Tabela 3. Descrição dos artigos selecionados que compararam o treinamento de força e de potência.

	Autores


	Sujeitos
	Grupos
	Treinamento
	Conclusões

	Guglielmo, Greco e Denadai (2007)
	17 corredores com experiência em provas de média e longa distância 
	Treinamento de potência              

Treinamento de força 
	2 sessões/semana

Membros inferiores 

Potência:

Semanas 1 e 2- 3x12 rep -3 min rec.                Semanas 3 e 4 -  3 a 5 series

Força  

Semanas 1 e 2 - 3x6RM - 3 min rec.                                                       Semanas 3 e 4 -  4 a 5 series                 


	Apenas o grupo que realizou o treinamento de força melhorou a EC (6,2%)

Treino de potência aumentou a EC em 1,9%.



	Taipale et al. (2010)
	28 corredores amadores 
	Força 

Potência

Circuito
	6 semanas – Período preparatório

2 sessões/semana

50 a 70% de 1 RM

8 semanas – Período específico

2 sessões/semana

Força  

Agachamento e Leg press

2 a 3 series – 4-6rep (80 – 85% 1RM) 

Flexão/extensão de tornozelo

2 series-12 – 15rep ( 50 – 60    %  1RM

Potência

Agachamento e Leg press 

 2 a 3 series- 5rep ( 30 – 40 %  1RM 

Saltos com 20 kg

2 – 3 series, 10rep

Agachamento com salto

2 – 3 series- 5 RM 

Circuito

3 series de 40 a 50 segundos

Mesmos exercícios


	Os treinamentos de força e potência melhoraram a EC

	Berryman, Maurel e Bosque (2010)
	35 Corredores moderadamente e altamente treinados  
 
	Controle

Força

Potência
	8 semanas

Aeróbio: 2 sessões intervalado de alta intensidade e 1 sessão de baixa intensidade

Força: 1 sessão/semana

Agachamento

3 series/ 8 rep.

Potência: 1 sessão/semana

 Salto em profundidade -  Altura estipula pelo melhor desempenho (20,40 ou 60 cm) 

3 series/ 6 a 8 rep . 


	O treinamento de potência foi mais eficiente para melhora da EC (7%)

Treinamento de força melhorou a EC em 4%




