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RESUMO

INTRODUCAO: Devido a grande diversidade de protocolos de treinamento para a corrida de
5.000m foi realizada uma revisdo dos trabalhos existentes que tratam sobre o tema para que seja
facilitada a busca e a comparagao entre os protocolos existentes. Dessa forma, este estudo teve como
objetivo revisar sistematicamente na literatura os protocolos de treinamento fisico aplicados em
atletas e corredores bem treinados que tenham investigado os impactos no desempenho em corridas
de 5.000 m e/ou em marcadores fisiologicos em esfor¢o reconhecidamente preditores do desempenho
nesta distancia, tais como o consumo de oxigénio (VO;) maximo, o limiar anaerdbio e a economia de
corrida. METODOS: Esta revisdo foi realizada atendendo as diretrizes presentes no PRISMA.
Utilizaram-se os banco de dados eletronicos PubMed, Web of Science e Scopus para busca de artigos
que combinam o tipo de treinamento/variaveis fisiologicas/ provas de 5.000m/ individuos bem
treinados e atletas. A tltima pesquisa foi realizada em julho de 2022. Para definir os critérios de
elegibilidade foi empregada a estratégia PICOS e os seguintes critérios de inclusdo foram
selecionados: amostra de adultos atletas ou corredores bem treinados, estudos originais
observacionais, experimentais ou quase-experimentais, estudos que usaram protocolos de
treinamento fisico como intervengao, estudos como uma ou mais parametros de desempenho, sendo
eles: desempenho na corrida de 5.000 m, VO: maximo, limiar anaerdbico, economia de energia na
corrida e vVO2 méximo, e estudos publicados em inglés. J& os critérios de exclusdo foram definidos
da seguinte forma: estudos que incluissem esportes coletivos como intervengao, e estudos incluindo
estratégias nutricionais. Os estudos selecionados tiveram o risco de viés avaliado pela ferramenta
Cochrane Risk of Bias Tool. RESULTADOS: Evidenciou-se que os protocolos de intervengado
corrida intervalada sdo os potencializadores para desempenho nos 5.000m. Os protocolos de
intervencdo neuromuscular mostraram efeitos principalmente na economia de corrida. Os
protocolos de intervenc¢do de polimento demonstram que reducdes de até duas semanas podem ser
eficazes para o desempenho no contrarrelogio de 5.000m. CONCLUSAQ: Para atletas bem
treinados o treinador deve optar pela combinagdo dos protocolos estudados, especialmente lancando

mao dos protocolos intervalados e de for¢a, de forma a garantir a melhora dos resultados obtidos.

Palavras-chave: desempenho esportivo; atletas; corrida; treinamento de forga; treinamento fisico.



ABSTRACT

INTRODUCTION: Due to the great diversity of training protocols for the 5.000 m race, a review
of the existing works that deal with the subject is being carried out in order to facilitate the search
and comparison between the existing protocols. Thus, this study aimed to systematically review
studies and training protocols applied to well-trained athletes and runners who investigated the
impacts on performance in 5.000 m impact sprints and/or in literature studies the predictor protocols
of performance at this distance, such as maximum oxygen consumption (VO?2), anaerobic threshold
and running economy. METHODS: This review was carried out in accordance with PRISMA
guidelines. PubMed, Web of Science and Scopus electronic databases were used to search for
articles that combine the type of training/physiological variables/5.000m events/well-trained
individuals and athletes. The last survey was carried out in July 2022. To define the eligibility
criteria, the PICOS strategy was used, and the following inclusion criteria were selected: sample of
well-trained adult athletes or runners, original observational, experimental or quasi-experimental
studies, studies that used physical training protocols as an intervention, studies with one or more
performance parameters, namely: 5.000 m running performance, VO: max, anaerobic threshold,
running economy and vVO2 max, and studies published in English. The exclusion criteria were
defined as follows: studies that included team sports as an intervention, and studies that included
nutritional strategies. The selected studies had their methodological quality and risk of bias assessed
by the Cochrane Risk of Bias Tool. RESULTS: It was evidenced that the interval running
intervention protocols are the potentiators for performance in the 5.000m. Neuromuscular
intervention protocols showed effects mainly on running economy. Polishing intervention protocols
demonstrate that reductions of up to two weeks can be effective for performance in the 5.000m time
trial. CONCLUSION: For well-trained athletes, the coach must choose the combination of the
studied protocols, especially using interval and strength protocols, in order to guarantee the

improvement of the results obtained.

Keywords: sports performance; athletes; running; strength training; physical training.



INTRODUCAO

O treinamento desportivo tem sido comumente realizado a partir de uma grande busca por
evidéncias cientificas para justificar a utilizagdo dos protocolos de treinamento(1). Tendo em vista
que a diferenga entre o campedo ou vice colocado de uma prova pode ser questdo de pequenos
detalhes, os profissionais da area buscam empregar os métodos mais eficazes e eficientes visando
permitir que o atleta atinja o melhor de seu desempenho fisico durante uma prova. Confirmando o
argumento, € possivel citar a evolu¢do dos recordes mundiais na prova de 5.000 m, sendo o primeiro
recorde registrado a marca de 14:36.06, realizado por Hannes Kolehmainen, em uma época de
empirismo no esporte. O recorde atual foi feito por Joshua Cheptegei, com a marca de 12:35.36, em
um periodo de aumento significativo dos estudos sobre o desempenho fisico(2).

A modalidade de atletismo apresenta diversos exemplos da decisdo dos campedes nos
detalhes, com diferencas muitas vezes menores que um segundo. As provas oficiais de corrida da
Confederacao Brasileira de Atletismo, bem como dos Jogos Olimpicos, sdo classificadas em provas
de velocidade, provas de meio-fundo e provas de fundo, sendo a prova de fundo de menor distancia
a de 5.000 m(3). Tal categoria tem incluido a maior quantidade de provas oferecidas nas
competigdes oficiais, sendo que junto com a prova de 10.000 m, representaram mais da metade da
oferta de eventos de corrida no estado de Sao Paulo(4). A World Athletics, federagdo responsavel
pela pratica profissional do atletismo em ambito mundial, considera oficiais tanto a prova praticada
em pista (que comumente apresenta a distancia como 5.000 m) como a praticada na rua (apresentada
na maioria das vezes como 5 km)(5).

Para a prova de 5.000 m, ha o predominio energético do metabolismo aerobio, seguido do
metabolismo anaerdbio latico e do metabolismo anaerobio alatico(6—8). Logo, ¢ possivel associar
algumas varidveis preditoras para essa distdncia, tais como: VO méximo (volume maximo de
oxigénio consumido pela pessoa durante a realizagdo de uma atividade fisica aerobica), o limiar
anaerobico de lactato ou ventilatorio (intensidade de esforgo anterior ao aumento exponencial do
lactato no sangue em relagdo aos niveis de repouso), a economia de energia na corrida (quantidade
utilizada de energia dos corredores ao correr em uma intensidade aerdbica) e o vVO2 méaximo
(primeira velocidade na qual o VO: méximo ¢ atingido)(9-12)

Em virtude da grande quantidade de participantes dessa prova, tanto no Brasil quanto no
mundo(13), hd uma grande quantidade de protocolos de treinamento estudados na literatura que
buscam melhorar o desempenho na referida distancia, como treinos intervalados(14,15) e treinos

neuromusculares(16,17). Contudo, tal conhecimento nao se encontra compilado, e, para alguns tipos
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de intervencdo, ainda ndo ha consenso de quais sao realmente eficazes e de como devem ser
aplicados.

Ao pesquisar sobre os trabalhos realizados na area foi encontrado um catalogo que reune os
grupos de meios de treinamento das provas de velocidade de atletismo(18), contudo ndo foi
encontrada nenhuma revisdo ou catdlogo que tangesse a prova de 5.000 m metros, demonstrando,
portanto, um espaco para pesquisa e aprimoramento do conhecimento sobre o assunto.

Reunir os trabalhos cientificos que versam sobre o assunto, de maneira sistematica, se
justifica pela elaboracdo de um documento que permitira, de forma mais objetiva, rapida e facil,
orientar os profissionais de Educacdo Fisica treinadores de atletas ou corredores bem condicionados.
Dessa forma, eles terdo um amparo cientifico para suas escolhas quanto aos protocolos realmente
eficazes para melhorar o desempenho na corrida de 5.000 m, bem como melhorar varidveis
fisiologicas preditoras desse desempenho.

Adicionalmente, ha uma aplicagdo também no meio militar, uma vez que os protocolos que
aprimoram o desempenho na corrida de 5.000 m sdo importantes para melhorar aptiddes inerentes a
profissdo militar, conforme o Manual de Treinamento Militar(19), tendo em vista a preparagdo do
militar para atividade operacional e a promogao da saude.

Portanto, devido a grande diversidade de protocolos de treinamento para a corrida de 5.000
m e a inexisténcia de um trabalho que retna tais métodos, ¢ relevante que seja realizada uma revisao
dos trabalhos para que seja facilitada a busca e a comparagdo entre os protocolos existentes. Dessa
forma, este estudo teve como objetivo revisar sistematicamente na literatura os protocolos de
treinamento fisico aplicados em atletas e corredores bem treinados que tenham investigado os
impactos no desempenho em corridas de 5.000 m e/ou em marcadores fisiologicos em esforgo

reconhecidamente preditores do desempenho nesta distancia.



