os profissionais ndo descurem dos fundamentos desta
especificos desta modalidade, relacionados com o Saber Usar a Agua e que tenham sempre
em consideracao as capacidades e necessidades individuais dos seus praticantes.

N3o existem modelos certos ou errados. Desde que saibam adaptar as propostas a vossa
realidade, terdo muito sucesso!
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