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INTRODUGAO

IDEIAS PRINCIPAIS

e Entre varios métodos e formatos,

o treino em circuito pode ser
aplicado para qualquer recrutar
qualquer um dos sistemas
energeéticos, para treino aerobio,
anaerdbio.

Utilizar padrdes de exercicios
que sejam faceis de
compreender.

Os movimentos simples mais
adequados do que 0s
complexos, especialmente no
caso da eficacia e da gestéo do
circuito.

e Ao planear uma aula com
circuito, deve-se considerar o
tempo necessario para o
aquecimento, explicacao, voltas
no circuito e parte final da aula.

O treino em circuito (TC) é um método de prescrigéo de exercicio
que se tornou muito popular nas aulas de fitness e nos programas
de treino desportivo. Definido como uma série de exercicios
organizados continuamente de estagdo em estagéo, o treino em
circuito nasceu em Inglaterra e foi desenvolvido por R.E Morgan e
G.T Anderson em 1953 (Kravitz, 2005).

Entre varios métodos e formatos, o treino em circuito pode ser
aplicado para qualquer recrutar qualquer um dos sistemas
energéticos, para treino aerébio, anaerdbio, ou ambos, dependendo
do tipo, intensidade e duragao do estimulo, tipo de recuperagéo e
do modo de intervalo (Willardson, 2006).

O treino de forga, o treino de resisténcia, o treino cardiorrespiratério,
a flexibilidade e os exercicios técnicos e desportivos sdo 0s
programas mais comuns que apresentam este formato. De acordo
com alguns estudos, mesmo em programas de reabilitacao e aulas
para populacOes especiais, é possivel usar o treino em circuito e

obter resultados positivos (Blundell et al., 2003; Jacobs et al., 2002).

Com este recurso pedagdgico procuramos transmitir algumas informagdes gerais e fundamentais para que
o profissional seja capaz de estruturar e liderar uma sessé@o de hidroginastica recorrendo ao treino em
circuito.
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O QUE DIZ A CIENCIA SOBRE O TREINO EM CIRCUITO

Alguns estudos sobre o treino em circuito em programas terrestres e aquaticos apresentam os seguintes
resultados:

e Duas semanas de treino em circuito num ambiente aquatico foram bem toleradas, e a funcdo endotelial

vascular melhorou em pessoas com doenga arterial coronaria estavel, parecendo ser uma alternativa
eficaz ao exercicio em ginasio para pessoas com doenca arterial coronaria (Scheer et al., 2023).

o Uma reviso sistematica com meta-analise mostrou que o treino de resisténcia em circuito (CRT) melhora
a aptidao cardiorrespiratéria e a forga, assim como otimiza a composigao corporal. (Ramos-Campo et al.,
2022).

e Muitos adultos idosos ndo atingem as quantidades recomendadas de treino aerdbio ou de forga, e o
treino intervalado de alta intensidade ou o treino em circuito baseado na forga podem oferecer uma
solucéo eficiente em termos de tempo (Morgan et al., 2023).

e O treino aquatico em circuito, incluindo ciclismo aquatico, é viavel para doentes com osteoartrite do
joelho. Os participantes relataram uma reducdo da dor e ficaram satisfeitos com o programa de
exercicios. O aqua-cycling sentado é um tipo de movimento seguro e controlado. (Rewald et al., 2015).

VANTAGENS DO TREINO EM CIRCUITO

Uma vantagem significativa do treino em circuito (TC) é o facto de permitir aos 7
treinadores trabalhar com varios participantes em simultaneo, organizando pequenos
grupos em diferentes estagdes. Esta configuragéo ndo sé maximiza o envolvimento e a
motiva¢do durante o treino, como também é ideal para instalagdes com equipamento
limitado.

