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Todo mundo aqui j& sabe que forca funciona.
Entdo por que o seu atleta ainda gasta tanto para
correr?
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ANTES DE TUDO

O QUE E ECONOMIA DE CORRIDA?

E quanta energia vocé gasta para correr numa velocidade fixa.

VO2MAX

O tamanho do motor

O maximo de energia que vocé consegue produzir.

Esteira, ritmo fixo £ Mede o oxigénio gasto 23

em laboratorio ou a energia, em calorias

Economia de corrida: demanda de energia em velocidade submaxima. Lianos-Lagos et al, Sports Medicine 2024 - 3] estudos, 652
corredores de meio-fundo e fundo
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A TESE

NO TRAIL, FORGA E SOBRE GCGASTAR
MENOS

NAO E PRINCIPALMENTE E PRINCIPALMENTE

gerharYereetaaaemexme pagar menos energia pelo

mesmo km

Euh GO ON ACADEMY - FORCA VIRA ECONOMIA DE CORRIDA
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O MECANISMO

A FORCA MUDA TRES COISAS NO
CORP

1- Rigidez do tenddo

devolve mais energia elastica

2 - Taxa de for¢a (RFD)

transicdo freio - propulsdo mais rapida

3 - Recrutamento neural

mais unidades motoras, mais coordenagado

Vamos ver cada um funcionando, e para gque serve na vida real.

Lianos-Lagos et al, Sports Medicine 2024 - 3] estudos, 652 corredores de meio-fundo e fundo
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MECANISMO 1 DE 3

RIGIDEZ DO TENDAO

NO CORPO

O tenddo de Aquiles funciona como uma

. . mola: armazena energia quando o pé
aterrissa e devolve na propulsdo. Mais
rigido, armazena e devolve com mais
eficiéncia.

Tend&o macio: devolve pouco Tenddo rigido: devolve mais

Mecanismos propostos na discussao do artigo; o estudo mede economia, nao o mecanismo. Llanos-Lagos et al, Sports Medicine
2024 - 3] estudos, 652 corredores de meio-fundo e fundo
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MECANISMO 2 DE 3

TAXA DE FORCA

NO CORPO

E 0 quanto de for¢a vocé produz em

tempo curto do apoio depois da forga pouco tempo. Depois da for¢a pesada, a
curva sobe mais rapido dentro da janela
curta do apoio, e a passagem de freio
para propulsdo fica mais agil.

forca

antes

tempo desde o contato do pé com o chdo

Mecanismos propostos na discussao do artigo, o estudo mede economia, nac o mecanismo. Llanos-Lagos et al, Sports Medlicine
2024 - 3] estudos, 652 corredores de meio-fundo e fundo
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MECANISMO 3 DE 3

RECRUTAMENTO NEURAL

NO CORPO

O sistema nervoso aprende a ativar mais
unidades motoras, com frequéncia maior
e melhor coordenacdo entre os
musculos.

Antes: poucas, sem sincronia Depois: mais, em sincronia

Mecanismos propostos na discussao do artigo; o estudo mede economia, nao e mecanismo. Llanos-Lagos et al, Sports Medicine
2024 - 3] estudos, 652 corredores de meio-fundo e fundo
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O RESULTADO

A FORGCA EAIXA O CUSTO DO KM

Tenddo + taxa de fﬂl‘gﬂ Menos energiu
= + recrutamento . por km =2
os trés mecanismos economia de corrida

Economia = energia gasta em ritmo submaximo. Entre atletas com o mesmo VO2max, quem & mais
economico corre mais forte.

Lianos-Lagos et al, Sports Medicine 2024 - 3] estudos, 652 corredores de meio-fundo e fundo
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ILUSTRACAO

MESMO MOTOR, GASTO DIFERENTE

VO2max 62 -
Atleta A e

referéncia

VO2max 62 -
Atleta B

economia melhor

Quem gasta menos sustenta o ritmo por mais tempo.

Esquema ilustrativo, sem dado real de atleta
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PERGUNTAS

3 min - chat aberto

GO ON ACADEMY - FORCA VIRA ECONOMIA DE CORRIDA
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O PROBLEMA

EXISTE VIUITA COISA QUE DA PRA
FAZER

Carga alta Carga submaxima Pliometria Isometria Combinado Excéntrico

Flywheel Sy[=Te! Kettlebell Nordico Core ElGasticos

QUAL ESCOLHER?

