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Resumo

A maioria dos corredores ao iniciar a pratica de corrida tem como objetivo completar
uma prova. Ha4 muitos métodos de treinamento de corrida para se alcancar este
propdsito, que vao de exercicios continuos a exercicios intervalados, ou mistos. Diante
disso, trataremos a respeito do treinamento intervalado voltado para a preparacgéo fisica
de corredores fundistas recreacionais. Considera-se que o treinamento intervalado € um
tipo de treino bem utilizado por treinadores de corrida para prescricdo de treinos nos
dias atuais, por se tratar de um método em que seu principal objetivo é a melhora na
eficiéncia da corrida. Desta forma, nossos objetivos sdo, analisar a produ¢cédo académica
sobre o treinamento intervalado para corredores fundistas recreacionais, explicar o
treinamento intervalado, investigar a literatura sobre treinamento intervalado para
corredores e analisar programas de treinamento intervalado para preparagédo de
corredores fundistas recreacionais. As contribuicGes decorrentes desta pesquisa
promoverdo uma reflexdo sobre como o efeito do treinamento intervalado para a corrida
€ uma forma de justificar sua importancia para a preparacdo de corredores de rua
recreacionais. Visto que, com a pratica deste tipo de treinamento, pode-se perceber uma
grande evolucdo do individuo no que diz respeito a melhora de seu desempenho na
corrida. O tipo de pesquisa utilizada no presente artigo se trata de uma revisdo
sistematica de estudos que investigardo a producdo académica sobre o treinamento
intervalado para corredores fundistas recreacionais. Como estratégia de pesquisa foi
utilizado o acrénimo PICOS. A busca eletronica sistematica foi realizada nas bases de
dados PubMed, BVS e Scielo. A pesquisa na literatura foi feita com o uso dos termos
MeSH (Medical Subject Headings) e DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude). Os
descritores utilizados na busca foram combinados de acordo com algebra booleana: em
portugués “treinamento intervalado de alta intensidade” E corrida E “desempenho
atlético” e em inglés “high intensity interval training” AND running AND “athletic
performance”. Os estudos selecionados atenderam aos seguintes critérios: artigos
originais que contemplem o treinamento intervalado para corredores fundistas
recreacionais publicados entre 2013 e 2023, em portugués e inglés. Foram excluidos
artigos de revisdo, capitulos de livros, monografias, teses, dissertacdes, além de
amostras contendo outras modalidades esportivas e aqueles que ndo possuem relacao
com a tematica em questdo. Foram encontrados 176 artigos nas bases de dados, apds
a identificac&o dos filtros, restaram 35 artigos e ao final, foram selecionados 16 artigos
para andlise detalhada. Esta pesquisa estd em fase de desenvolvimento e ainda néo
apresenta discussdes e consideracgoes finais.
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