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Resumo

O treinamento concorrente tem se destacado como uma abordagem eficaz para
melhorar o desempenho dos corredores, aumentando tanto economia de corrida
(EC) quanto consumo maximo de oxigénio (VO2max) Investigar seus efeitos é
fundamental para direcionar prescrigdes eficazes, equilibrando o aumento da forga e
resisténcia.O objetivo deste estudo foi revisar significativamente a literatura sobre os
efeitos do treinamento concorrente (combinagao de forga e resisténcia) na EC e no
VO2max de corredores recreativos e de elite, e consequentemente no desempenho.
A metodologia incluiu buscas nas bases PubMed e SciELO, selecionando estudos
de 2000 a 2025 que envolvessem programas de treino concorrente com pelo menos
4 semanas, analisando EC e VO2max em corredores adultos, foram excluidos da
analise estudos de intervengdes que n&o incluiam grupo controle, foram encontrados
85 estudos, porém apenas quatro foram incluidos. Os resultados indicaram que o
treinamento concorrente melhora significativamente a economia de corrida (2,4% a
8,7%) e, em menor grau, o VO2max (2,2% a 6,5%), com destaque para protocolos
que utilizam exercicios especificos, como pliometria € movimentos multiarticulares.
pesquisas indicaram que a periodizagdo e a especificidade do treino afetam os
ganhos, ao passo que outras notaram efeitos mais modestos, provavelmente por
darem menos destaque a exercicios especificos. Conclui-se que o treinamento
concorrente é vantajoso para corredores, principalmente na melhoria da eficiéncia
mecéanica. No entanto, sua eficacia depende da adequacdo do volume, da
intensidade e da escolha dos exercicios, o que destaca a importancia da
personalizagao para maximizar resultados sem prejudicar as adaptagdes aerobicas.

Palavras-chave: Treinamento concorrente, corrida, economia, VO2max.



Abstract

Concurrent training has emerged as an effective approach to improving runners'
performance by increasing both running economy (RE) and maximal oxygen uptake
(VO2max). Investigating its effects is essential to direct effective prescriptions,
balancing increases in strength and endurance. The objective of this study was to
significantly review the literature on the effects of concurrent training (a combination
of strength and endurance) on the RE and VO2max of recreational and elite runners,
and consequently on performance. The methodology included searches in the
PubMed and SciELO databases, selecting studies from 2000 to 2025 that involved
concurrent training programs of at least 4 weeks, analyzing RE and VO2max in adult
runners. Intervention studies that did not include a control group were excluded from
the analysis. 85 studies were found, but only four were included. The results
indicated that concurrent training significantly improves running economy (2.4% to
8.7%) and, to a lesser extent, VO2max (2.2% to 6.5%), with a particular emphasis on
protocols that utilize specific exercises, such as plyometrics and multi-joint
movements. Some studies have indicated that periodization and training specificity
affect gains, while others have noted more modest effects, likely due to less
emphasis on specific exercises. The conclusion is that concurrent training is
advantageous for runners, particularly in improving mechanical efficiency. However,
its effectiveness depends on the appropriate volume, intensity, and exercise
selection, which highlights the importance of personalization to maximize results
without compromising aerobic adaptations.

Keywords: Concurrent training, running, economy, VO2max.



SUMARIO

TANTRODUGAO . ...t 08
2.0BUETIVOS . ..o 11
B.METODOLOGIA. .. e 12
4 RESULTAD S . .. e 14
B.DISCUSSAOD . ... ittt 20
B.CONCLUSAOD. ..ot e 23

REFEREN CIAS . .. oo, 24



1. INTRODUGAO

A corrida de rua se tornou um dos esportes mais populares entre os
praticantes, motivada pelo desejo de manter a saude, enfrentar desafios pessoais e
promover a socializagdo. Contudo, muitos corredores recreativos encontram
dificuldades para melhorar seu desempenho, especialmente em relacdo a economia
de corrida (EC) — que mede o custo de energia para executar certa velocidade — e
ao VO2max o, que indica a maior quantidade de oxigénio que pode ser consumida
durante a atividade fisica (Barnes & Kilding, 2015).

Uma das formas documentadas na literatura de aumento da EC é o
treinamento de forga (Blagrove et al., 2018). Ao contrario do esperado, treinamentos
de forca com altas cargas sdao mais efetivos para melhora da EC em corredores,
quando comparado a treinamentos com alto volume e baixa carga (Stgren et al.,
2008). A partir de uma perspectiva fisioldgica, o treinamento de forga pode afetar a
EC através de diversos mecanismos.