E“i GO ON ACADEMY - FORCA VIRA ECONOMIA DE CORRIDA
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A META-ANALISE QUE VAMOS

652 S5

EVETEMATIC REVIEW

Effect of Strength Training Programs in Middle- and Long-Distance
Runners’ Economy at Different Running Speeds: A Systematic Review
with Meta-analysis

Crivtiam Lismos-Lego Hnednagn Remirer-Cammpitin” - i Soram” - Ddusedio Sesr de Yilarme metﬂd QS
) estudos corredores carga alta, submaxima,
Abridract
e oot bt fub b e e gy b i bt . : : - _ pliometriq, isometriq,
ek T T BT B o AT ok com grupo controle meio-fundo e fundo _
combinado

Cuidado: corredores de meio-fundo e fundo, ndo de trail. A ponte para a
trilha & nossa.

Llanos-Lagos et al, Sports Medicine 2024 - 3] estudos, 652 corredores de meio-fundo e fundo
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;

E

O QUE FOI FEITO

COMO CADA METODO ERA APLICADO

METODO EXERCICIOS SERIES * REPS E CARGA DURAGAO

Carga alta Agachamento, bulgaro, terra romeno, leg 4-5 x 3-5 a 80-93% IRM - descanso

280%RM press 3-4 min
ex.. Li; Ferrauti

8 sem - 2-3x/sem

Curga submaxima Meio-agachamento com peso moderado, 3-6 x 8, com 40-79% da carga

i subindo rapido maxima
ex.: Berryman

8 sem - 1x/sem

Pliometria Saltos: agachado, de uma perna para a outra,
peso do corpo sobre barreiras baixas e descendo de uma 2-5 x 6 saltos 6-8 sem - 2x [sem
ex.: do Carmo; Lum caixa de 20 a 60 cm
1 . _ 3-5 x 3—4 empurrbes de 3 s, a 80—
Isometria Panturrilha: empurrar contra algo que ndo se 2 P =¥ ' _ ;
Sam moviraents : , ; 100% do esforgo méximo (sem peso 6-14 sem - 2-4x[sem
move (isometria de superacéo)
ex.: Albracht; Lum extru)
i Agachamento, bulgaro e terra romeno
Combinddo seg uidos de sc;ltnsgsubre barreiras e sc;ltos £ ¥ di0r o iMe S b sitos 8 sem - 3x/sem
5 = = J =
RESGd0Ls salias 9 , descanso 4 min
ex. Li apos descer de uma caixa
Tabela 2 do artigo (estudos individuais) - 6 a 24 semanas, | a 4 sessées/semana
ON GO ON ACADEMY - FORCA VIRA ECONOMIA DE CORRIDA 15 [ 45



O MAPA

CINCO RAMOS, TRES SEMAFOROS

Como ler: quanto mais longe do zero, maior a reducdo do gasto de energia. Zero = nada mudou. O sinal "-" s6 indica que o gasto caiu.

Ex: -0,27 = o grupo da for¢a ficou, em média, 0,27 desvio-padréo abaixo do controle no gasto de energia. Ndo é 27%.

0 0,15 0,45 0,80
NENHUM PEQUENO MODERADO GRANDE

Carga alta
2 80% IRM - efeito em toda a faixa de - _ —0,27

velocidades avaliada

pesado + saltos - 0’48
Pliometria

melhorou s6 nas velocidades mais _ —

lentas (até 12 km/h); no total, nGo 0’3 1
Ehrga $ibmaxima T TTS

40-79% IRM - s6 3 estudos, intervalo INCERTO ) /0 —0.387r
largo

- ' I
Isometria INCERTO | | . 0, o7

s6 3 estudos, todos de panturrilha

Tamanho de efeito ( g de Hedges), exercicio x controle - Llanos-Lagos et al, 2024
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O QUE O ARTIGO MOSTROU

EFEITO NA ECONOMIA DE CORRIDA

Quanto maior a barra, menos energia por km. Listrada = né&o significativa. Valores em desvio-padrdo, ndo em %.

Combinado
pesado + saltos

—0,43

Pliometria < 12 km/h

sO nas velocidades lentas ’
Carga alta
: 80% IRM - toda a faixa

—0,27

Carga submaxima
40-79% IRM

—0.37 s

Isometria
panturrilha

—0,27 rs.

