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Jogging aquatico: uma variante
da hidroginastica

por Tiago Barbosa

Na frea da Hidrogindstica tém vindo a
* surgir diversos tipos de programas. Adi-
versidade de programas consubstancia-
se principalmente nos objectivos a
Ingir, nos meios e, nos métodos de tra-
10 a adoptar. Para mais, esta varie-
procura, por urm lado, responder
e necessidades particulares de
viduo e, por outro, variar o tipo
presentada evitando a satura-
da participaciio num ele-
e awilas que pouco trazem

0 Jogging Aquético (JA) ¢ um desses
programas (ue consiste na pritica da
corvida ou da caminhada, no meio
aquético, em dgua rasa ou em agua
profunda, estando o praticante sujei-
to a uma carga susceptivel de produ-
zir heneficio. principalmente. a niveis
cardiorespiratorios.

Nesta perspectiva, 0 JA, aparentemen-
te, apresenta diversas vantagens,
quando comparado com 08 demais
programas de Hidrogindstica, entre as
quais: no se verificam grandes exi-
géncias a nivel coordenativo e pode

desempenhar um papel de destaque

10 Processo de recuperacio de diver-
sos tipos de patologias. apesar de pro-
dugir efeitos fisiolégicos e psicoldgicos
tAo significativos como 0s restantes
programas.

Assim sendo, serd objectivo deste tra-
balho apresentar algumas considera-
cdes sobre a elaboragdio e orientacao

de aulas de JA.

827 Beneficios e objectivos
A Hidrogindstica, em termos gerans.

tem evidenciado possuir um vasto
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e beneficios em compara-
exercfcios realizados no

o lugar, no meio aquiti-
enca da forca de
ca, o efeito da for-
diminuido. Daf que
a que estd sujeita a
ra do sujeito seja
Sova, 1993;
994; Santana,

significativas, a0 compararem os gas-
tos caldricos em Hidrogindstica com
os valores médios verificados na
Aerdbica.
Uma outra vantagem do exercicio na
dgua € que ndo se sente o desconfor-
to, que algumas pessoas sentem ao
praticar actividade ffsica em terra,
nomeadamente ¢ calor e o suor a es-
correr pelo corpo. Isto porque, ao
exercitar-se no melo aqudtico, o cor-
po arrefece mais depressa do que no
meio terrestre devido & ocorréncia da
vasodilatagdo periférica, ao suor e a
conduco facilitada (Wilmore e Costill,
1994; Nelson, 1998).
Finalmente, o exercicio {isico na dgua
serd um meio facilitador da préitica
- da actividade [fsica e do estabeleci-
~mento de relagfes interpessoais em
vqugs com um baixo nivel de
-estima derivado A insatisfacio

No caso particular do JA, Koury
(1996) para além dos benelicios atrds
referidos, também realga a possibili-
dade de reeducar msculos atrofiados
devido a lesdo ou doenga e melhorar
o equilibrio e a coordenacio.

Logo a Hidrogindstica em termos
gerais e o JA em termos particula-
res podem ser praticados por qual-
quer tipo de pessoa. [nclusivamente
por atletas de rendimento, durante
o seu normal processo de treino
(Ritchie e Hopkins, 1990; Yamnaji et
al., 1990; Butts et al., 1991;
Eckerson e Anderson, 1992; Sova,
1993), por atletas e nio atletas, no
processo de recuperagio de deter-
minadas patologias (Ritchie e
Hopkins, 1990; Yamaji et al.; 1990;
Eckerson e Anderson, 1992:
Santana, 1995; Koury, 1996), por
obesos (Eckerson e Anderson, 1992;
Gaines, 1993; Sova, 1993; Santana,
1995; Koury, 1996) e por idosos —
especialmente portadores de pato-
logias do foro osteo-articular (Green
et al., 1990; Eckerson e Anderson,
1992; Gaines, 1993; Nakazava et
al., 1994; Yu et al. 1994: Santana,
1995; Koury. 1990).