METODOS

Registro de Pesquisa

Esta revisdo sistematica foi realizada de acordo com os critérios presentes no Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) e foi registrada no
International prospective register of systematic reviews (PROSPERO). Tal registro ¢ acessivel
através do site da institui¢do sob a identificagio CDR42022308290, conforme consta no Anexo 1

deste trabalho.

Base de Dados

Foram utilizadas as seguintes bases de dados para coleta: Web of Science, PubMed e Scopus.
Os artigos utilizados na revisdo foram obtidos até julho de 2022 e nos parametros de busca nao
foram usados filtros especificos na busca dos mesmos, pois a frase de busca foi criada com o intuito
de minimizar o que ndo era objeto do estudo. Ela foi elaborada em quatro blocos de soma e um
bloco de exclusdo, sendo o primeiro bloco incluindo descritores relacionados a intervencao aplicada,
o segundo bloco se referindo aos marcadores de desempenho, o terceiro bloco delimitando a prova
alvo do estudo e o quarto bloco delimitando o publico-alvo dos testes. Por fim, o bloco de exclusdo
foi definido devido ao grande nimero de resultados que ndo eram alvos da revisdo achados em
busca prévia. Com isso, chegou-se a seguinte frase de busca: ("HIIT" OR "interval training" OR
"sprint" OR "strength training" OR "plyometric training" OR "running" OR "warm up" OR "cool 4
down" OR "training" OR “recovery”) AND ("performance" OR "running economy" OR "lactate
threshold" OR "VO2max" OR "vVO2max" OR “oxygen uptake” OR “oxygen consumption” OR
“time trial” OR “time-trial”) AND ("5-km" OR "5km" OR "5 km" OR "5000m" OR "5 kilometers")
AND (athlete OR runner) NOT (“basketball” OR “rugby” OR “soccer”).

Critérios de exclusao e inclusiao dos artigos
Foi empregada a estratégia PICOS (populagdo, intervencdo, comparacdo, resultado e

delineamento do estudo) para defini¢ao dos critérios de elegibilidade, conforme a Tabela 1:



Tabela 1. Descrigao da estratégia PICOS.

Estratégia  Definicao Descricao

P Populagao Atletas e corredores adultos bem treinados

Qualquer protocolo de treinamento fisico, especifico (corrida)

ou ndo, tais como: treinamento cardiopulmonar, treinamento
I Intervencao ) ) )

neuromuscular, treinamento em altitude, treinamento

isquémico, treinamento “hipoxico”, estratégias de polimento.

Com o proprio grupo (antes e apds a intervengdo), com um
C Comparagado grupo nao submetido a intervengao (controle) ou com grupos

submetidos a outras intervengoes.

Tempo na corrida de 5.000 m, VO: maximo, limiar

anaerobico (de lactato ou ventilatorio), vVO: (primeira
O Resultado ) ) o )

velocidade na qual o VO: maximo ¢ atingido) e economia na

corrida.

Delineamento  Estudos  observacionais,  experimentais ou  quase-

do estudo experimentais

Para definir “atletas ou corredores adultos bem treinados” foram adotados os seguintes
critérios: 1) amostra com idade igual ou superior a 18 anos; 2) caracterizacao da amostra com tempo
maximo nos 5.000 m de 22 minutos para homens e de 25 para mulheres; 3) Caso os dados de 5.000
m ndo estivessem disponiveis, os valores médios de VO, maximo deveriam estar dentro da
classificacao “excelente” segundo a classificagdao nacional de aptidao cardiorrespiratoria(20).

Adicionalmente, foram definidos os seguintes critérios de exclusdo: estudos que incluissem
esportes coletivos como intervencao e estudos incluindo estratégias nutricionais. Tudo isso visando
a especificidade dos protocolos e que apenas as intervencdes de treinamento fisico fossem

analisadas.

Sistematica de busca dos artigos
As buscas iniciaram através de pesquisa nas trés bases citadas, sendo obtida uma lista inicial

para verificagdo dos artigos duplicados, para sua exclusdo. Apos isso, foi feita a leitura dos titulos e

4



resumos, excluindo aqueles que ndo atendiam aos critérios de elegibilidade. O proximo passo foi
realizar a leitura completa dos artigos e excluir aqueles que deixaram de atender aos critérios de
inclusdo ou que abordaram algum critério de exclusdo. Em ambas as etapas o julgamento de
elegibilidade foi feito de forma independente por dois pesquisadores (TB e AG) e, em caso de
divergéncia, um terceiro avaliador (MM) foi acionado para a defini¢do. Além dos artigos
selecionados pela busca, foram identificados outros em fontes secundarias (referéncias dos artigos
lidos) que passaram também pela andlise de elegibilidade usando os mesmos critérios. Por fim, foi

consolidada uma lista final dos materiais que foram incluidos na revisao sistematica.

Sistema de avaliacdo da qualidade dos artigos

A avaliagdao da qualidade dos estudos foi feita com base no livro Cochrane Handbook for
Systematic Reviews of Interventions(21) que analisa os riscos de viés de selecdo, desempenho,
deteccdo, atrito, relatoério e outras fontes. A andlise foi feita por dois pesquisadores de forma

independente (AG e TB), sendo as divergéncias resolvidas por um terceiro pesquisador (MM).

Sistema de analise dos artigos

A leitura dos artigos foi realizada de modo a extrair as informagdes para analise do risco de
viés e das informagdes principais desta revisdo: autores, tamanho da amostra, idade, sexo, VO2max,
tempo nos 5.000m, tipo de intervengao, tempo de dura¢do do protocolo, estruturacao da intervengao
e resultados (especificamente das varidveis que sdo objeto de pesquisa do presente trabalho). Os
achados foram categorizados segundo o tipo de protocolo de treinamento: corrida, neuromuscular,

polimento e uma categoria denominada de “outros”.



RESULTADOS

A busca nos bancos de dados perdurou até julho de 2022 e obteve o seguinte resultado:
PubMed = 595; Scoups = 292; Web of Science = 50 (total = 937). Inicialmente foram excluidos 151
estudos duplicados e 680 artigos pela leitura do titulo e do abstract. Entdo, 106 estudos foram lidos
por completo, resultando na exclusdo de 81 estudos da analise final por ndo atenderem os
parametros estabelecidos para inclusdo ou atenderam um ou mais critérios de exclusdo. Por fim, 25
estudos advindos das bases de dados foram selecionados para a andlise qualitativa, somando-se a
esses estudos 10 artigos identificados ao longo da leitura dos artigos selecionados pela busca

principal. O fluxograma da sele¢do dos estudos esta retratado na figura 1 constante no apéndice 1.

Risco de viés dos estudos incluidos

Os resultados do risco de viés estdo apresentados na Tabela 2 constante no apéndice 2.

Apresentacio dos resultados

Nos apéndices 3, 4, 5 e 6 encontram-se os dados extraidos dos artigos com as caracteristicas
do estudo e os principais resultados e conclusdes. Devido a maioria dos artigos tratarem sobre mais
de um tipo de protocolo, os numeros estdo apresentados sobre a quantidade de protocolos e nao
sobre o numero de artigos. Os resultados serdo dispostos de acordo com as quatro categorias

previamente mencionadas.

Efeitos dos protocolos da categoria corrida

No apéndice 3 ¢é possivel observar resultados de 36 protocolos de intervencao de corrida (18
artigos) os quais apresentaram idade média variando entre 19 e 38 anos, as amostras com grupos de
5 até 60 individuos, podendo serem composta por apenas homens ou mulheres ¢ por homens e
mulheres. Em 16 protocolos a intervengdo foi High Intensity Interval Training (HIT), em 8
protocolos ocorreram treinamento HIIT em subida e dois protocolos ocorreram intervengdes cross
training (Combinagdo de exercicios de diferentes modalidades em uma sessdao de treinamento) e
outros tipos de protocolos que podem ser verificados no referido apéndice.

A andlise dos estudos demonstrou resultados bastante abrangentes. Dos 36 protocolos de
corrida verificados, 23 avaliaram economia de corrida (EC): seis protocolos (26,09%) ndo

demonstraram alteragdes, 13 (56,52%) mostraram uma melhora nesse aspecto (reducao do VO2 para



uma dada intensidade) enquanto quatro (17,39%) pioraram. Dentre os 22 protocolos que avaliaram o
contrarrelégio de 5.000m, 16 protocolos mencionaram uma reducgdo no tempo (72,73%) () e seis
(27,27%) nao apresentaram alteracdo nessa medida. O VO2max relativo foi avaliado em 31
protocolos, apresentando melhora significativa em 15 (48,39%) protocolos, porém nao sofreu
alteragdes em outros 16 (51,61%). O ponto de limiar anaerdbico foi analisado em 22 protocolos,
aumentando em 16 (72,73%) e nao alterando em oito (36,36%). Por fim, a velocidade no VO2max
(vVO2max) foi determinada em 15 protocolos, ndo sofrendo alteragdes em quatro (26,67%)

protocolos e aumentando em 11 (73,33%).