Combinado sem 2 outliers (com eles: -0,65). Pliometria geral: -0,12, ndo significativa. Lianos-Lagos et al, 2024
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PEGADINHA

"SEM EFEITO"™ NAO E "NAO FUNCIONA™"™

Carga alta
1l estudos

Carga submaxima
3 estudos

Isometria
3 estudos

zero = nenhum efeito

cruza o zero. FJ'DC'E ser nada

cruza o zero: pode ser nada

¢ gasta menos energia

gasta mais =

COMO LER

Ponto = melhor estimativa. Linha = onde o
efeito real provavelmente esta (intervalo de
confianga de 95%).

Q JEITO CERTO DE DIZER

"Ainda ndo ha evidéncia de que
melhore a economia.”
Ndo & "ndo serve’. Com poucos estudos, a linha

fica larga e cruza o zero. Isometria segue util para
tenddo e dor.

Intervalos de confianc¢a de 95%. [sometria: trés estudos, todos de flexao plantar. Llanos-Lagos et al, Sports Medicine 2024 - 3]

estudos, 652 corredores de meio-fundo e fundo
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VELOCIDADE ABSOLUTA, EM KM/H

EFEITO POR VELOCIDADE

Cada barra & a faixa de velocidade em que a economia foi medida. Laranja = houve efeito. Listrado = sem efeito.

12km/h

efeito s6 até 12 km/h

efeito de 10 a 14,5 km/h

efeito em toda a faixa, maior nas velocidades mais altas

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 km/h

Faixas de velocidade avaliadas nos estudos. Llanos-Lagos et al, Sports Medicine 2024 - 31 estudos, 652 corredores de meio-fundo
e fundo
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A PISTA PARA A TRILHA

5
BT

‘N
£ ] A

1/
L eta -
Campedo do UTMB Eg@_ty 108K -
2025

A PROVA DO MENDIETA NO WIAPA

maior parte da prova: 9,1km/h km 102 ao 108: 14 km/h
pace médio de 6:36/km pace de 4:17/km

1
1
1
1
1
1
1
1
1
L
8

9 10 1] 12 13 14 15 16 17 18 km/h

Ponte nossa: o artigo mediu no plano. No trail a inclinagdo muda o custo (Espeit 2026), entdo é
um mapa de partida, ndo uma regra exata.

Dados da prova informados pelo atleta - faixas de efeito: Llanos-Lagos et al. 2024
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FLUXOGRAMA

TRES PERGUNTAS PARA DECIDIR

Use os parciais por km da prova do atleta, como fizemnos com o Mendieta

Quase tudo <12 km/h (ultra,

1- Em que velocidades a prova S t5eniso)
?
gcontece: Boa parte > 12 km/h (curta,
rapida)
1 sess@o
2 - Quantas vagas na S
?
sermnanets 2 sessdes
Muita subida
3 - O que o terreno exige? =

Descida e terreno técnico

Método: artigo (bloco de 6 a 14 semanas) - exercicios: dossié For¢a no Trail
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NA PRATICA

PESADO, SALTOS E COMEINADO

COMBINADO = PESADO + SALTO

CARGA ALTA PLIOMETRIA
Bualgaro pesado, 3 Saltos: aterrissar e frear
a 6 reps 1 - PESADO 2 - SALTO

Terra em b-stance Aterrissar e frear
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CASO (ILUSTRATIVO)

ULTRA 100K, AMADOR

Passa a maior parte da prova caminhando em subida e corre 4 a 5 didas por semand.

Velocidades? s Quase tudo < 12 km/h: pesado + saltos
Vagas? - 2 sessdes por semana
Terreno? — Muita subida: exercicios de subida

ém GO ON ACADEMY - FORCA VIRA ECONOMIA DE CORRIDA
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CASO REAL - PRESCRICAO ILUSTRATIVA

MENDIETA

Campedo do UTMB Paraty 108K 2025: 9,1 km/h de média em 11h49. S6 os Gltimos 6 km passaram de 12 km/h (14 km/h).
Sobe e desce forte e segura o ritmo no técnico.

Velocidades? s Quase tudo < 12 km/h: pesado + saltos
Vagas? - 2 sessdes por semana
Subida e descida fortes, técnico
Terreno? —>

constante

ém GO ON ACADEMY - FORCA VIRA ECONOMIA DE CORRIDA
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CASO (ILUSTRATIVO)

3 CORRIDAS POR SEMANA,

Amador com rotina cheia. SO consegue uma sessdo de 30 min por semana.