Assim sendo, segundo Sova (1993)
assumem-se como objectivos a
atingir, ao participar num progra-
ma de JA desenvolver a resisténcia
cardiorespiratdria (o principal ob-
jectivo), melhorar a composiciio
corporal, desenvolver a resisténcia
muscular, promover a sociabi-
lizagio e desenvolver a flexibilida-
de. No entanto, de todos estes
objectivos, a flexibilidade, em prin-
cipio, serd a capacidade motora em
que se verificardo menores ganhos,
j& que ao correr, a melhoria da fle-
xibilidade, em termos gerais, nio
serd tdo acentuada como noutros
programas de Hidrogindstica des-
tinado, prioritariamente, ao seu
desenvolvimento.
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0 JA pode ser realizado quer em dgua
rasa, quer em 4dgua profunda.
Caso seja praticado em dgua rasa, o

nivel desta deve encontrar-sesentre
a cintura pélvica e as axilas. A pro-
fundidade ideal da piscina serd aque-
la que permita a exercitaciio com o
nivel da dgua pelas axilas. Isto por-
que abaixo dessa profundidade, a
carga mecinica a que estd sujeito o
aluno serd significativamente mais
elevada (Nakazava et al., 1994). Por
outro lado. para ser realizado em
dgua profunda, isto &, sem que se
verifique qualquer tipo de apoio
plantar, a piscina deverd ter, em al-
‘ a drea, uma profundidade supe-
a. aproximadamente, 2 metros.
o de ser praticado em dgua
. 0 aluno ird utilizar equi-
de flutuacio como, por
tos flutuadores, cane-
No entanto, Ritchie
90) referem que nio
lquer tipo de equipa-
2 a flutuacio, em
dimento, o treino
rd mais eficien-

®

juipamentos de
Hxscma tenha.

masculino, pode-se usar calgdes de
natacio ou shorts. Ao r;pl.u se pelos
shorts, a sobrecarga serd maior, dado
que o arrasto hidrodindmico é maior
devido ao aumento da superficie
frontal. No caso do sexo feminino,

pode-se optar pelo fato de banho ou
por uns sforts e umn fop. Para am-
bos 0s sexos também ¢ possivel utili-
zar fatos integrais que evitam que as
perdas de calor sejam elevadas, es-
pecialmente em piscinas com a dgua
mais fria.

E aconselhdvel a utilizacio de sapa-
tilhas de dgua. As sapatilhas protegem
do impacto ao correr em dgua rasa,
evita que se escorregue em fundos de
piscina que nio disponham de mate-

£ rial antiderrapante, protege os pés de

undos de piscinas dsperos e aumenta

4 ser usada, em regime faculta-
ma ¢-shirt ou uma outra pega
sumlar com o mlunto de

a carga a «que fica sujeito o aluno. por

outro, poderd dificultar a realizacio
de movimentos por parte do trem su-

p(.‘l‘im‘.

5 A tééni_ca de corrida

A téenica de corrnida no meio .'uluz'llirfl
nio é exactamente igual & técnica
observada no meio terrestre (Ritchie
e Hopkins, 1990). Assim, ¢ fundamen-
tal que os alunos conhecam e domi-
nem a téenica de corrida utilizada no
meio aquético.
O aluno deverd manter um carrecto
alinhamento corporal que se carac-
teriza por a cabeca se encontrar
numa posi¢io neutra, olhar para a
[rente, ter os ombros para trés ¢ re-
laxados, a caixa tordxica estar ele-
vada e manter os abdominais ¢ as
nidegas contrafdas.

No que se refere ao trem inferior, o pé
do membro inferior de apoio contacta
micialmente, o fundo da piscina, com
o calcanhar. De seguidla ¢, por breves




instantes, toda a planta do pé contacta
o fundo. Por fim, ocorre um impulso
pela parte anterior do pé, mais con-
cretamente, pela ponta dos dedos.