Efeitos dos protocolos da categoria neuromuscular

No apéndice 4 estdo apontados oito artigos que totalizam 11 protocolos de intervencao
neuromuscular, nos quais a idade média da amostra variou entre 19 e 31 anos, com tamanho
amostral entre 8 e 42 individuos, sendo os participantes apenas homens ou mulheres e por homens e
mulheres. Trés protocolos eram baseados em treinamento pesado de contra resisténcia, além desses
outros trés tratavam sobre treinamento explosivo, dois protocolos sobre o treinamento de resisténcia
tradicional, dois sobre treinamento pliométrico e, por fim, um protocolo sobre treinamento
complexo.

Ao analisar os onze protocolos de intervencao neuromuscular, todos analisaram economia de
corrida, com oito (72,73%) demostrando melhora e trés manutengao dessa variavel. Trés protocolos
quantificaram o tempo do contrarrelogio de 5.000m, todos indicando redugdo. Dentre os 10
protocolos que investigaram VO2max, nove (90%) ndo demostraram alteragdes significativas,
enquanto apenas um protocolo (10%) demostrou melhora nesse aspecto. Nenhum estudo analisou o
limiar ventilatério e, por fim, apenas trés protocolos estudaram a vVO2max, sendo constatada

melhora em apenas um protocolo (33,33%).

Efeitos dos protocolos da categoria de polimento

No apéndice 5 estdo apontados os 14 protocolos (sete artigos) que tratam sobre o polimento
do treinamento. O tamanho da amostra variou de 10 a 24 individuos, podendo ser composta por
apenas homens ou por homens e mulheres. A idade média oscilou entre 10 e 24 anos. Os protocolos
de treinamento variaram entre quatro protocolos de redugdes graduais de 2 semanas de 22 a 31% do
volume, quatro protocolos de redugdo unica de 10 a 4 semanas com reducao do volume de 30 a 70%

do volume de treinamento do periodo base, dois protocolos de redu¢do constante de 2 semanas de 15



a 65% do volume inicial, dois protocolos de reducao exponencial de 50% do volume por oito ou 10
dias, um protocolo de reducdo para baixo volume com 13 dias de duracdo e um protocolo com
redugdo mantendo um alto volume de treinamento com 13 dias de duragao.

As intervengdes de polimento tiveram uma diversidade de resultados consideravel. Dos 14
protocolos avaliados, quatro analisaram economia de corrida, com trés (75%) apresentando melhora
(redugdo) e um (25%) nao apresentando mudangas significativas. Oito (57,14%) protocolos
apresentaram reducdo no tempo necessario para conclusdo do contrarrelégio de 5.000m, quatro
(28,57%) nao apresentaram alteracdes nessa medida e dois (14,29%) apresentaram aumento no
tempo necessario para conclusao desse teste. O VO2max aumentou em oito dos 10 protocolos que
investigaram essa variavel (80%), enquanto dois protocolos ndo observaram modificagcdes
significativas. Por fim, o limiar anaerobico aumentou em todos dos oito protocolos que avaliaram

essa variavel. A vVO2 ndo foi analisada nos protocolos de polimento.

Efeitos dos demais protocolos (categoria outros)

No apéndice 6 € possivel ver dois tipos de protocolos que nesse estudo foram classificados
como “outros” com fim de manter a organizacao do estudo. Um dos protocolos trata sob o efeito da
imersdao em agua em alta temperatura pos varias sessoes de exercicio (resultado: melhora no tempo
de 5.000m em ambientes de temperatura elevada), e o outro consistiu em um protocolo de

treinamento em um ambiente hipoxico (resultado: sem modificagdo para o tempo de 5.000m).



DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo revisar sistematicamente na literatura os protocolos de
treinamento fisico aplicados em atletas e corredores bem treinados que tivessem investigado os
impactos no desempenho em corridas de 5.000 m e/ou em marcadores fisiologicos em esforgo
reconhecidamente preditores do desempenho nesta distancia (VO; maximo, limiar anaerdbico,
vVO2 e economia de corrida). Foram observados efeitos-chave nos protocolos de intervengdo de
corrida intervalada, como o HIIT, no tempo de conclusdo dos 5.000m, além disso houve uma
pequena influéncia nos protocolos de treinamento neuromuscular nos resultados da corrida. Quanto
ao polimento, houve uma grande variedade de resultados. Por fim, os protocolos classificados como
“outros” nesse estudo tiveram, de modo geral, pouca influéncia nos resultados no contrarrel6gio dos
5.000m.

Nos protocolos de corrida com intervengdo de corrida intervalada foi notoria a melhoria
tanto dos parametros fisioldgicos, como também no tempo para conclusdo do contrarrelogio de
5.000m. Isso estd ligado ao fato de que o treinamento anaerdbico apresentado nessas sessdes de
corrida intervalada influencia na capacidade aerébia, devido ao organismo, dentre outros motivos,
melhorar a velocidade com que consegue retirar os ions de hidrogénio do musculo, postergando a
fadiga. Soma-se a isso o fato do treinamento intervalado melhorar a captagao, transporte e utilizagao
do oxigénio no organismo, pois as intensidades elevadas, apesar de utilizar o metabolismo anaerobio
predominantemente, também utiliza o aerdbio e, assim, melhora o VO2max do individuo(22). Dessa
forma, possibilita que o mesmo desempenhe melhor as atividades aerobicas devido ao fato do
organismo gerar adaptagdes fisioldgicas como a melhora na qualidade das mitocondrias(23). A
importancia do treinamento intervalado no ganho do VO2max ja ¢ bem estabelecida na literatura,
com aumentos mais significativos em treinamentos HIIT quando comparado ao treinamento
continuo de intensidade moderada(24).

Tendo em consideracdo os aspectos apresentados sobre o treinamento intervalado de alta
intensidade, a variagdo desse método em subidas teve resultados interessantes em alguns dos
protocolos estudados e pode ser de grande valia tendo em vista que correr em subida aumenta a
capacidade de VO2max quando comparado as corridas feitas sem inclinagao(25). Os protocolos de
intervengdo Cross Training apresentaram resultado semelhante ao treinamento de corrida
tradicional, isso pode ter ocorrido devido aos grupos terem feito uma boa parte do protocolo com as

mesmas caracteristicas, logo, apresentando resultados similares.



Aos observar os protocolos de interven¢do neuromuscular, ficou evidente a influéncia dos
protocolos sobre os preditores de desempenho no contrarrelogio de 5.000m, principalmente, sobre a
economia de corrida. Tal fato se deve a melhor sincronizagdo da musculatura recrutada resultando
assim em uma maior forga muscular(26) e, com isso, o esfor¢o necessario para manter a atividade de
corrida seria menos custosa ao organismo. Com essa melhora, ha uma melhora no tempo do
contrarrelégio de 5.000m, tendo em vista que possibilitard o atleta realizar um mesmo nivel de
esfor¢o, porém em uma velocidade maior.

Os trabalhos de polimento apresentaram uma grande variedade de resultados devido a grande
diversidade de protocolos aplicados, de modo geral os polimentos que duraram de 1 a 2 semanas
tiveram um efeito positivo no contrarreldégio de 5.000m com uma reducao de 15% a 65% durante
esse periodo de reducdo, isto estd relacionado a um repouso adequado proporcionando ao atleta
executar a prova nas melhores condi¢des possiveis(27). Reducdes de treinamento mais duradouras
podem apresentar uma piora do tempo no teste de 5.000m, possivelmente em virtude de o atleta
comegar a atingir niveis de descondicionamento.

Os protocolos de intervencao em submersdao em agua quente apods a intervencao de corrida
demonstraram que para altas temperaturas ocorreu uma adaptacdo do organismo as maiores
temperaturas resultando em melhoras no contrarrelogio a 33°C, isso pode estar relacionado a
adaptagdo do organismo a temperaturas mais altas permitindo ao individuo performar melhor em
tais situagdes, porém ao realizar o teste em temperaturas mais amenas (18°C) ndo ocorreram
mudangas significativas. A intervencdo buscando mudanca da pressdo atmosférica foi ineficaz ao
desempenho no contrarrelégio de 5.000m, isso pode ser explicado ao individuo manter o cotidiano
em pressdes atmosféricas normais impossibilitando as adaptacdes que viver em hipoxia geraria.

Os resultados do risco de viés mostram que os estudos incluidos apresentam, em maioria, um
alto risco para os tipos de viés “selecdo” e “desempenho”, e um baixo risco para “atrito” e
“relatorio”. Ressalta-se que o alto risco do viés de desempenho se da, provavelmente, devido as
caracteristicas da intervenc¢do: realizar um determinado tipo treinamento fisico ¢ uma intervengao
dificil de ser “cegada”, especialmente para atletas e praticantes bem treinados, que costumam ter um
bom conhecimento sobre métodos de treinamento fisico.

Pesquisas futuras buscando outros publicos, como corredores iniciantes ou moderadamente
treinados podem ser realizadas de modo a ampliar o conhecimento dos treinadores para atuar em

diversos segmentos da pratica de corrida.
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Limitacoes do estudo
Nesta revisdo, a escolha por apenas utilizar o idioma inglés pode ter deixado alguns artigos
relevantes fora da pesquisa, contudo, cabe ressaltar que a quantidade de artigos que nao estdo em

inglés encontrada ndo foi significante e provavelmente ndo alteraria os resultados finais encontrados.
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CONCLUSAO

A melhor conduta a ser adotada pelos treinadores para as provas de 5.000m deve ser a
combinacgao dos diversos protocolos apresentados. Os protocolos de corrida com a intervengao HIIT
apresentaram as melhores mudangas no desempenho do contrarrelégio nos 5.000m, j& os protocolos
de intervencao neuromuscular apresentaram alteragdes significantes principalmente na economia de
corrida, e os polimentos realizados dentro de até¢ duas semanas foram eficazes para apresentarem um
melhor desempenho na prova alvo deste estudo.