Por exemplo, o treino de forca aprimora a rigidez dos tenddes e a atividade
neuromuscular, diminuindo o gasto energético em cada passo (Yamamoto et al.,
2008). Ademais, o aumento da for¢a muscular pode atrasar a exaustdo em corridas
longas, possibilitando ao atleta manter uma técnica mais eficaz por um periodo mais
prolongado (Staeren et al., 2008).

Porém as variaveis mais importantes para o desempenho de corrida de média
e longa duragcdo sdo dependentes do aprimoramento do metabolismo oxidativo
(Joyner; Coyle, 2008). Dentre as variaveis que expressam a aptidao oxidativa (ou
aerobia) estdo o VO2max e os limiares de lactato (Levine, 2008). Para melhoria
dessas variaveis sdo comumente utilizados altos volumes de treinamentos continuos
e intervalados (Seiler; Tennessen, 2009).

Em conjunto, esses treinamentos induzem mudangas centrais, como o
aumento do fluxo cardiaco e a capilarizagdo muscular, o treinamento de forga pode
levar a aprimoramentos periféricos, como maior densidade mitocondrial e eficiéncia
na oxidagado (Mikkola et al., 2007). Dessa forma, € importante que corredores
executem treinamentos de forca (TF) e corrida (TR) durante a semana de
treinamentos, porém por falta de periodos de treinos, alguns optam por realizar o TF

e TR na mesma sessao de treinamento.



A realizacdo de uma sessédo de TF e TR em conjunto é considerado como
treinamento concorrente (TC) tendo em vista as possiveis interferéncias das
adaptagdes no metabolismo oxidativo sobre as melhoras na forgca muscular (Fyfe et
al., 2014). O estudo classico de Hickson (1980) evidenciou que a partir da oitava
semana de treinamento concorrente, a forga dos sujeitos passavam a ndo aumentar
de maneira significativa quando o treinamento era concorrente (comparado ao treino
de forga isolada). Nos ultimos anos aumentou o numero de estudos buscando
entender as possiveis interferéncias do TC sobre as diferentes adaptagcdes em
corredores (Canli., Aldhahi, 2024; Khalafi, M. et al., 2022; Wilson et al., 2012).

Compreender o impacto do treinamento concorrente (que une o treino de
forca e a corrida na mesma sessao) no desempenho dos corredores pode ser
fundamental para treinadores e atletas que desejam maximizar seus resultados.
Canli e Aldhahi (2024) destacam que, apesar de a ordem poder influenciar as
respostas agudas, os beneficios gerais do treino concorrente, como a melhoria da
composicao corporal e da aptiddo cardiorrespiratéria, sado obtidos
independentemente da sequéncia. Contudo, para atletas ou pessoas com objetivos
especificos, a organizagdo da ordem pode ser estratégica. Por exemplo, focar no
treinamento de forca em dias de ganho de massa muscular ou no endurance
durante a preparagao para competicdes de resisténcia.

O estudo de Joyner (1991) mostra que a corrida, sendo um esporte que
requer tanto a eficiéncia energética (economia de corrida) quanto a capacidade
aerobica (VO2max e limiares de lactato), necessita de adaptagdes nos sistemas
muscular e cardiovascular, as quais nem sempre se desenvolvem em sincronia
quando ambas as modalidades de treinamento sdo realizadas simultaneamente.
Para treinadores e atletas, isso indica que a periodizagao — ou seja, a forma como os
treinos séo estruturados ao longo da semana ou da temporada — € fundamental.

Caso o objetivo principal seja aumentar a for¢a, pode ser vantajoso dispersar
os treinos de forga e corrida em dias diferentes ou em horarios distintos (Wilson et
al., 2012). Por outro lado, se a prioridade € a performance aerébica, pode ser mais
eficaz dar énfase aos treinos de corrida e adaptar o volume e a intensidade do treino
de forga, assegurando que um n&o interfira no outro (Vikmoen et al., 2016).

No final, ndo ha uma resposta Unica, mas compreender essa dindmica auxilia
na tomada de decisbes mais informadas. Um corredor amador que dispbe de

apenas trés ou quatro dias na semana para se dedicar ao treinamento pode precisar
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realizar sessbes simultaneas, ciente de que os resultados em forca podem ser
reduzidos. Por outro lado, um atleta de elite, que possui mais tempo para treinar,
pode estruturar suas sessbes para reduzir as interferéncias. Assim, é essencial

destacar a importancia do TC na EC e no VO2max.