Por sua vez, os membros superiores

mover-se-io em oponéncid relativa-
mente aos membros inferiores. O
membro superior ao mover-se, de
frente para trés, deverd deslocar
massa de dgua para a retaguarda,
auxiliando desta forma o desloca-
mento.

Io'c
No caso de se correr em dgua profun-

da, a técnica ¢ a mesma, tendo em
atencéo que para manter o equilibrio

e, portanto, um bom alinhamento é
necessério corpensar os movimentos
de um segmento corporal com o seg-
mento oposto. Por exemplo, 20 avan-
gar o membro inferior direito, o
meinbro inferior esquerdo deve des-
locar-se para trés.

No entanto, por forma a solicitar di-
ferentes grupos musculares, deve-se
o tipo de passada, por exem-

50, 0 tronco € porque, em prineipio,
estd a deslocar-se mais depressa do
que € desejdvel, para o seut nivel de
condicdio [fsica. Para mais, essa incli-
nacio ird produzir, posteriormente,
dores na zona lombar. Inclusivamen-
te, manter uma boa postura tarmbém
pode desenvolver a musculatura ab-
dominal e dorsal.

Um segundo erro, bastante frequen-
te, é usar sistematicamente 0 mMesmo
tipo de passada ¢/ou bragada, o que
pode produzir desequilibrios em de-
terminados pares musculares. Logo,
variar o.tipo de passada e de bragada
solicita diferentes grupos musculares,
o que manterd um bom equilibrio
muscular,

Finalmente, ao deslocar-se constan-
temente sobre a ponta do pé, ir-se-&
sobrecarregar o tricipite sural, o que
pode produzir, entre outras lesdes de
sobreuso, o encurtamento muscular e

»

a ruptura do grupo muscular em

('pl(f&l:'lﬂ.
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Dado que passar longos perfodos de

{empo a Correr pode tornar-se mani-

festamente desmotivante, geri acon-

selhdvel variar nio s6 0 tipo de

corrida, mas também a forma como

siio organizadas as tarefas a propor

aos alunos.

Perante este quadro, na Figura 1, sio
propostas algumas formas de organi-

zacdo e de exercitagiio em JA.

Uma outra forma de evitar a satura-
¢iio e a desmotivagio pos lerd ser a apre-
sentacdo de tarefas (e seréio realizadas
ou individualmente, ou enm gripos corm
diferente nimiero de elementos ou, por

toda a classe em conjunto.

Figura 1

Formas de organizagio e de exercitagao em Jogaing Aquético: () circulo, (b) efrenlos lado a
lado com sentidos de deslocamento opostos, (¢) civeulo dentro de cfreulo com sentidos de

ar para a frente, para trs,
. caminhar na ponta dos pés,
ar sobre os calcanhares, cami-

deslocamentos opostos, (d) carrossel, (e) zig-zag, () fila em que o aluno de wrds ultrapassa
todos os colegas e vai para a frente, (g) «oitoss, (h) onda e (i) vagas.
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ho a adoptar de-
esse objectivo.

continuo e o método intervalado_ex-
tensivo.

0 métode continuo caracteriza-se por

nio existirem pausas, pelo seu volu-
me muito elevado, pela sua longa
duracdo e pela intensidade ser relati-
vamente baixa, podendo ser alterada
oumantida no decurso da exercitacio
(Carvalho, 1985).

0 método intervalado extensivo pres-
supde um volume relativamente ele-
vado, uma mtensidade média, wma
duracio média e curtos perfodos de

 recuperagiio (Carvalho, 1985). No JA,

serd aconselhdvel a utilizagio da re-

~ cuperagiio activa, em detrimento da

cuperagiio passiva, Ji que assim,
rentemente, a diminuicdo da tem-
corporal ndo serd tdo acen-
a recup‘eragﬁo serd mais

.i,
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