Portanto, ao combinar as intervencdes apresentadas, o treinador pode obter beneficios em
diferentes aspectos fisiologicos de seus atletas e corredores bem treinados, possibilitando um melhor

desempenho nas provas de 5.000m.
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APENDICE 1 - FIGURA DO FLUXOGRAMA DA SELECAO DOS ESTUDOS

Identificacéo de estudos por meio de bancos de dados e registros

Identificacdo de estudos por meio de outros métodos

Artigos identificados de:
Bancos de dados (n = 937)
PubMed (n= 595)
Scopus (n=292)
Web of Science (n=50)

Registros removidos antes da
triagem:
Registros duplicados
removidos (n =151)

A4

Artigos selecionados

Registros identificados de
outras fontes (n = 11)

(n=786)
'

Artigos excluidos
(n =680)

Artigos avaliados para
elegibilidade
(n=106)

v

[ mcusao | |

Artigos incluidos na revisdo
(n=25)
Artigos de estudos incluidos
(n=10)

Artigos excluidos por nao

atenderem algum dos

parametros de inclusdo

(n=81)

- Amostra ndo era adulta

bem treinada =59

- Estudos nao
observacionais,
experimentais ou quasi-
experimentais = 7

- Estudo sem intervengao
=9

- Estudo sem variaveis
selecionadas = 4

- [Estudo em idioma
diferente do inalés = 2

\

Artigos avaliados para
elegibilidade
(n=10)

Relatérios excluidos:
Estudo sem intervengao (n = 1)

Figura 1.

Fluxograma da sele¢do dos estudos (modelo PRISMA)
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APENDICE 2 - TABELA DA AVALIACAO DO RISCO DE VIES DOS ESTUDOS

INCLUIDOS

Tabela 2. Avaliagdo do risco de viés dos estudos incluidos.

Estudo

Selecido Desempenho

Deteccao

Atrito

Relatorio

Berg et al, 1995(28)
Pizza et al, 1995(29)
Bushman et al, 1997(30)
Flynn et al., 1998(31)
Smith et al, 1999(32)
Smith et al, 2003(33)
Hamilton et al, 2006(34)
Denadai et al, 2006(35)
Helgerud et al, 2007(36)
Philp et al, 2008(37)
Enoksen et al, 2011(38)
Barnes et al, 2013(39)
Da Silva et al, 2013(40)
Ferley et al, 2013(41)
Ferley et al, 2016(42)
Skovgaard et al, 2017(43)
Silva et al, 2017(44)
Filipas et al, 2022(45)

Paavolainen et al, 1999(17)
Saunders et al, 2006(46)
Steren et al, 2008(47)
Guglielmo et al, 2009(48)
Barnes et al, 2013(49)
Beattie et al, 2017(50)
Lietal, 2019(51)
Yamanaka et al, 2021(52)

Houmard et al, 1990(53)
Wittig et al, 1992(54)

McConell et al, 1993(55)
Houmard et al, 1994(56)

Categoria Corrida
B
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Zarkadas et al, 1995(57) A I

Banister et al, 1999(58) A A
Bellenger. et al, 2019(59) A B
Categoria Outros
Pedlar et al, 2008(60) A A
Zurawlew et al, 2015(61) A A

w >

™ @™

> @™

Legenda: A = alto risco; B = baixo risco; I = risco incerto
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APENDICE 3 - TABELA COM OS RESULTADOS PRINCIPAIS DA REVISAO SISTEMATICA - CATEGORIA CORRIDA

Autor Amostra Intervencao Variaveis mensuradas/efeito
Tempo de Intervencdo: 1 ano, 6 dias por semana, 40 milhas por
semana.
Grupo tnico
TM Primeira metade da temporada: VO2max e EC. VO2max - 1 série de 3
a 5 minutos a FC de 10 batimentos da FCmax Tempo decorrido no VO2max
Berg et Idade 19,4 +1,2 anos . .. .
] EC —30s a 1min — Vel ligeiramente superior a Vel dos 5 km. e TTS5km |
al, VO2max: 53,4 +4,1 )
1995(28) TTskm: 22,1 + 13 Segunda metade da temporada: LT e Vel
min T ™ LT-10a25 minutos na Vel LV. VO2max, Vel LV e EC <
Vel - sprints modificados (100m a 400m) Vel superiores a Vel de 5
km.
Polimento - 2 semanas da temporada antes do campeonato da
conferéncia - quilometragem reduzida em 50%.
Segunda temporada: Semelhante a primeira temporada com 10% a
mais de quilometragem.
11 corredores ~ . . . 0
: +
s e e nmena 1 dos tnment dido (47005 ND 5 (103 e 14t
Pizza et Idade: 34,8 7.6 ’ : CT e **
al, anos ) Treinamento aumentado: Corrida a tarde por 10 dias (100% de NT; 9,6 RT =
1995(29) VO2max: 65 +49 ~ . L ~
. +1,8 km/d) com 8 sessodes de treinamento adicionais pela manha (100%
ml/Kg/min de NT teira (RT biciclet ‘trica (CT TT5km <
TT5km: NR e NT) em esteira (RT) ou bicicleta ergométrica ).
11 corredores (10H, Tempo de Intervencao: 5-6 d/semana de DWR (total de 20-24 sessdes) TTSkm <>
Bushman IM):
et al, - _
1997(30) zclili(ie. 32,5 + 5,4 Grupo Unico EC &
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Flynn et
al.,
1998(31)
Smith et
al,
1999(32)

VO2max: NR
TT5km: NR

20H bem treinados
Idade: NR
VO2max:
(por grupo)
RT: 633 =+ 72
ml/kg/min
CT: 652 <+ 62
ml/kg/min
TT5km: NR

5 atletas

Idade: 22,8 + 4,5
anos;

VO2max: 61,5
ml/kg/min £ 2,9
TT5km: NR

Intervenc¢do: 5 minutos de aquecimento e desaquecimento em todas as Velno LT «
sessoes

-Semana 1 e 3 — 22,5 a 45 minutos de corrida continua ou intervalada VO2max <
comPSEde2a5

- Semana 2 e 4 — 25 a 45 minutos de corrida continua ou intervalada
comPSEde2a5

Tempo de intervencdo: 6 semanas

Momentos de avaliagdo: PRE, MID (3s), POST (6s)

Protocolo (treino habitual de corrida +): TT5km:

RT — 3 sessoes/semana de corrida RT ¢ CT | (MID e

CT — 3 sessOes/semana na bicicleta POST vs. PRE)
RT=CT

Caracteristicas das 3 sessdes adicionais:

Sessaol: 5%5 min (5Smin rec); 95% VO>max

Sessdo 2: 50-60 min; 95% VOmax

Sessao 3: 3x2,5 min (2,5 min rec); 105% VO2max + 6x1,5 min (1,5
min rec); 115% VO2max.

Tempo de intervencdo: 4 semanas com duas sessdes de treinamento
intervalado (60 min) e uma sessao de corrida de recuperacao (30 min a
60% da Vmax). Média (de 3 medidas) de

VO2max 1

Grupo Unico

Interven¢do: Aquecimento (5 min de corrida, Vel autodeterminada) + Pico (de 3 medidas) de Vmax

alongamento (5 min) + corrida a 60% Vmaéx (5 min). vW02) 1

Trabalho principal

Sessdao 1 — 6 corridas intervaladas a 60-75% Tmax Média (de 3 medidas) de
Sessao 2 — 30 min a 60% Vmax Vmax (vVO2) 1

Sessdo 3 — 6 corridas intervaladas a 60-65% Tmax
Recuperacgao ativa (5-10 min)
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Smith et
al,

2003(33)

Hamilton
et al,
2006(34)

Denadai
et al,
2006(35)

27 atletas
Idade: 25,2 (1,3)
anos

VO2max: 61,4 (1,0)
ml/kg/min

TT5km: NR

20 corredores

Gp
(n=10)
idade (anos): 28 +8
VO2max
(ml/kg/min): 66 +7
TT5km: 18,8 =+1,3
min

experimental

Gp controle (n=10)
Idade (anos): 31 +6
VO2max
(ml/kg/min): 66 +3
TTSkm: 18,3 =+1,2
min

17 corredores bem
treinados
Idade: 27,4 + 44

Tempo de intervencdo: 2 sessdes de treinamento intervalado por
semana na vVO2max e sua respectiva duragdo Tmax + uma corrida de
recuperacao por semana

Intervencdo (3 grupos de 9 atletas):
(1) 60% Tmax (6 intervalos/sessao)
(2) 70% Tmax (5 intervalos/sessao)

Protocolo sessdo - 60 minutos, descanso de 1:2
(3) controle: treinamento de manuten¢do de baixa intensidade/longa
duragdo — manutengao condicionamento.

Tempo de Intervencao: 5 a 7 semanas

Gp Controle: manter programa de treinamento € competicdo existente
ou planejado.