Velocidades? = Mistas: um pouco de cada
Vagas? = 1 sessGo: combinado
Terreno? = Trail misto: um pouco de tudo

1 VAGA

ém GO ON ACADEMY - FORCA VIRA ECONOMIA DE CORRIDA
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O QUE MUDA DE UM ATLETA PARA OUTRO

MESMO METODO, DOSE DIFERENTE
| Ondcleosomesmoipesadossalte  @amadx OMendein

MENOS MAIS
Carga e @
comeca abaixo de 80% e sobe 85 a 90% de IRM ou mais

Volume © @

1 a 2 séries pesadas 3 a 5 séries pesadas
Complexidade o @

exercicios bdasicos, técnica primeiro unilateral, de subida, saltos com carga
Progressdo ® ®
lenta: semanas so de técnica rapida: ja tem base de forga
Frequéncia ® ®
1x por semana 2x na base, 1x perto da prova

Pratica de treino e dossié For¢ca no Trail, P4. O artigo nao testou individualizacao por perfil.
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NA SEMANA - CENARIO REAL

o QUE CABE HOJE Segunda: pesado + saltos.

Sexta: leve, sem saltos.

Segunda cedo: 2 24 h até a subida Sexta leve: longe da falha, sem saltos
(@]
(@]
O
CHAVE : .. D
Qualidade em CHAVE
subida Rodagem Ritmado [ fartlek Trail principal
Ter Qua Qui Sex Sab Dom

Dossié For¢a no Trail, P4 - Marcora & Bosio 2007, Distribuicao na semana: pratica, o artigo nao testou
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NA SEMANA - ADAPTACAO

IDEAL’ COM AT'VA?AO Sessdo: gera a adaptagdo.

Ativacdo: s6 prepara.

Ativagao antes da subida 48 h livres antes do trail

- W
] -
L "
& £y
= -
B

'-_'D_ 5
CHAVE L D
Qualidade em CHAVE :
subida Rodagem Ritmado / fartlek e Trail principal
Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

Sessdo completa (A, B): a dose que melhora a economia, em dia sem corrida-chave. Ativagé@o: microdose antes da corrida, sem fadiga. Ndo
substitui a sessdo.

Semana tipica do dossié For¢ca no Trail, P4 - o artigo nao testou a distribuicao
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REGRAS DE ENCAIXE

QUATRO REGRAS PARA NAO BRIGAR
COM A CORRIDA

— - CORRIDA PRIMEIRO

entre forca pesada ou pliometria e o proximo treino- no mesmo dia: corrida de manhg, forca 3 a 6 h depois
chave

=48 H DO LONGAO 30 A 60 MIN

nada pesado, nada de pliometria, nada de excéntrico por semana para quem treina 8 a 10 h
NoVo

Dossié For¢a no Trail, P4
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EM UMA IMAGEM

COMO ESCOLHER

vagase = Terreno S Bloco - SeInang
I: combinado - 2: A + i . »24h, <48 hdo
define os exercicios 6 a l4 semanas o
B longdo

MENOS ENERGIA POR KM. VIESVIO RITIVIO.
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PERGUNTAS

GO On Outdoor - Go On Academy

GO ON ACADEMY - FORCA VIRA ECONOMIA DE CORRIDA
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Trail x asfalto

DEPOIS DA LIVE - 17/10

RESPOSTAS
DQURNAT

3 chegaram durante a aul@ 3 por slide.

As pergunte

Volume de eorrida x forca Carga subméxima: 3 estudos

cidade absoluta x limiar

Amador e pliometria Forga e corrida em seguida Poténcia no ciclo PoténciaelPO  Volume por sesséo

 Dias da semana Trilha técnica Forga a distﬁncﬂ'

GO ON ACADEMY - FORCA VIRA ECONOMIA DE CORRIDA
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PERGUNTA DO CHAT I - ANTES DA LIVE

TRAIL xx ASFALTO: WVIUDA A FORCA?Y

“Qual a principal diferenca de treinamento de for¢ca para o trail e corrida em A DOVIDA

asfalto? E se tem mudanga para ultras ou provas curtas.” Se 0 método de forga muda conforme o
terreno e a dist@ncia da prova.