11

2. OBJETIVO

Objetivo Geral

Realizar uma revisdo da literatura sobre os investigar os impactos do treinamento

concorrente (integracdo de forga e resisténcia) na economia de corrida e no

VO2max de corredores.
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3. METODOLOGIA

Foi realizada uma revisao da literatura acerca dos impactos do treinamento
concorrente na economia de corrida e no VO2max de corredores, utilizando uma
estratégia sistematizada dividida em trés fases principais: busca, selegdo e
avaliacao critica das evidéncias cientificas disponiveis. O intuito foi compilar estudos
que abordassem o TC de forma estruturada e com rigor metodolégico, assegurando
que as conclusdes fossem fundamentadas em pesquisas de alta qualidade.

Inicialmente, foi realizada uma pesquisa detalhada em bancos de dados
académicos PubMed e Scielo, utilizando diferentes combinacdes de descritores
como "concurrent training and running", "concurrent training and running and
economy”, "concurrent training and running and VO2max". Os critérios de
elegibilidade utilizados foram: pesquisas realizadas nos ultimos 25 anos (2000-2025)
para assegurar a relevancia das informagdes. Além disso, foi incluido artigos
classicos que sao considerados fundamentais na area.

Subsequentemente, foi utilizado critérios de inclusdo para identificar os
estudos mais significativos. Publico-alvo: Corredores adultos, amadores;
Intervencéo: Programa de treino concorrente (forca e resisténcia) com um periodo
minimo de 4 semanas; Resultados: Estratégias para economia em corridas (EC)
e/ou capacidade maxima de oxigénio (VO2max); Modelo do estudo: Ensaios clinicos
randomizados. Critérios de exclusdo: estudos de intervengdao que nao possuiam
grupo controle ou que nao apresentassem métodos de avaliagdo para a EC e ou
VO2max; estudos com corredores profissionais, criangas ou idosos.

Depois da escolha, os textos foram submetidos a uma analise critica levando
em consideragdo. Mecanismos fisioldgicos: teorias sugeridas para entender os
impactos do treinamento combinado. Fatores intervenientes: informacgdes a respeito
de volume, intensidade, frequéncia e periodizagao para reconhecer tendéncias de
eficacia. Os resultados foram apresentados em tabelas elencando os dados
apurados nos estudos, e analisados a luz da literatura vigente, ressaltando as
convergéncias, divergéncias e lacunas existentes. A etapa de identificacao, triagem,
elegibilidade e inclusdo (Fluxograma), revela a metodologia utilizada para a busca
de artigos cientificos. Essa busca foi realizada nas bases de dados académicas
PubMed e SciELO.
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Foi utilizado os descritores e o operador booleano para dar inicio a pesquisa,

resultando na identificacdo de 85 estudos. Desses, 25 foram descartados por

duplicidade. A triagem avaliou 60 artigos quanto a sua relevancia para o tema, com

base na leitura de titulos e resumos, levando a exclusdo de 44 deles. Na fase de

elegibilidade, 16 artigos foram analisados em texto completo para uma avaliagao

mais aprofundada, e, conforme os critérios estabelecidos, 12 foram excluidos.

Assim, no processo final de inclusao, restaram 4 artigos, todos oriundos da base de

dados PubMed.

Fluxograma

INDENTIFICAGAO

ELIGIBILIDADE

INCLUSAO

Referéncias
identificadas nas
bases de dados

(n=85)

PubMed:78

SciELO:7

v

Artigos avaliados(n=60) b

Artigos (textos
completos) para
avaliagao detalhada

Artigos incluidos(n=4)

v

Duplicados
(n=25)

PubMed:4
PubMed:15 BEELOR
SciELO:1
44 Artigos excluidos
(artigos em que nao foi Excluidos:
possivel identificar Nao adequados aos
relagdo com a tematica critérios de elegibilidade
por meio da leitura do (n=12)
titulo e resumo )

PubMed: U.S National Library of Medicine; SciELO: Scientific Eletronic Library Online; n: niUmero de amostra




14

4. RESULTADOS

Os estudos analisados, conforme mostrado na Tabela 1, destacam as
caracteristicas principais das pesquisas selecionadas, englobando elementos como
a descricdo da amostra, a faixa etaria, o tipo e a duragdo do treinamento, a
descrigdo dos tratamentos e dos grupos de controle, bem como os resultados
alcancados.