Gp Experimental: manteve s6 programa de competi¢ao

Treinamento: sessdes de 10 x 30 minutos de uma combinacdo de séries
de treinamento intervalado explosivo e de alta resisténcia.

Sessdo de treinamento:

10 min aquecimento e desaquecimento em esteira rolante em
intensidade auto selecionada.

1 a 3 vezes por semana - 3 séries de saltos unipodais de esfor¢o
maximo alternados (20 step-ups explosivos por 2 min em caixa de
40cm) com 3 séries de esforgos de corrida em esteira de intensidade
maxima (30s a 5% de inclinagdo com Vel de 65% da Vel max,
descanso de 30s).

Tempo de Intervencdo: 8 semanas

Intervencao:

VO2max e vVO2max <
TTS5km <
EC &
LV
Grupo Tmax 60% 1

Grupo Tmax 70% <
Grupo Con <

TT5km — Beneficio
provavel
Velocidade no lactato de

4mM — Beneficio provavel

VO2max
G95 e G100«
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Helgerud

et

2007(36)

Philp

anos

VO2max:

G95: 59,05 £ 6,0
(ml/kg/min)

G100: 59,98 + 6,0
(ml/kg/min)
TTS5km:
G95:1001.0 +61.8
G100: 994.7 £39.6

40H
Idade:
anos
VO2max:
LSD: 55,8
mL/Kg/min
cLT: 59,6
mL/Kg/min
15/15: 64,4
mL/Kg/min
4x4min: 55,5
mL/Kg/min
TTSkm: NR

24,6 +3,8

+6,6
al, +7,6

+4.4

+7,4

et 14 participantes

2 sessoes de HIIT por semana a 95% vVO2max (G95) ou 100%
vVO2max (G100) + 1 sessdo de corrida em vVOBLA (2 x 20 min com 5
min de descanso entre as 2 corridas a 60% vVO2 max) + 3 sessoes
continuas submaximas (45-60 min a 60% -70% vVO2max)

G95 - 4 intervalos por sessao (intervalo = 60% tlim 95%vVO2max a
95% vVO2max; recuperacao ativa = 30% tlim 95%v/O2 max a 50%
vVO2max)

G100 - 5 intervalos por sessao (intervalo = 60% tlim 100%vVO2 max
a 100% vVO2 max; recuperagao ativa = 60% tlim 100%vV02 max a
50% vVO2max).

Tempo de Intervencio: 8 semanas

LSD: corrida continua a 70% FCmax (137 £7 bpm) por 45 min.

cLT: corrida continua no limiar de lactato (85% FCmax, 171 +10 bpm)
por 24, 25 min.

15/15: 47 repeti¢des de intervalos de 15 s a 90-95% da FCmax (180 a
190 +£6 bpm) com 15 s de repouso ativo na velocidade de aquecimento,
correspondendo a 70% FCmax (140 +£6 bpm).

4x4min: 4 treinos intervalados de 4 min a 90-95% FCmax (180 a 190
+5 bpm) com 3 min de periodos de repouso ativo a 70% FCmax (140

+6 bpm) entre cada intervalo.

cLT e 4x4min - aquecimento de 10 minutos e desaquecimento de 3
minutos a 70% da FCmax.

Sessoes de treinamento - esteira rolante com inclinagao de 5,3%

Tempo de intervencao: 8 semanas (periodo de controle pré intervencao:

vVO2max
G995
G100 1

EC (VO na intensidade fixa)
G5 <
G100 |

TT5km
G95 e G100

VO2max
15/15 e 4x4 1
LSDecLT «

EC (VO2 em 7 km/h e 5,3%)
15/15, 4x4, LSD e

cLT |
Velocidade no limiar de
lactato
15/15, 4x4, LSD e
cLT 1
Para CON e INT:
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al,
2008(37)

Enoksen
et al,
2011(38)

Barnes et
al,
2013(39)

(12H, 2M)

Idade: 25 +£6 anos
VO2max:

INT: 52,5 94
ml/kg/min

CON: 496 4,1
ml/kg/min

TT5km: NR

19H [HVLI (n= 10)
HILV (n=9)]

Idade: 19,9 +6,1
anos

VO2max: NR
TT5km: NR

20 corredores

Idade: 21 + 4 anos
VO2max: 639 + 59
mL/kg/min

quatro semanas)
2 sessoes de exercicio por semana, em VMLSS ou repeticdes de 3
minutos 0,5 km/h acima e abaixo (alternando) de vMLSS.

Cada sessao INT sempre comecava com uma repeticdo acima de
vMLSS.

Semana 1 € 2 — 2 X 21 min — (CON) — 21 min (INT) — 7 x 3-min
Semana 3 e 4 — 2 x 27 min — (CON) — 27 min (INT) — 9 x 3-min
Semana 5, 6, 7, ¢ 8 — 2 x 33 min — (CON) — 33 min (INT) — 11 x 3-
min

Tempo de intervencido: 10 semanas

Intervenc¢do: 6 sessoes de treinamento por semana.

HILV - 33% do volume total de treinamento em 82-92% da FCmax e
67% em 65-82% da FCmax. Mais 3 treinos intensivos por semana a
82-92% da FCmax

HVLI - 13% do volume total de treinamento em 82-92% da FCmax, ¢

87% em 65-82% da FCmax. Mais 1 treino intensivo por semana 82-
92% da FCmax.

Tempo de intervencdo: 6 semanas

Intervencgdo: 2 sessdes de treinamento intervalo em subida/ semana
durante 6 semanas, mantendo treinamento de corrida fora das sessoes

VO2max 1

LT?
vVO2max 1

VO2max <>

vLT
HVLI &
HILV 1

vVO2max
HVLI «
HILV 1

EC (VO na intensidade fixa)
HVLI | (10, 11.5, 13,
14.5, ¢ 16 km/h) < (9
km/h)
HILV | (9, 10, 13,
14,5 ¢ 16 km/h) <
(11,5 km/h)

TT5km |

VO2max 1
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Da Silva
et al,
2013(40)

TT5km: 17.0 +1.3
min

6H

Idade: 28,7 49,5
anos

VO2max: 69.1 £3.9
ml/kg/min

TTS5km: 16.6 +0.4

semanais

Gp 1 — 12-24 x 8-12s com inclinagdo de 18% e 120% vVO2max,
intervalo na proporg¢do 1:6

Gp 2 — 8-16 x 30-45s com inclinagdo de 15% e 110% vVO2max,
intervalo na proporg¢ado 1:3

Gp 3 — 5-9 x 2-2.5 min com inclinagdo de 10% e 100% vVO2max,
intervalo na proporg¢ao 1:2

Gp 4 — 4-7 x 4-5 min com inclinagdo de 7% e 90% vVO2max,
intervalo na proporg¢ao 1:1,5

Gp 5 — 1-3 x 10-25 min com inclinagdo de 4% ¢ 80% vVO2max,
intervalo na proporgao 1:1

Tempo de intervencdo: 7 semanas

Sessdes de treinamento de 6 dias/semana, com trés dias/semana nos
periodos da manha e da tarde.

Grupo unico

Treino de corrida:

- 4-5 se¢Oes/semana de corrida continua de 65 a 70% da vVO2max.

- 1-2 dias/semana de treinamento intervalado, com distancias variando
de 200 a 400 m a 108-112% da vVO2max (10-15 séries intervalos
entre 30-60s), 800m a 104-108% da vVO2max (5-8 séries, intervalos
de 1min30s) e 1000 e 2000 m a 98-102% da vVO2max (3-5 séries,
intervalos de 2min).

Treinos complementares: exercicios resistidos (2x semana) e pilates
(1x semana).

vVO2max 1
Velocidade LT 1

EC (VO na intensidade fixa)

1Gple2

1Gp3,4e5

VO2max <

(“incerto”™)

vVO2max 1

(aumento “provavel”)

TTS5km |

(redugdo “muito provavel”)
(Modificagdes apresentadas
pela “Anélise de inferéncia
pratica baseada nas

magnitudes”)
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Ferley et
al,
2013(41)

Ferley et
al,
2016(42)

Skovgaar
d et al,
2017(43)

32
(14H e 18M)
Idade: 27,4
anos
VO2max:
GHill: 63.3
ml/kg/min
GFlat: 594
ml/kg/min
GCon: 599
ml/kg/min
TT5km: NR

24
(16M e 8H)
Idade: NR
VO2max H
+6,8ml/kg/min
VO2max M
+4,2ml/kg/min
TTSkm: NR

8H
Idade:
anos
VO2max

27,9

participantes

+3,8

+8.0
+8.9

+8.6

participantes

56,6

47,0

+4,6

59,3

Tempo de intervencdo: 6 semanas

GHill - 2 sessoes de intervalo de alta intensidade (10-14 séries por 30s,
com inclinagdo de 10% a 100% Vmax) e 2 sessdes de corrida continua
por semana (inclina¢do de 1% a 75% Vmax por 45-60 minutos).

GFlat - 2 sessoes de intervalo de alta intensidade (4-6 séries de 60%
Tmax em esteira a 1% de inclinagcdo e 100% Vmax) e 2 sessoes de
corrida continua por semana (45-60 minutos a 75% Vmax e 1% de
inclinagao).