As estacdes TC podem ser adaptadas a qualquer ambiente, quer se trate de uma piscina, ginasio, pavilhao,
jardim, pista de gelo ou qualquer outro local. O circuito pode ser concebido com ou sem equipamento
adicional, utilizando maquinas ou pesos livres, maquinas de cardio ou simplesmente espago aberto, e uma
variedade de aderegos como superficies instaveis, arcos, tapetes, steps e bolas para atingir os objetivos
especificos do programa de TC. Os métodos de treino intervalado e cruzado podem ser facilmente
incorporados no circuito para melhorar os resultados do condicionamento.

As aulas de Hidroginastica também podem beneficiar muito com a adogdo de um formato de treino em
circuito. No entanto, existe uma notavel falta de orientagao sobre como estruturar eficazmente o treino em
circuito no meio aquatico. As principais consideragdes incluem a definicdo de objetivos e sistemas de energia
alvo, a organizagéo de estagdes, a selegdo de equipamento adequado e a determinagdo do nimero de
séries. Além disso, os profissionais ndo devem negligenciar a importancia de manter a motivagdo dos
participantes e de garantir o conforto térmico, que s&o cruciais para a retengéo de clientes.

Como referido neste documento, embora a criagdo de um programa de TC possa parecer simples, a
obtengédo de objetivos especificos de melhoria da aptidao fisica e de resultados mensuréveis requer
conhecimentos aprofundados e experiéncia para integrar com sucesso todos estes componentes.
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COMO ESTRUTURAR UMA SESSAO DE TREINO EM CIRCUITO PASSO A PASSO

1. Aspetos gerais

Para realizar um treino em circuito, é
necessario sequenciar diferentes aspetos
gerais, como se indica a seguir:

Definir os objetivos do treino. O
primeiro passo para escolher um formato
de circuito €& definir claramente os
objetivos especificos da sessao de treino.

Selecionar  exercicios que se
enquadrem com os objetivos. Escolher
exercicios para cada estagdo que ajudem
a atingir estes objetivos de forma eficaz
(forca resistente de grupos musculares
especificos, saltos, movimentos basicos
de hidroginastica, etc.).

Gerir o tempo de treino. Planear o tempo necessario para cada fase: aquecimento, explicagao do circuito
aos participantes, execugao do circuito (com pelo menos 2 séries) e retorno a calmal/parte final da aula.
Trata-se de um equilibrio entre a experiéncia e uma boa gestao do tempo.

Avaliar as necessidades de equipamento. Determinar se é necessario equipamento adicional. Considerar
que equipamento esta disponivel nas instalagdes e se esta alinhado com o plano do circuito..

Incorporar a motivagao. Para maximizar os beneficios do treino em circuito, é essencial manter a disciplina
e a motivagao durante toda a sesséo. Utilizar instrugdes claras e musica cuidadosamente selecionada para

incentivar os participantes.

2. Definigao das estacoes

Para definir as diferentes estagdes de um circuito, devem ser tidos em conta os seguintes aspetos.

Controlo do espacgo. Os espacos grandes podem ser dificeis de gerir, pelo que nédo é necessario utilizar
toda a piscina para o circuito. Definir claramente os limites para manter o treino organizado.

Optar pela simplicidade. Ter em consideragédo o numero de alunos, o equipamento disponivel, 0 espago

da piscina e a duragao da aula.
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Deixar tempo para as séries (n° voltas no circuito). Assegurar que ha tempo para completar pelo menos
duas voltas. Ter em atencdo o numero de estagdes pois pode comprometer a duragao e a propria qualidade
da aula.