No que diz respeito a amostra, as pesquisas definem critérios para inclusao e
exclusao, levando em conta fatores como idade, género, grau de atividade fisica e
condigbes de saude prévias (como sedentarismo ou doengas crénicas). O tamanho
da amostra € apresentado, incluindo a quantidade de individuos em cada grupo
(tanto o de tratamento quanto o de controle), além das perdas que ocorreram
durante o estudo (taxa de abandono). Ademais, algumas investigacbes buscam
garantir a homogeneidade da amostra, ajustando variaveis como sexo e idade para
minimizar possiveis viéses. No que se refere a faixa etaria, os estudos oferecem
médias e desvios-padrdo, assim como categorias etarias definidas (como, por
exemplo, jovens adultos entre 18 e 30 anos).

Em relacdo ao tipo de treinamento e seu tempo de pratica, as pesquisas
explicam as diferentes modalidades utilizadas, como atividades aerdbicas (como
corrida e ciclismo), treinos de forga (musculagao), treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT) e TC. A intensidade do treino € determinada com base em
critérios como a porcentagem da frequéncia cardiaca maxima e o VO2max. A
frequéncia das sessbes semanais (por exemplo, trés vezes por semana) e a
evolugdo da carga ao longo do tempo também s&o abordadas. A duragao total da
intervencao é detalhada, incluindo o tempo de cada sessao (por exemplo, entre 30 a
60 minutos) e o periodo total do estudo (como 12 semanas).

Sobre a descrigdo do tratamento e dos grupos de controle, especificando o
protocolo adotado pelo grupo que recebeu a intervengao. Isso inclui os tipos de
exercicios realizados, os equipamentos empregados e 0 grau de supervisao, que
pode ser presencial ou a distancia, com profissionais como professores de educacao
fisica ou fisioterapeutas. A adesao ao tratamento é frequentemente documentada,
apresentando a porcentagem de participantes que efetivamente compareceram as
sessdes. Por outro lado, o grupo de controle pode ser formado por pessoas que

permanecem sedentarias, ou que passam por intervencgdes de placebo, como
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exercicios de alongamento leves. Em certas situagdes, eles recebem orientagdes
para ndo modificarem sua rotina de atividades fisicas durante o curso do estudo.

Os resultados sado apresentados com foco nas variaveis principais EC e
VO2max, além das variaveis biomecanicas que refletem na EC. Os principais
achados evidenciam a eficacia da intervencao, realizando comparacdes entre os
grupos e destacando diferencgas significativas, apresentadas por meio de valores de
*p* e intervalos de confianga. Também sido abordadas as limitagbes, como o
tamanho reduzido da amostra, assim como a possibilidade de generalizar os

resultados para outras populacoes.
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A pesquisa conduzida por Ferrauti et al. (2010) avaliou os impactos de um
regime de treinamento que combinava forga e resisténcia em corredores amadores
de maratona, focando em variaveis ligadas ao desempenho e a eficiéncia na corrida.
A pesquisa envolveu 24 homens, organizados em dois grupos semelhantes em
idade: o grupo testado, com média de 41,3 £ 6,1 anos, e o grupo de controle, com
média de 40,8 £ 5,9 anos. Todos os participantes tinham completado pelo menos
uma maratona nos dois anos anteriores, com tempos variando entre 3h30 e 4h30, e
realizavam um volume semanal de treino entre 30 e 50 km antes do inicio do
programa.

O programa de capacitagcédo teve uma duragao de 12 semanas. No grupo TC,
foram realizadas trés sessdes semanais de treinamento de forga com o treinamento
de corrida, enquanto o GC continuou apenas com o treinamento de resisténcia. O
protocolo de forga abrangeu exercicios compostos, tais como agachamento, leg
press, extensao de pernas e flexao plantar, utilizando cargas entre 70% e 85% da
carga maxima para uma repeticdo (1RM), organizadas em 3 a 4 séries de 8 a 12
repeticdes, com ajustes progressivos conforme a adaptagdo dos participantes. O
volume de corrida permaneceu constante em ambas as equipes, com variagdes
entre 35 e 45 km por semana, incluindo sessdes de treinos continuos, intervalados e
longos.