GCon - continuaram seus programas de treinamento semanais normais

Intervalo - FC retornar a 65% do maximo previsto para a idade do
individuo.

Tempo de intervencio: 6 semanas

INCShort e INCLong - 2 secdes INC e uma sessdo de corrida continua
a cada semana

INCShort: 10-14 séries em uma inclinacdo de 10% em esteira em
Vmax por 30s

INCLong: 4- 6 séries em uma inclinacdo de 10% a 68%Vmax para
60%Tmax

Sessoes de corrida continua (ambos os grupos) - 30 min em uma esteira
ajustada para uma inclinagdo de 1% e 65% da Vmax.

Tempo de intervengdo: 2 periodos de 40 dias de treinamento de
resisténcia de velocidade (P1 e P2) separados por aproximadamente 80
dias de treinamento habitual

VO2max
GHill, GFlat e GCon «

LT (Velocidade)
GHill, GFlat e GCon <«

VO2max
INCShort e INCLong 1

LT (Velocidade)
INCShort e INCLong 1

EC
60% LT: INCShort e
INCLong |
80% LT: INCShort e
INCLong |

VO2 max
Pl &
P2 &
(P2 pds #P1 pos)
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Silva et
al,
2017(44)

Filipas et
al,
2022(45)

+3,2ml-kg-min
TTS5km: NR

16 H

HIIT (n=38)
Idade: 35 £6 anos
VO2max: NR
TT5km: NR

CON (n=8)
Idade: 32 £9 anos
VO2max: NR
TT5km: NR

60 H

PYR (n=15) — Idade:
35 +6 anos;
VO2max: 68 +4
ml/kg/min

TTS5km: 993 +57s

POL (n=15) — Idade:
38 £5 anos
VO2max: 69 <3

Grupo Unico.

Intervencdo: 2 periodos de 10 sessdes de SET e 10 sessoes de AMT

Sessoes SET:

- Aquecimento completo de ~1,5 km aerobico corrida de intensidade
moderada, exercicios especificos de sprint e alongamentos dindmicos.

- 10 séries de corrida de 30 s com 3,5 min de descanso (caminhando
~200 m até a linha de partida)

Sessoes AMT - 30-60 minutos de corrida a uma frequéncia cardiaca de
60-80% da FCmax

Tempo de intervencio: 4 semanas

HIIT - duas vezes por semana (separado por 48h) por 4 semanas, além
de seu treinamento de resisténcia normal.

CON - manteve sua rotina anterior de treinamento de resisténcia.

Aquecimento padronizado - corrida de 5 minutos a 9 km/h + exercicios
leves de alongamento de membros inferiores.

Tempo de intervencdo: 2 intervengdes de 8 semanas cada

PYR — 6 sessdes por semana (Z1>722>73) + 6 sessdes por semana
(Z1>722>73)

POL - 6 sessOes por semana (Z1>73>72) + 6 sessOes por semana
(Z1>73>72)

PYR—POL — 6 sessOes por semana (Z1>7Z2>73) + 6 sessdes por
semana (Z1>723>72)

EC (VO2 em 10km/h)
Pl |
P2 |
P2 <Pl(em pré e pos)

EC (VO2 em 12km/h) **
(HIIT melhor)

VO2max <

TTS5km <

VO2pico relativo
PYR &
POL, PYR—POL e
POL—PYR 1

TTS5km |
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ml/kg/min
TT5km: 998 +48s POL—PYR — 6 sessOes por semana (Z1>7Z3>72) + 6 sessdes por

semana (Z1>722>73)
PYR—POL (n=15)
Idade: 38 +6 anos Semanas 1-3, 5-7, 9—11 e 13—15 - altas cargas de treinamento;
VO2max: 68 +5 Semanas 4 e 12 - reducdo das cargas de treinamento em 30% em
ml/kg/min comparagao com as trés anteriores
TTS5km: 986 £56s Semanas 8 e 16 - redugdo das cargas de treinamento em 40% em

comparacao com as trés anteriores.
POL—PYR (n=15) —
Idade: 38 £6 anos
VO2max: 68 44
ml/kg/min
TT5km: 998 +61s

Legenda: | = diferenca significativa de reducdo; T = diferenga significativa de aumento; «» = sem diferenga significativa; ** = diferenga significativa entre os grupos; B
= valores expressos como média (erro padrdo); 15/15 = Corrida intervalada de 15/15; 4x4min = Corrida intervalada de 4x4 min; AMT= treinamento aerdbico de
intensidade moderada; cLT = Corrida no limiar de lactato; CT = cross training; DWR = corrida em agua profunda; EC = economia de corrida; FC = frequéncia cardiaca;
FCmax = frequéncia cardiaca maxima; GCon = gurpo controle; GFlat = grupo de treinamento intervalado no plano; GHill = grupo de treino intervalado de subida; Gp =
grupo; H = homens; HIIT = high intensity interval training; HVLI = alto volume e baixa intensidade; INC = corrida em esteira inclinada; INClong = treino intervalado
longo em esteira inclinada; INCshort = treino intervalado curto em esteira inclinada; LSD = Corrida de longa distancia lenta; LT = limiar de lactato; LV = limiar
ventilatorio; LVHI = baixo volume e alta intensidade; M = mulheres; min = minuto; NR = ndo relatado; NT = treinamento normal; P1 = periodo 1 de intervengdo; P2 =
periodo 2 de intervengdo; POL = intervencdo polarizada; PSE = percepgdo subjetiva de esforgo; PYR = interven¢do piramidal; RT = treinamento de corrida; s =
segundos; SET = treinamento de resisténcia de velocidade; Tmax = tempo méaximo no VO2max; TTSkm = contrarrelégio Skm; Vel = velocidade; Vmax = velocidade
maxima no VO2max; vMLSS = velocidade no estado estacionario maximo de lactato; VO2max = volume de oxigénio maximo; vVOBLA = velocidade de acumulagdo de
lactato sanguineo; vVO2max = velocidade no VO2max; Z1= zona 1, abaixo do primeiro limiar ventilatério; Z2 = zona 2, entre o primeiro e o segundo limiar
ventilatorio; Z3 = zona 3, acima do segundo limiar ventilatorio.
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APENDICE 4 - TABELA COM OS RESULTADOS PRINCIPAIS DA REVISAO SISTEMATICA - CATEGORIA NEUROMUSCULAR

Autor Amostra Intervencao Variaveis mensuradas/efeito
Tempo de intervencao - 9 semanas.
Volume total de treinamento - grupos E e C. 32% das horas de
treinamento no grupo E e 3% no grupo C substituidos por
treinamento de for¢a explosiva especifico do esporte.
18 H Dgracﬁo'das §ess6es de treinamento de forca explosiva - 15 a 90 TTSKmGrupO E|
Grupo E (n=10) — Idade minutos .mclulnto: - . Grupo C &
(anos) 23 +3 5-10 spr1nt§ de 20—190 m e exercicios de saltos [saltos gltematlvos,
contramovimentos bilaterais, saltos e saltos com barreiras e testes
. VO2max: NR .. VO2max
Paavolai i de 1 perna, 5 saltos (5J)] sem peso adicional ou com a barra nos
nen et al, TT5Km: NR ombros e exercicios de leg press e extensor-flexor de joelho com 1 no Grupo E
1999(17) _ cargas baixas com velocidades de movimento altas ou maximas > no Grupo €
Grupo C (n=8) - (30-200 contragdes/sessao de treinamento ¢ 5-20 repetigdes/série)
Idade (anos) 24 +5 " EC(VO2 em 15 km/h)
"\F]l(") SzlaniXNI\II{R Treinamento de resisténcia - cross-country ou corrida na estrada gﬁﬁg ]é (l_)
' por 0,5-2,0 h na intensidade abaixo (84%) ou acima (16%) do
limiar de lactato individual.
Treinamento em circuito - semelhante em ambos os grupos;
exercicios especificos de abdome e perna com dezenas de
repeticoes em velocidade de movimento lenta e sem nenhuma
carga externa
I5H Tempo de intervencao EC (VO na intensidade fixa)
PLY (n=7) — PLY: 9 semanas e composto por 3 sessdes de 30 minutos por
Saunders Idade (anos): 23,4 +£3,2  semana. 18 km/h
et al, VO2max (ml/min/kg): PLY |
2006(46) 67,7+6.2 CON: realizou treinamento de corrida semelhante ao PLY sem CON <

TT5Km = NR

qualquer intervencao adicional.

14km/h e 16km/h
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Storen et
al,
2008(47)

Gugliel
mo et al,
2009(48)

CON (n=8) —
Idade (anos): 24,9 £3,2;

VO2max (ml/min/kg):
70,4 +6,2;
TT5Km: NR

17 corredores (9H e 8M)

Intervencdo  (n=8)
Idade (ano): 28,6 £10,1
VO2max: 61,4+5,1

TTSkm (s): 11224
+58.,4
Controle (n=9) - Idade

(ano): 29,7 £7,0
VO2max: 56,5+8,2
TTS5km  (s):
+99.,6

17 corredores

EST (n=9)

Idade: 27,9 + 8,2 anos
VO2max: 59,6+7,2
TT5Km: NR

HWT (n=8)

Idade: 31,0 + 11,4 anos
VO2max: 64,1£10,48
TT5Km: NR

1162,6

Sessoes de treino neuromuscular: leg press em aproximadamente
60% de 1 repetigdo maxima, flexdes de isquiotibiais em uma
maquina hidraulica, saltos continuos de perna reta, saltos de
agachamento para altura méxima e exercicios com os pés rapidos.
Todos os exercicios foram realizados com movimentos
excéntricos/ concéntricos rapidos.