Por exemplo: Para 24 alunos, numa aula
de hidroginastica, ndo recomendo mais
que 6 estacbes por questdes de
lideranga, gestdo da aula, numero de
voltas necessarias para se obter
beneficios do circuito e tempo total do
treino. 2-4 estagbes é o mais facil de
aplicar, pois ndo se perde muito tempo na
explicagdo inicial e na ‘lideran¢a” dos
alunos. Veja o exemplo abaixo para 3
voltas ao circuito sendo que em todas as
voltas as estagbes tém a mesma
duracdo. No caso de 4 estagdes, realizar
os calculos: 5-8'de aquecimento + 5
minutos de introdugdo ao circuito +
Tempo total do circuito (4 estagdes x 1°30” minutos por estacédo + 30” para cada troca de estagédo) x 3 voltas
ao circuito + 5’ Parte final da aula. Total: 5" de aquecimento+5’ introdugdo+ 8’ cada voltaX3 ( 24’) + 5’ de
parte final = 39’). Se a aula é de 45 minutos, talvez este plano seja viavel, pois devemos considerar que nem
sempre uma aula tem efetivamente o tempo que é comercializado, neste caso, os 45’. Este exemplo pode
servir de modelo podendo ser ajustado de acordo com os objetivos e numero de alunos: O tempo de cada
estacdo pode ser alterado, no circuito todo ou em cada volta assim como pode-se mexer no n° de estagdes
ou no tempo de transigéo entre cada estagéo.

Alternar grupos musculares. Variar os exercicios para trabalhar diferentes grupos musculares e incorporar
alguns movimentos multiarticulares para um equilibrio geral.

Manter o conforto térmico. Optar por movimentos dindmicos e niveis de intensidade adequados é
essencial para garantir que os alunos se mantém quentes e confortaveis na agua.

Manter os movimentos simples. Utilizar padrdes de exercicios que sejam faceis de compreender. Os
movimentos simples sdo muitas vezes mais eficazes do que os complexos, especialmente no caso da
eficacia e da gestao do circuito.

Evitar a assimetria. No caso de exercicios unilaterais, opte por um membro em cada estagdo ou sera
necessario controlar o tempo na estagdo de modo que fique metade do tempo para 0 membro direito, por
exemplo, e metade para o outro membro. No caso de alunos avangados, com autonomia, ja se torna mais
facil outro tipo de proposta de gestéo do tempo ou de repeti¢des para exercicios unilaterais.

Duracgao das estagoes. Preferir as estacdes baseadas na duragéo por tempo pois sdo mais faceis de gerir
e garantem a equidade. As estagdes que sdo feitas por nimero de repetigdes, séo muito dificeis de gerir e
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pressupde que todos os alunos tenham o mesmo nivel de condigéo fisica e ritmo para acabar a tarefa e
mudar de estagdo ao mesmo tempo. As estagdes por numero de repeticdes sdo interessantes para circuitos
de desempenho individual, ou seja, quando cada aluno troca de estagéo independente do outro, ndo
havendo lideranga do circuito em unissono.

Escolher equipamentos faceis de usar. Selecionar equipamento que seja rapido de colocar e retirar,
minimizando o tempo gasto nas transi¢oes. Para os alunos mais avangados, propor equipamentos opcionais
que possam ser usados durante todo o circuito, tais como cuffs, para uma resisténcia adicional sem
interromper o fluxo.

3. As transigoes entre estagoes

Ha muitas maneiras de aplicar as transigdes de estacdo. Por
vezes, 0s alunos aproveitam a transicdo para parar e
conversar, 0 que quebra a dindmica do circuito. Por isso,
recomenda-se a utilizacdo de instrugdes fortes para os
motivar a continuar a avangar para a estagéo seguinte, de
acordo com os objetivos de intensidade. Tipos de transigdes:

e Jogging.

e Cross country ski (em nivel 1 ou posicdo suspensa, de
acordo com o nivel de habilidade aquatica dos alunos).

e Chutos.

e Saltos.

e Nadar.

¢ Transicao de alta, média ou baixa intensidade.

o Estacdo de transigdo: é possivel criar uma estagdo no
centro para servir de ponto de encontro ap6s cada
estagdo. Por exemplo. Depois de cada estacado, todos
vém para o centro e ficam de frente para o instrutor para
passar algumas frases musicais numa coreografia, uma coisa divertida de se fazer, uma coreografia,
kickboxing, etc., ao sinal, dirigir para a estacao seguinte.

e Voltas de transigao: depois de cada estacéo, os alunos devem correr, fazer jogging ou nadar 1-2 voltas,
para passar para a estagao seguinte.