Os achados indicaram que o grupo que passou pelo experimento obteve uma
melhora expressiva (p < 0,05) na eficiéncia da corrida, apresentando uma
diminuicado de 6,2% no consumo de oxigénio em uma velocidade submaxima de 10
km/h, enquanto o grupo de controle ndo mostrou variagdes significativas. Além do
mais, o tempo registrado em uma corrida de 10 km reduziu de forma notavel (3,1%)
para o grupo TC, sem qualquer alteragdo no grupo controle.

A pesquisa de Gomez-Molina et al. (2018) examinou os impactos do
treinamento concorrente, pliométrico e corrida em corredores recreacionais,
avaliando variaveis espago-temporais e fisioldgicas. A amostra incluiu 28 pessoas de
ambos os sexos, divididas em um grupo TC com idade média de 30,8 £ 5,2 anos e
um GC com idade média de 31,4 £ 6,1 anos. Todos os participantes eram corredores
novatos com um minimo de seis meses de pratica, contudo sem registro de
treinamento organizado ou pliométrico nos seis meses anteriores. Lesdes
musculoesqueléticas recentes e uso de suplementos ergogénicos foram

considerados critérios de exclusao.
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O protocolo de intervengao durou oito semanas, com o grupo executando trés
sessdes de corrida por semana (30 a 45 minutos, intensidade moderada) e
treinamento pliométrico, que inclui atividades como saltos verticais, horizontais e
quedas controladas. O numero de saltos aumentou gradualmente, comegando com
80 repeti¢cdes por sessdo e chegando a 120 ao final do periodo. O GC preservou
somente as sessdes de corrida, mantendo volume e intensidade equivalentes, sem
incluir exercicios pliométricos.

Os resultados mostraram melhorias notaveis no grupo TC em termos
biomecanicos, com um aumento de 4,3% no comprimento da passada, uma reducao
de 5,1% no tempo de contato com o solo e um crescimento de 6,7% na fase aérea.
Ademais, notou-se uma melhora de 3,5% na economia de corrida. Nao foram
observadas mudangas relevantes no VO2max entre os grupos, indicando que os
ganhos estiveram principalmente ligados a eficiéncia mecanica.

A pesquisa realizada por Prieto-Gonzalez e Sedlacek (2022) analisou os
impactos de diversas modalidades de treinamento no rendimento e nas medidas
antropomeétricas de corredores recreativos, empregando um desenho experimental
randomizado e controlado. A amostra incluiu 30 pessoas de ambos os sexos, com
idade média de 35 + 5 anos, divididas de forma equilibrada em trés grupos de
intervencdo: TF, TE e TC. Os critérios de inclusdao estabeleciam um ano de
experiéncia em corrida, volume semanal de 20 a 50 km e auséncia de lesbes graves
nos seis meses anteriores.

O protocolo experimental durou oito semanas, com todos os grupos
participando de trés sessdes por semana. O grupo TF executou exercicios de forga
voltados para a corrida, como agachamentos, saltos e afundos, com intensidade
variando entre 70% e 85% de 1RM e volume de 3 a 4 séries de 8 a 12 repetigdes. O
grupo TE se concentrou em corridas continuas (70-80% da FCmax) e treinos
intervalados de alta intensidade (HIT 1:1 a 90-95% da FCmax). O grupo TC
mesclou as duas modalidades em sessdes alternadas, realizando dois dias de TF e
um dia de TE por semana, ou o contrario.

Os resultados mostraram melhorias notaveis e distintas entre os grupos. O
grupo TE exibiu a maior melhoria no VO2max. (+6,5%, p < 0,01) e no desempenho
em 5 km (-5,1%, p < 0,01). Por outro lado, o grupo TF se destacou na economia de
corrida (+8,7%, p < 0,01). O grupo TC apresentou avancgos intermediarios, com

melhorias moderadas no VO2max. (+3,9%, p < 0,05), economia de corrida (+5,4%, p
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< 0,05) e desempenho em 5 km (-4,0%, p < 0,05), sem ultrapassar os grupos
especializados.

A pesquisa de Trowell et al. (2022) recrutou uma amostra de 30 corredores
(18 homens e 12 mulheres) recreacionais saudaveis de ambos os sexos, com idade
meédia de 33.6 = 7.8 anos. Os critérios de inclusido estipulavam que os participantes
deveriam correr pelo menos 30 km por semana, nao apresentar lesdes
musculoesqueléticas nos seis meses anteriores e nao ter realizado treinamento de
forca regular nos trés meses anteriores. Individuos que usavam suplementos
ergogénicos ou que tinham condi¢cdées de saude que poderiam afetar o desempenho
fisico foram excluidos.