Sessdao de grama - saltos alternados, saltos altos, saltos unipodais,
saltos duplos sobre barreiras e saltos tesoura

Tempo de intervencdo: 8 semanas

Grupo de Intervengdo - treinamento de resisténcia convencional +
1 sessdao de MST (quatro séries de meio agachamento de 4RM,
com 3 minutos de descanso, 3 dias por semana)

Tempo de intervencido: 4 semanas

Exercicios — leg press 45°, agachamento paralelo, extensdo da
perna, flexdo da perna e 2 exercicios de elevagao da panturrilha

HWT — 3-5 séries até a falha de 6 repeti¢des (6RM), o intervalo de
descanso foi de 3 min.

EST — 3-5 séries até a falha de 12 repeticdes (12RM), o intervalo
de descanso foi de 3 min.

Os individuos foram instruidos a realizar a fase concéntrica do
movimento o mais rapido possivel.

Uma sessao de corrida em vVOBLA (2 x 20 min com 5 min de

PLY «
CON «

EC a 70% VO2max,
Gp intervengdo |
Gp controle «»

VO2max <«

VO2pico
HWT ¢ EST «

vVO2pico
HWT ¢ EST «

EC (VO3 para 14km/h)
HWT |
EST &
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Barnes
et al,
2013(49)

Beattie

et al,
2017(50)

42 Individuos

Homens PRT (n=10) —

Idade (anos): 20,7 +1,2
VO2max: NR
TT5km (min): 16,8 +£0,9

Mulheres PRT (n=10) —

Idade (anos): 20,5 +1,2;
VO2max: NR
TT5km (min): 20,1 +0,9

Homens HRT (n=13) —

Idade (anos): 19,6 +1,1
VO2max: NR
TT5km (min): 16,7 +0,7

Mulheres HRT (n=9) —

Idade (anos): 19,7 +1,1
VO2max: NR
TT5km (min): 20,2 +1,3

20 individuos (n = 20)

Idade: 28,2 £8.,6 anos;

VO2max:
ml/kg/min

61,3

+3,2

recuperagdo ativa entre as duas corridas a 60% VO2pico) e trés
sessOes continuas submaximas (45 — 60 min a 60 — 70% VO2pico).
Tempo de intervencao: 13 semanas

Treinamento de resisténcia - inicio na semana 4 do periodo de
treinamento competitivo - treinamento normal de corrida de
resisténcia foi mantido.

Treinamento de resisténcia - 2x por semana durante o periodo das
semanas 7-10 e 1x semana durante as semanas 10, 12 e 13

Sessdao 1 — Back squat (box jump); SL calf raise (SL forward hop)
+ Dumb bell military press; Glute/hamstring raise (CMJ) + 3b
Lateral pull down; e Box step-up (alternate leg bound). 2-4 séries
com 3-20 repeticdes para HRT e 1-4 séries com 3/6 — 10/10
(repeti¢oes de forga seguidas de repeti¢des pliométricas) ou 10-20
repeticoes para PRT

Sessdo 2 - Dead lift (tuck jump); SL calf raise (SL box jump) +
Dumb bell incline bench press; Resisted monster walk (side
shuffle) + Pull-up; Bulgarian split squat (scissor jump). 2-4 séries
com 3-max repetigdes para HRT e 1-4 séries com 3/6 — 10/10
(repeticdes de forca seguidas de repeticdes pliométricas) ou 10-
max repeti¢cdes para PRT

Tempo de intervengdo: 40 semanas

Grupo Intervencdo

Semanas 0-20 - forca maxima e forca reativa. 2 sessdes por semana
(> 48 horas de recuperagdo entre as sessoes)

Semanas 20-40 - forga reativa e explosiva e manuten¢do da forca
maxima. 1 sessdo por semana.

Exercicios ao longo das 40 semanas - variagcdes de agachamento
unipodal ou levantamento terra unipodal entre 5-12 repetigdes.
Trabalho suplementar - forca glutea e abdominal durante o

EC (VO2 em 14 km/h)
lmais em HRT vs. PRT.
(masculino e feminino)

VO2max <

VO2max <
(Semanas 0 vs. 20 ¢ 40)

vVO2max
Gp de intervengao 1
Gp controle «»
(Semanas 0 vs. 20 ¢ 40)

EC (VO: para intensidades
subméximas) (Semanas 0 vs.
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Li et al,
2019(51)

28 H

CT (n=10) -

Idade (anos): 20,2+1,03;
VO2max (ml/kg/min):
65,65 £5,06;

TT5Km  (s): 953,70
+12,30

HRT (n=9) —

Idade (anos): 21,22
+1,48

VO2max (ml/kg/min):
65,54 £5,52

TT5Km (s): 952,56
+10,10

CON (n=9) —

Idade (anos): 20,78
+1,20

VO2max (ml/kg/min):
66,14 +5,25

TTS5km  (s): 954,11

aquecimento e “circuito central” ao final de cada sessao.

Grupo controle - treinamento de resisténcia normal de 1.500-
10.000 m.

Tempo de intervencdo: 8 semanas

Fase preparatdria - 2 semanas para adaptacao

Protocolo de treinamento: 9 sessdes de treinamento por semana
(seis sessdes de corrida e trés sessoes de forga)

sessoes de corrida semanais - 3 corridas continuas de 15-20km (75-
85% HRmax) e 3 corridas intervaladas de 5 repeticdes de 1000m
(90-95% HRmax) com descanso na propor¢ao 1:1, e em 1 desses
intervalados foi somada uma corrida continua de 10km (70-
80%HRmax) ap6s o intervalado.

Treinamento de forca:

CT — 3 séries com 5-6 repetigdes ¢ intervalo de 4 minutos - Back
squat (80-85%1RM); Drop jump (40 cm Box); Bulgarian squat
(80—85%1RM); Single leg hop (peso corporal); Romanian deadlifts
(80—85%1RM); e Double leg hurdle hop (50 cm Hurdle)

HRT — 5 séries com 5 repetigdes e intervalo de 3 minutos - Back
squat (80-85%1RM); Bulgarian squat (80-85%1RM); e Romanian
deadlift (80—85%1RM)

CON - 5 séries com 15-20 repeti¢des e intervalo de 1 minuto -
Back squat (40%1RM); Bulgarian squat (40%1RM); e Romanian

20)

Gp de intervencgao |
Gp controle <

EC (VO, para intensidades
subméximas) (Semanas 0 vs.

40)
<>
VO2 max

CT, HRT ¢ CON <
EC 12km/h

CT, HRT e CON |
EC 14km/h

CTe HRT |

CON «
EC 16km/h

CT |

HRT e CON <~
TT5km

CT | e **

HRT |

CON «—
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+6,75 deadlift (40%1RM)
Tempo de intervencdo: 12 semanas

Treinamento de resisténcia duas vezes por semana e treinamento de
corrida 6 vezes por semana.

Intensidade - 10 repeti¢des para induzir a hipertrofia muscular.

Volume de treinamento - 3 séries x 10 repeti¢des com 1 minuto de
recuperacdo durante as primeiras 4 semanas e 4 séries X 10
repeticoes com 1 minuto de recuperacdo durante as ultimas 8

8H
Idade: 20,3 £1,5 anos

Yamana . semanas. 3 exercicios (abdominais em V com bola medicinal,
VO2max (ml/kg/min): ~ . . ~ .
ka et al, 704+ 5.7 flexdo do quadril com equipamentos e eleva¢do da perna suspensa) VO2max e EC <
202162) TTSKm: Treinamento de corrida - 1 sessdo de treinamento intervalado
15min10seg+20,5seg

(treinamento intervalado de 1.000 a 2.000 m [ritmo: 18,0-20,0
km/h]), 1 sessdo de treinamento de corrida em ritmo (corrida de
ritmo de 8.000 a 12.000 m [ritmo: 16,3—18,0 km/h]), e quatro
sessoes de treinamento de corrida de 60 a 90 minutos por semana
durante 12 semanas

O treinamento resistido foi realizado imediatamente antes da
sessao programada de treinamento de corrida.

Legenda: | = diferenca significativa de redugdo; 1 = diferenga significativa de aumento; «» = sem diferenga significativa; ** = diferenga significativa entre os grupos;
CT = Grupo de complex training; EC = economia de corrida; EST = grupo de treinamento de forca explosiva; FC = frequéncia cardiaca; FCmax = frequéncia cardiaca
maxima; H = homens; HRT = grupo de treinamento de resisténcia pesado; HWT = grupo de treinamento de for¢ca com peso pesado; LT = limiar de lactato; ; LV = limiar
ventilatorio; M = mulheres; min = minuto; MST = treino de for¢a méxima; NR = ndo relatado; PRT = grupo de treinamento pliométrico e de resisténcia pesada; s =
segundos; TTS5km = contrarrelogio Skm; Vel = velocidade; VO2max = volume de oxigénio maximo.