@nicolaucarvalhol763

Asfalto Trail curto - até 30 km Ultra - 50 km ou mais

Plano, ritmo constante, velocidades mais altas Sobe e desce rapido, picos de forga na Muita caminhada em subida, horas de fadiga

o descida FOCO

Economia em ritmo de prova FOCO Terminar inteiro e aguentar a descida

ENFASE Forca maxima + reatividade ENFASE

Carga alta + saltos reativos (pngn, barreiras ENFASE Forca maxima de coxa e panturrilha,

baixas), panturrilha pesada Pesado + saltos de aterrissar e frear, excéntrico de quadriceps, bragos e tronco
descida técnicaq, tornozelo para os bastoes

No ultra, forga pesa mais para terminar do que padra ganhadr: quem desistiu de uma prova de 156 km tinha 27% menos forca antes da largada.

Dossié For¢a no Trail, P2 (o que muda com a distancia) - Markov 2025 - Lianos-Lagos 2024
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PERGUNTA DO CHAT 2 - 20:21

MAIS KM PEDE WVIAIS FORCAY

A DUVIDA
Se a dose de forca deve crescer junto com a
quilometragem.

“Quanto mais volume semanal, mais vezes tem que treinar for¢a e os treinos de
forca devem ser mais longos? Ou o volume da corrida ndo interfere no volume da

forca?”

@VictorRossi-c4x

O QUE FICA IGUAL

« 2x[semana para desenvolver, 1% para manter

* Carga 2 80% de IRM, 3 a 5 séries pesadas
» O artigo: semanas, sessoes por semana e total de sessdes nao
mudaram o efeito (p > 0,11)

E a corrida interfere? Pouco: a forga mdaxima néo é prejudicada. S6 a forca explosiva perde um pouco, e so quando as duas estdo na mesma sessdo. O
que atrapalha é a fadiga mal encaixada.
Llanos-Lagos 2024, Tabela 5 - NSCA, Developing Endurance - Schumann et al. 2022
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PERGUNTA DO CHAT 3 - 38:03

SO 3 ESTUDOS DE CARGA SUBMA XIMA?

“Foram usados somente 3 estudos de 3] para carga submaxima. Nao é jsso? Ou A DOVIDA
entendi errado?” Se o resultado da carga submaxima se apoia
@ml7corrida74 em poucos dados.

8 estudos: minimo PEII'EEI testar moderadores
: POR QUE IMPORTA

Carga alta 1 estudos - 19 efeitos
Com 3 estudos o intervalo fica largo e cruza
Pliometria N estudos - 28 efeitos o zero: por isso o semaforo ficou incerto. O
artigo nem rodou a andlise de velocidade e
Combinado 9 estudos - 20 efeitos VO2max para esses dois metodos.
Carga subméxima . 3 estudos - 7 efeitos
Isometria R efeitc{s

Llanos-Lagos et al. 2024, segoes 3.3 e 3.5 - @ soma passa de 3] porque alguns estudos testaram mais de um metodo
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PERGUNTA DO CHAT 4A - 52:23

VELOCIDADE ABSOLUTA x LIVIIAR

“S6 uma observacao: somente 6 estudos usaram o limiar do atleta nos testes de A DUVIDA
economia de corrida. Os demais usaram velocidade absoluta, na esteira, e ndo em Se “efeito a 12 km/h" quer dizer a mesma coisa

ritmo de prova. Acho que vale uma reflexdo, ndo acha?” R Catelas e iiels lisrent s
@m]l7corrida74

A davida explicada: a mesma velocidade &€ uma intensidade diferente para cada atleta.

teste a12 km/h

|
|
Atleta A |
limiar a 16 km/h | |

1 12 km/h = 75% do limiar: rodagem confortavel

|
limiar a1 km/h
|

: 12 km/h = acima do limiar: esforgo forte

7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 km/h

Esquema ilustrativo - acima do limiar, o oxigénio ndo mede todo o custo: parte vem do metabolismo anaerébio (Llanos-Lagos
2024, 4.2.3)
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PERGUNTA DO CHAT 4B - 52:51

CONCORDO: MUDA A LEITURA DO WIAPA

“Acho que vale uma reflexdo. Nao acha?”
@m]l7corrida74

O PROPRIO ARTIGO ADMITE PODE MISTURAR VELOCIDADE COM NiVEL QUANDO DA PARA COMPARAR NO RITMO
Todos os estudos, menos 6, usaram Atletas mais r@pidos foram testados SRR
velocidade absoluta. Os autores mais répido. O efeito da carga alta Piacentini (2013): carga alta melhorou a
recomendam medir relativo ao limiar cresceu com a velocidade e com o economia sé no ritmo de maratona, néo
ou ao ritmo de prova. VO2maénx: parte do “efeito em alta 1km/h acima ou abaixo. A corregéo pelo
velocidade” pode ser efeito em atleta limiar ndo achou nada, mas havia
mais treinado. poucos grupos acima dele.