A intervencdo durou um total de oito semanas, com os participantes
distribuidos aleatoriamente em dois grupos: um grupo TC que fez treinamento
concorrente (combinagdo de forga e resisténcia) e um GC que fez somente
treinamento de corrida. O grupo TC realizou trés sessbes de corrida por semana,
com treinos continuos de intensidade moderada (70-75% do VO2max.) e treinos
intervalados de alta intensidade (90-95% do VO2max.), além de duas sessdes de
treinamento de forga por semana. O treino de forga incluiu exercicios
multiarticulares, como agachamento, stiff-leg deadlift, leg press e plantar flexao,
utilizando cargas progressivas variando entre 70% e 85% de 1RM, com 3 a 4 séries
de 6 a 12 repeticdes por exercicio. O GC seguiu apenas o protocolo de corrida, com
volume e intensidade iguais ao grupo TC, mas sem incluir nenhum elemento do
treinamento de forga.

Os resultados mostraram que o grupo TC teve pouca melhoria em relagao ao
GC. No grupo TC, a economia de corrida aumentou 2,4%, enquanto no grupo
controle o aumento foi de apenas 2% (p < 0,05). No grupo TC, notou-se uma

melhora de 2,2% no VO2max, muito proximo do aumento no GC 2,1% (p < 0,01).
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5. DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi revisar os efeitos do treinamento concorrente na
economia de corrida e VO2max em corredores. A analise conjunta dos quatro
estudos incluidos sobre o treinamento concorrente revela que a inclusao do treino de
forca — por meio de exercicios resistidos convencionais, pliometria ou métodos
especificos para corrida — gera efeitos significativos e clinicamente relevantes no
desempenho de corredores amadores. As pesquisas analisaram diferentes grupos,
desde maratonistas veteranos (Ferrauti et al., 2010) com mais de 40 anos e
experiéncia em provas longas, até corredores recreacionais mais jovens
(Gomez-Molina et al., 2018; Trowell et al., 2022) com treinos semanais moderados
(30-50 km/semana). Essa variacdo na amostra € especialmente relevante, pois
evidencia que os beneficios do treino concorrente sdo aplicaveis a diversos perfis de
corredores, desde os mais experientes até os que tém apenas seis meses de pratica
regular (Wilson et al., 2012).

Apesar de variarem em duragdo (8 a 12 semanas) e especificidade, os
protocolos de treinamento apresentaram elementos comuns que parecem ser
essenciais para os resultados positivos. Todos os estudos incorporaram exercicios
multiarticulares, como agachamentos, leg press e movimentos pliométricos,
executados em intensidades variando de 70% a 85% de 1RM ou com aumento
progressivo do volume (no caso dos saltos) (Llanos-Lagos et al., 2024).

O fato de que melhorias significativas foram observadas em apenas 8
semanas (Gémez-Molina et al., 2018; Prieto-Gonzalez e Sedlacek, 2022) indica que
até mesmo intervengcdes de curta duracdo podem promover adaptacdes
neuromusculares e técnicas benéficas. A estratégia de periodizagdo no estudo de
Ferrauti et al. (2010) foi particularmente notavel, pois o ajuste gradual das cargas ao
longo de 12 semanas parece ter maximizado os beneficios na economia de corrida.

A economia de corrida surgiu como o beneficio mais consistente, com ganhos
variando de 2,4% (Trowell et al., 2022) a notaveis 8,7% (Prieto-Gonzalez e
Sedlacek, 2022). Esse ultimo valor, obtido pelo grupo que fez um treino de forga
especifico para corrida, é clinicamente significativo na pratica, significa uma redugao
consideravel no consumo de energia em um determinado ritmo. O mecanismo

provavelmente abrange nédo apenas fatores neuromusculares, como maior



21

recrutamento de unidades motoras e aprimoramento na coordenacgao intermuscular,
mas também mudancgas na mecanica da corrida (Trowell et al., 2020).

