Tabela 2. Descrição dos artigos selecionados que utilizaram o treinamento de potência.

	Autores
	Sujeitos
	Grupos
	Treinamento
	Conclusões

	Paavolainen et al. (1999) 

	22 corredores de alto nível  
	Aeróbio

Treinamento de potência
	9 semanas – 3 sessão/semana

8,4 horas/semana -32% potência

Aeróbio: 0,5 a 2 horas 

Intensidade abaixo de 84% ou acima de 16% do limiar de lactato

Potência: Tiros - 5-10x 20-100 metros 

Saltos – alternados, contra-movimento, salto em profundidade, salto sobre obstáculo e saltos unilaterais com peso adicional, leg-press e cadeira flexora em alta velocidade – 5-20 rep/serie – 0-40% de 1 RM
	Melhorou a EC



	Spurrs, Murphy e Watsford (2003)
	17 corredores com experiência de 10 anos em corrida de longa distância

 
	Aeróbio

Treinamento de potência
	6 semanas

Aeróbio: 60 a 80 km

Potência: Pliometria ( agachamento com salto, salto em profundidade -  saltos alternados, salto sobre obstáculo e saltos em distância com uma e com duas penar).

3 semanas - 2 sessão/semana

3 semanas - 3 sessão/semana

2-3 séries x 8 – 15 saltos.

De 60 a 180 saltos/sessão


	Melhorou a EC nos 12 km/k em 6,7% e em 6,4% para os 14 km/h e 4,15 nos 16km/h



	Tuner, Owings e Schwane (2003)

	21 sujeitos (11 mulheres e 10 homens) 
	Aeróbio

Potência
	6 semanas

Aeróbio: 3 sessões/ semana

Potência: 3 sessões/ semana

6 exercício de 5 a 30 saltos por exercício - envolvendo saltos máximos e submáximos com uma e duas pernas
	Melhou a EC em torno de 2 a 3%



	Saunders et al. (2006)

	15 corredores altamente treinados  
	Aeróbio

Potência
	9 semanas 

Potência: 3 sessões/semana

Aparelhos – leg-press, flexores, saltos contínuos, agachamento com saltos, saltos rápidos, skipping alto, saltos alternados e sobre obstáculo com uma e duas pernas 
	Melhorou a EC em 4,1% nos 18 km/h

	Mikkola et al. (2007)

	18 sujeitos - 

homes e mulheres pós-púberes (16 a 18 anos) com experiência em corridas de longa distância
	Aeróbio

Potência
	8 semanas - 3 sessões/semana 

Aeróbio:  corrida igual em ambos os grupos

Potência: 19% do volume de treino

Tiros (5-10x30-150 metros)

 Saltos (alternados, agachamento com saltos, saltito, salto sobre obstáculos

Exercícios com aparelhos

 Agachamento,extensão de joelho, flexão de joelho, flexão/extensão de tornozelo, abdominal, extensão lombar (2-3 x 6-10 rep.)

Baixa carga e alta velocidade


	Melhorou a EC na velocidade de 14 km/h em torno de 4%.