Llanos-Lagos et al. 2024, secoes 4.2.3 e 4.3 (limitagdées) - Piacentini et al. 2013, J Strength Cond Res
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PERGUNTA DO CHAT 5 - 46:44

AMADOR: MAIS PLIONVMETRIAY

“Entdo, se formos considerar a média de atletas amadores, teoricamente faria mais A DOVIDA

sentido dar mais énfase no treinamento pliométrico?” Se, como o amador corre quase sempre abaixo
de 12 km/h, os saltos deveriam virar o foco.

@fernandomeirelles2994

O PONTO A FAVOR DOS SALTOS

* Até 12 km/h, pliometria: -0,31, efeito pequeno e real

*» No mesmo recorte, carga alta: =0,06, sem efeito. O dela
apareceu acima de 12 km/h (-0,71, s6 3 grupos)

Para o amador: combinado, com mais saltos e o pesado como base. No desempenho, sexo, idade e nivel do atleta ndo mudaram o efeito.

Llanos-Lagos 2024a (economia), Tabelas 5 e 6 - Lianos-Lagos 2024b (desempenho, 38 estudos)
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PERGUNTA DO CHAT 6 - 50:53

FORGCA PESADA E LOGO DEPOIS CORRERY

“Fazer treino de forca com carga alta e, na sequéncia, sair para um treino de corrida A DOVIDA
e uma boa op¢cdo?”
@amiltoncs1977

Se da para juntar forga e corrida na mesma ida
ao treino, com a forca antes.

EVITE

Treino-chave depois da forca:
intervalado, subida forte, longdo. A
perna chega cansada e a qualidade cai.
Forca pesada pede 2 24 h até o proximo
treino-chave.

Schumann et al. 2022 (43 estudos) - Walther et al. 2026 (esqui cross-country) - Dossié For¢a no Trail, P4
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PERGUNTA DO CHAT 7A - 58:24

POTENCIA: EM QUE VMIOMENTO DO CICLO?

“Vocé prescreve treino de poténcia para os atletas? Se sim, em que momento do A DOVIDA
ciclo? Obrigado!” Se poténcia & um bloco a parte e onde ele

entra na periodizacdo.

@m]l7corrida74

Base - forca méaxima Especifico Competitivo Polimento

6 a 12 semanas 4 a 8 semanas antes 3 a 2 semanas antes dlitima semana

3-5 x 3-6 a 80-90% IRM - saltos Pesado de baixo volume (2-3 x 2 séries pesadas + 20 a 40 Opcional, 4 a 5 dias antes: 2 x 3 a
de técnica, 40 - 100 contatos 3-5) + saltos reativos + saltos contatos de salto ~80% + 2 x 5 saltos. Ou nada

com carga leve e rapida

PESO DA POTENCIA PESO DA POTENCIA PESO DA POTENCIA PESO DA POTENCIA
) LIITTS——— LTSS —

Poténcia = forga rapida: 30 a 70% de IRM com intengdo maxima de velocidade, volume baixo, longe da falha.

Dossié For¢a no Trail, P4 (macrociclo de trail curto) - ACSM 2026 - ndo ha estudo de taper de forga em trail
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PERGUNTA DO CHAT 7B - 1:13:18

POTENCIA: QUAIS EXERCICIOS? LPO?

“Que tipo de exercicio vocé usa nos treinos de potencia? LPO? Desculpa tantas A DUVIDA
perguntas.” Se o levantamento olimpico & necessario para
@mi7corrida74 treinar poténcia no corredor.