Esse fato é evidenciado pelo aumento de 4,3% no comprimento da passada
no estudo de Gémez-Molina et al. (2018). O desempenho em provas mostrou
melhorias consistentes, embora com variagdées na magnitude. A diminui¢cao de 3,1%
no tempo de 10 km (Ferrauti et al., 2010) e de 5,1% no tempo de 5 km
(Prieto-Gonzalez e Sedlacek, 2022) é especialmente significativa, levando em conta
que esses resultados foram obtidos mantendo ou até diminuindo o volume total de
corrida. Isso questiona a ideia convencional de que mais quildbmetros sempre
resultam em melhor desempenho, indicando que a qualidade do treino — que inclui
elementos de forca — pode ser mais relevante do que a quantidade (Seiler, 2010).

As variaveis biomecanicas apresentaram respostas notaveis, particularmente
nos protocolos que incorporaram a pliometria. A redugcdo de 5,1% no tempo de
contato com o solo (Gémez-Molina et al., 2018), aliada ao aumento de 6,7% na fase
aérea, sugere uma alteracdo consideravel no padrdao de corrida, possivelmente
devido ao aprimoramento na capacidade de gerar for¢a rapida. Essas adaptagdes
podem ser especialmente protetoras contra lesbdes, pois um tempo de contato
reduzido esta relacionado a forgcas de impacto menores (Van Hooren et al., 2024)

Em contraste com esses resultados positivos, a pesquisa de Trowell et al.
(2022) mostrou resultados mais modestos, com melhorias minimas na economia de
corrida (2,4% contra 2% no controle) e no VO2max. (2,2% contra 2,1%). Essa
divergéncia pode ser atribuida a variagbes metodoldgicas: enquanto outros estudos
utilizaram exercicios mais especificos para corrida, Trowell et al. adotaram um
protocolo de forca mais abrangente. Ademais, a incorporagcado de treinos HIIT em
ambos os grupos pode ter ocultado os efeitos especificos do treino de forga.

Os resultados desta pesquisa tém implicagdes praticas significativas para
atletas e treinadores, mostrando que a incorporagao do treinamento de forca no
planejamento esportivo pode aprimorar a eficiéncia na corrida e o resultado em
competicdes, mesmo em periodos de intervencdo relativamente curtos (8 a 12
semanas). A combinacdo de exercicios multiarticulares, pliometria e taticas
especificas para a corrida parece ser especialmente eficaz, trazendo beneficios para
diferentes perfis de corredores, desde os amadores até os maratonistas mais
experientes. Esses achados destacam a relevancia da periodizagdo e da

especificidade no treinamento, sugerindo que estratégias como o aumento
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progressivo das cargas e o foco em movimentos explosivos podem maximizar os
ganhos biomecanicos e neuromusculares. Ademais, a melhoria na eficiéncia da
corrida, aliada a diminuicdo do tempo de contato com o solo e ao aumento do
comprimento da passada, pode ndo apenas melhorar o desempenho atlético, mas
também diminuir o risco de lesdes.

Para pesquisas futuras, é aconselhavel explorar os efeitos de variados tipos
de periodizagao (como linear e ondulatéria) e a interagao entre treinamento de forga
e outras modalidades, incluindo o HIIT, com o objetivo de elucidar as diferencas
observadas nas diversas investigagdes. Além disso, seria interessante examinar os
efeitos a longo prazo do treinamento combinado, assim como sua relagdo com
variaveis como resisténcia a fadiga e prevencao de lesbes em diferentes distancias
de corrida. Por ultimo, investigacbes que analisem os mecanismos fisioldgicos e
biomecanicos que sustentam as adaptacdes podem oferecer diretrizes ainda mais

personalizadas para corredores de diferentes niveis de experiéncia.
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6. CONSIDERAGOES FINAIS

Conclui-se que o treinamento concorrente é eficiente para aprimorar a
economia de corrida, possivelmente por causa de adaptagcbes neuromusculares,
como aumento da rigidez tendinea, aprimoramento da coordenagéao intermuscular e
otimizagdo da biomecanica. Contudo, seus efeitos no VO2max sao menos
previsiveis, frequentemente comparaveis ou inferiores aos do treinamento de
endurance convencional.

Assim, incluir exercicios de for¢ga no programa de corredores parece ser mais
benéfico para diminuir o custo energético da corrida do que para aumentar o
VO2max. A decisdo entre TC ou especializado deve levar em conta as metas
especificas do atleta: se o objetivo € se destacar em provas longas, a economia de
corrida (aperfeicoada pelo TC) pode ser mais crucial do que pequenas alteragbes no
VO2max.
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