35



APENDICE 5 - TABELA COM OS RESULTADOS PRINCIPAIS DA REVISAO SISTEMATICA - CATEGORIA POLIMENTO

Autor

Amostra

Intervencao

Variaveis mensuradas/efeito

Houmard et al,
1990(53)

Wittig et al,
1992(54)

10H

Idade: 32.0 = 2.6
anos

VO2max: NR
TT5Km: NR

10H
Idade: NR
VO2max: NR

Grupo unico

BT - 4 semanas.

Corrida 6 dias/semana, ritmo normal de treinamento
(~75%V0O2max, com base nos resultados do teste) ou corrida
a 95% VO2max na forma de intervalado aquecimento de 5-7
km e 6-10X 200-800m a 95% VO2max, com recuperacoes
ativas de 400 m).

Corridas de cinco km aos sabados. Na semana de BT 3
intervalos adicionais foram realizados no sabado, pois nao
havia corrida de 5 km.

RT - 3 semanas.

Treino semanal reduzido em 70% do BT, e a frequéncia foi
reduzida em 17%.

Corrida em ritmo normal (~75%VOmax ou intervalados a
~95% VO2max (aquecimento de 2 a 3 km (75% VO2max) e
1-2 X 200—800 m de corrida a ~95%0Omax, com
recuperacoes ativas de 200—400 m ou descanso)

O aquecimento pré-corrida (2-4km, ~75% VO2max) também
foi incluido na distancia semanal.

Grupo unico

BT - 4 semanas treinamento habitual e ritmo

TT5Km: 16,60 + RT — 4 semanas treinamento reduzido em aproximadamente

0,82 min

66%, a frequéncia em 50% ¢ a intensidade do treinamento
reduzida para nivel inferior a 70% do VO2max.

VO2 «

EC (VO; em intensidades fixas)
Carga 65%

!

Carga 85%
!

TTSkm <

TT5km 1
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McConell et
al, 1993(55)

Houmard et al,
1994(56)

10H

Idade: 31,6 =14
anos,

VO2max: 63,4+1,3
ml/kg/min
TT5Km: NR

24 individuos H (N
=18)e M (N=06)
3 Gp (6H e 2M)
Controle

Idade: 30,3t74
anos
VO2pico: 59,0+7,9
TT5km: 17,0+£2,3
min.

Ciclismo
Idade 25,9+8,8
anos

Grupo unico

BT - 6 dias por semana durante 4 semanas, distancia normal
de treinamento e ritmo.

RT - 4 semanas treinamento reduzido em aproximadamente
dois tergos (65,5%) e frequéncia de treinamento em 50%.
Intensidade do treinamento diminuida para 68,2+1,6%
VO2max

Tempo de intervencdo: 7 dias

Corrida — reducdo sistematica em 7 dias. Volume reduzido
para 15%, o treinamento intervalos de 400 m, (100m e 200m
quando necessario completar a distancia do treino).
Aquecimento e desaquecimento de 800 m auto ritmados.

Ciclismo — Redugdo semelhante ao grupo corrida.

VO2max relativo <
TT5Km 1

EC (VO2 em intensidade fixa)
Carga: 65, 85 € 95% VO, max
< (VO2 absoluto)

1 (VO2 relativo)

TT5km
Corrida |
Ciclismo <
Controle «

EC (VO; em intensidade fixa)

VO2pico: 57,6£7,6 Aquecimento e desaquecimento de 3-4 min. Corrida |
TTS5km: 17,6£2,6 Ciclismo <«
min. Controle - duas a trés sessoes de treinamento de Controle «»
trabalho intervalado e/ou fartlek. - 6-10% de distancia
Corrida semanal de treinamento em ritmo de corrida de 5-10km.
Idade: 26,3 +11,4
anos
VO2pico: 55,4+7,2
TT5km: 17,5+1,5
min
Zarkadas et al, 11 H Tempo de intervencao: 98 dias dividido em dois periodos de  Taper 1
1995(57) Idade: NR intervencao (aproximadamente 40 dias cada) Gpl
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Banister et al,

1999(58)

VO2max: NR
TT5Km: NR

11 individuos
Idade: 26 £4 anos
VO2max: NR
TT5Km: NR

Taper I (10 dias de redugao)
Grupo I (n = 6) redugao do volume de treinamento em
50% em um decaimento exponencial
Grupo 2 (n = 3) redugdo do volume inicial em um
unico passo de 30%

Competicao no meio da temporada e o treinamento pesado foi
retomado

Taper II (13 dias de redugdo)
Grupo A (n =7) com alto volume
Grupo B (n =4) uma conicidade de baixo volume

Tempo de intervencdo: 94 dias

Taper 1
Grupo 1 (n=5 (2 lesdes)) — reducdo gradual no
treinamento de 22% do volume médio inicial de
treinamento durante 2 semanas

Grupo 2 (n 6) — redugdo do volume de treinamento
de 31% (t = 5 dias) por 2 semanas

Treinamento recuperativo para ambos gp apos prova de
triathlon.

Taper 2
Grupo A (n=5), redugdo exponencial lenta (t=8 dias)
— reducdo do volume de treinamento em 50% da
dose média didria de treinamento do grupo

Grupo B (n=6), redugdo constante de tempo de
decaimento exponencial rdpido (t=4 dias) de 2

TT5km |

Gp2
TT5km <

Taper 2
GpA
TTS5km |

GpB
TTSkm |

VO2max 1
Limiar anaerobio 1
Taper 1
Gpl
TTS5km <

Gp2
TT5km |

Taper 2
GpA
TTS5km |

GpB
TT5km |

VOomax 1 ***
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semanas — reducdo do volume de treinamento em

65% da dose média diaria de treinamento do grupo.
Tempo de interveng¢do: 1 Semana de treinamento leve (linha
de base), 2 semanas de treinamento pesado e uma reducao
gradual de 10 dias.

Prescrig¢do do treinamento - cinco zonas de frequéncia

cardiaca: < 69%, 69-81%, 82-87%, 88-94% e >94% TT5km

10H 1 (Pos treinamento pesado vs.
idade: 35,8 £ 10,0 ~ pré-treinamento)
Bellenger et al, ANOS Interven¢do
PN : 0 .
2019(59) VO2max: NR I&eve (Dia 1-8) - 6 dias de 30min a 65-76% FCmax, 1 dia de | (Pés polimento vs. Pré-
TT5Km: NR escanso treinamento).

Pesado (Dia 9-22) - 5 min de aquecimento a <69%, 4 séries
de 4 min a 69-81%, 4 min a 82—-87%,4 min a 88-94% e 2 min
a > 94%, por fim 5 min de resfriamento a <69%
Afunilamento (dia 23-33) — 25-30 min a 65-85% FCmax ou 4
séries de 3 min a 69-81% e 2min a 88-94% da FCmax, 2 dias
de descanso

Legenda: | = diferenca significativa de redugdo; 1 = diferenca significativa de aumento; <> = sem diferenga significativa; ** = diferenga significativa entre os grupos;
*** = Em 8§ dos 11 (outros 3 ndo foram recolhidos tais dados); BT = treinamento de base; EC = economia de corrida; FC = frequéncia cardiaca; FCmax = frequéncia
cardiaca maxima; H = homens; LT = limiar de lactato; LV = limiar ventilatorio; M = mulheres; min = minuto; NR = ndo relatado; RT = treino reduzido; s = segundos;
TT5km = contrarrelogio Skm; Vel = velocidade; VO2max = volume de oxigénio maximo.
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APENDICE 6 - TABELA COM OS RESULTADOS PRINCIPAIS DA REVISAO SISTEMATICA - CATEGORIA OUTROS

Autor Ameostra

Intervencao Varidveis mensuradas/efeito

12 H
TT5Km: 1275 £125(s)

Hipoxia (n=6)
Pedlar et al, Idade (anos): 30.3 +6,8;
2008(60) VO2max: NR

Simulado (n=6)

Idade (anos): 28.5 +3.6;
VO2max: NR

17 homens fisicamente
ativos

HWI: N =10;

idade: 23 £3 anos
VO2max: 60,5 +6,8

Zurawlew ~ ML/kg/min
et al, TTS5Km: NR
2016(61)

CON:N=7

ifiade: 23 £3 anos
VO2max: 60,1 +8,9
mL/kg/min

TT5Km: NR

Tempo de intervencdo: 8 dias de intervengao

O treinamento de corrida continua em esteira por 75 min/dia.
Gp Hipoxia — uso de um sistema de camara hipoxia
normobdrica.

TT5Km

Tempo de intervencao: 6 dias foram consecutivos. TT Skm 18°C
CON «
HWI e CON - mesmo protocolo de exercicio submaximo (40 HWIL =
. 0 * .
m1nuFo~s a 65% V O2max) em cada um dess~es dlas’ €M o 4 330C
condicdes temperadas e 40 minutos de imersdo em agua CON
(HWI; 40°C e CON; 34°C) ap06s sua cessagao. HWI |

Grupo Simulado <
Grupo Hipoxia <>

Legenda: | = diferenca significativa de reducdo; 1 = diferenca significativa de aumento; «» = sem diferenca significativa; ** = diferenga significativa entre os grupos;
CON = grupo controle; H = homens; HWI = grupo Hot Water Immersion; M = mulheres; NR = ndo relatado; TT5km = contrarrelogio Skm; VO2max = volume de

oxigénio maximo.
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