4. Gestao da intensidade

A OMNI Scale (Colado & Brasil, 2019; Colado et al., 2012) para o treino de resisténcia e a escala de
Percecao Subjetiva de Esforco de Borg (6-20) ou a sua versao escala adaptada (0-10) estéo validadas para
a gestéo do exercicio na Hidroginastica (Chen et al., 2002; Lagally & Amorose, 2007; Robertson et al., 1996).
Ainvestigagao sugere que, para utilizar corretamente qualquer escala de auto-reporte, € necessario ensina-
la previamente, porque o efeito da aprendizagem é muito importante.
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EXEMPLO DE SESSOES DE TREINO EM CIRCUITO

Como sugestao, apresentam-se dois exemplos de sessdes de circuito. Uma organizada em duas estacoes
com técnica de corrida com deslocamento, saltos pliométricos, resisténcia de membros superiores e
abdominais (Figura 1). A segunda proposta com quatro estagdes, focada no treino de forga e poténcia com

énfase nos abdominais e membros superiores (Figura 2).

Figura 1. Exemplo de circuito com duas estagoes.

N2 Estagdes: 2
Voltas (v): 3

£ B

—)
1 < 2

Método Continuo Variado i Método intervalado

12volta i 1%volta

Técnicas de corrida com Resisténcia MS (3x45”-1")
deslocamento i 22volta: Resisténcia Abs (3x45”-1')
22volta: Saltos “pliométricos”  : 32 volta: Resisténcia MS (3x45”-1’)
32 volta: Técnicas de corrida em :

Qeslocamento /

Circuito 1: Treino de resisténcia muscular e cardiorrespiratoria

Duragdo de cada estagdo: 3’ = 6’ por volta+30” para transi¢do

/Organizagio da aula: \

N@ alunos: 16 (2 grupos)
Duracio: 40-45'
Agquecimento: 5-8’
Explicacdo com uma volta
experimental. 5’-6’
Circuito: 20-22’ total (3x7’)

\Parte final: 5’-6 /

Abreviaturas: M5= Membros Superiores Abs= Abdominais

Figura 2. Exemplo de circuito com 4 estagoes.

Circuito 2: Treino de Forga e Poténcia
N2 Estagdes: 4

Duragdo de cada estagdo: 1’ na12V; 30" na22Ve 1'na 3¢

j|_ MS com Abs N2 2}
equipamento

I Par muscular 1
Abs em i MS com l
| Suspensao . equipamento P4
= (noodle de
\ apoio)

\

Voltas (V): 3 (30” para mudar de estagdo em saltos explosivos)

"

— —

/ - \ '/Orsanizagﬁo da aula: \\

N2 alunos: 16 (4 grupos)
Duracdo: 40-45’
Aquecimento: 5-8’
Explicagdo com uma volta
experimental. 5’-6’
Circuito: 12V (4'+2')+22 V
(2+2)+ 32V (4'+2')= 18’

Parte final: 5'-6 J

N /

— I

@ \yscular 2 -J/
Abreviaturas: M5= Membros Superiores; Mi= Membros inferiores Abs= Abdominais; V= Volta
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CONCLUSOES

“ O Treino em Circuito tem se mostrado uma op¢ao motivadora, eficaz para o treino de 7
hidroginastica com diferentes objetivos e perfil de alunos.

Este recurso proporciona ideias essenciais para ajudar a planear e orientar um treino em circuito em aulas
de hidroginastica. Ao escolher este formato, deve ter em consideracéo ndo s as recomendagdes gerais da
Aquatic Exercise Association como também os fundamentos de metodologia do treino e acima de tudo,
garantir uma conduta e compromisso com o profissionalismo expectavel ao se trabalhar com o exercicio na
saude das pessoas. Experimenta e da-nos a tua opiniao!
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