Tabela 1. Descrição dos artigos selecionados que utilizaram o treinamento de força.

	Autores
	Sujeitos
	Grupos
	Treinamento
	Conclusões



	Millet et al. (2002)
	15 triatletas homens altamente treinados. 
	 Treinamento aeróbio (triatlo)

Treinamento de força de alta intensidade + aeróbio 


	14 semanas – 2 sessões semanais

Aeróbio: 

70% [image: image1.png]


O2max 
 (Natação, ciclismo e corrida = 93km/sem)

Força: 6 exercícios para membros inferiores.

3 a 5 séries (>90% 1 RM) – aumento progressivo a cada semana até 5 RMs


	Melhorou a EC em 11,76% 

	Storen et al. (2008)
	17 corredores de elite 

(9 homes e 8 mulheres)


	 Aeróbio

  Treinamento de força+aeróbio
	8 semanas; 

3 sessões/semana 

meio-gachamento;

4 séries de 4RM com 3min de recuperação
	Melhorou a EC em 5% 

	Kelly, Burnett e Newton (2008)
	16 mulheres, corredoras recreacionais


	Aeróbio

Treinamento de força+aeróbio
	10 semanas;

3 sessões/semana

Aeróbio: 

1 hora – continuo e/ou intervalado.

Força:

3 x 5, 60-70% de 1RM progredindo até 85% de 1RM
	Não Melhorou a EC

	
	
	
	
	

	Ferrauti, Bergermann e Ferandez (2010)
	22 corredores amadores  

(16 homens e 6 mulheres)


	Aeróbio

Treinamento de força+aeróbio


	8 semanas

Aeróbio:

240 a 270 min/semana

1 sessão/semana- 15 km a 90/95% da velocidade da maratona

Força:

2 sessões/semana

1 sessão MMSS

4 séries 3-5 RM; Recuperação de 3 min.

3 séries de 20 a 25RM; 

Recuperação 90 s.

 
	Não melhorou a EC



	
	
	
	
	