1 Salto com trap bar -7 Kettlebell swing .- Step-up explosivo
20 a 40% de IRM: poténcia com poucad Quadril explosivo, facil de ensinar Subida, uma perna de cada vez
técnica
~Z1 Sprint ou salto em subida =, Derivados do olimpico ¢ Saltos reativos
6 a8 x10 s, pausa de 3 min ou mais Jump shrug, high pull, puxada do joelho: o Pogo e drop jump baixo: tenddo e rigidez

ganho de forca rapida, sem a recepgdo

Atleta a distdncia, sem supervisdo: trap bar e kettlebell fazem o papel do LPO.
NSCA Position Statement on Weightlifting (Comfort et al. 2023) - Uphill Athlete (sprints em subida) - Dossié Forca no Trail
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PERGUNTA DO CHAT 8 - 59:31

QUAL O VOLUNME IDEAL POR SESSAO?

“O artigo mostra qual volume por sessao seria o ideal?” A DOVIDA
@fernandomeirelles2994 Se existe uma dose otima de séries e

repeticoes comprovada pelo artigo.

O QUE O ARTIGO TESTOU (CARGA ALTA) O QUE OS ESTUDOS APLICARAM (E FUNCIONOU)

Semanas de programa - tendéncia: mais semanas, mais p=01 Cargaalta: 3-5 x 3-5 a 80-93% IRM, descanso de 3—4 min
efeito Pliometria: 2-5 x 6 saltos

SessOes por semana - sem efeito p=0,92 Combinado: 3 x 5 a 80-85% IRM + 3 x 6 saltos

Total de sessdes - sem efeito p = 0,31

Ordem dos exercicios - no combinado: sem efeito p=0,96

Llanos-Lagos et al. 2024, Tabela 2 (doses dos estudos) e Tabela 5 (moderadores da carga alta)
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PERGUNTA DO CHAT 9 - 1:03:51

EM QUE DIAS ENTRA A MUSCULACAO?

“Em quais dias se incluem a musculagao?” A DOVIDA
@nikasantos9302 Como distribuir a forca numa semana que ja

tem treinos-chave de corrida.

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM
. CHAVE 2 - CHAVE
Livre ou leve subida forte Rodagem leve Ritmado Livre Longéo Leve

Corrida-chave de manhg, forca 3 a 6 h 2 24 h entre for¢ca pesada e o proximo Nada pesado nem saltos até 48 h antes do
depois treino-chave longao

Semana tipica do Dossié Forga no Trail, P4 - o artigo ngo testou a distribuigdo na semana
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PERGUNTA DO CHAT 10 - 1:14:40

FORGCA PARA TRILHA MUITO TECNICA

“Exercicios (treino) para trilha muito técnica!” A DOVIDA
@dener.61 O que treinar fora da trilha para pedra, raiz e

descida quebrada.

| Saltos unipodais multidirecionais 2 Pogo e drop jump baixo -3 Equilibrio em uma perna
Frente, lado e diagonal; aterrissar e Rigidez e reagdo rapida do tornozelo Com perturbagao: olhos fechados,
segurar 2 s alcance em estrela

Z1 Step-down lento =, Panturrilha unilateral pesada ¢ Quadril lateral
Excéntrico de quadriceps para a descida Tenddao de Aquiles e tornozelo Abducdo e rotacdo externa: o corredor de
quebrada montanha & mais fraco ai

Dose: 10 min, 2 a 3x/semana, no aquecimento. E na trilha: trechos técnicos curtos e repetidos. Nada substitui o terreno.

Needle et al. 2026 - Xiang et al. 2026 (13 ECRs, outros esportes) - Zajqc et al. 2023 - Dossié For¢a no Trail, P2
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PERGUNTA DO CHAT 11 - 1:18:2]

FORCA A DISTANCIA, SEM SUPERVISAO

“Sem duavida o maior desafio do treino a distancia é ndo passar exercicios muito A DOVIDA

complexos, sem ter alguém para acompanhar de perto.” Como prescrever forca pesada para quem
treina sozinho.

@amiltoncs1977

| Exercicio simples, 22 Video de ida e volta .- Carga por repeticoes ~1 Regress@o pronta
carga real Video de referéncia para o em reserva Cada exercicio com uma
Trap bar, bulgaro, step-up, atleta; ele grava a primeira “Termine com 2 a 3 versao mais facil, para
panturrilha: pouca técnica, série e o treinador corrige sobrando”: dispensa teste trocar sem esperar resposta
muita transferéncia de IRM

Adesdo: 2 88% com supervisdo, 47 a 72% sem. Supervisione as primeiras sessoes, presencial ou por chamada de video.

Wu, Blagrove et al. 2024, Sports Medicine (9 ECRs, 1.904 corredores)
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