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RESUMO

Os medidores de energia fornecem um meio valido de medir a poténcia dos atletas
auxiliando no processo de evolugcao do treinamento. Estas medicdes podem ser
realizadas com boa precisédo e confiabilidade, tornando o medidor de poténcia uma
ferramenta util para monitorar e avaliar as demandas de treinamento e nas corridas.
Esta revisdo apresenta dados do medidor de poténcia para o treinamento de corrida,
tem como objetivo analisar o uso do medidor de poténcia na corrida, considerando
sua aplicabilidade, beneficios, limitagcdes, contribuir para o avanco do conhecimento
cientifico e pratico acerca da utilizacdo desses dispositivos no contexto esportivo e no
treinamento de atletas. A classificacdo dos dados de poténcia, em zonas de
treinamento, por exemplo, fornece informacgdes sobre os detalhes, mas n&o sobre a
duracgéo dos esfor¢gos em uma sessdo. Uma abordagem alternativa € acompanhar as
mudangas nos modelos de treinamento e desempenho do atleta, sejam triatletas ou
corredores. Tanto os perfis de poténcia critica quanto os de poténcia de registro tém
sido usados para monitorar mudancas induzidas pelo treinamento dessa maneira e
devido a inadequacao dos métodos atuais, esta revisdo destaca a necessidade de
estabelecer novos métodos que quantifiquem os efeitos das cargas de treinamento e
modelem suas implicacbes no desempenho.

Palavras-chave: Corrida; Resisténcia; Desempenho; Medidor de poténcia;
Treinamento.



ABSTRACT

Power meters provide a valid means of measuring athletes' power, aiding in the training
evolution process. These measurements can be performed with good accuracy and
reliability, making the power meter a useful tool for monitoring and evaluating training
and racing demands. This review presents power meter data for running training,
aiming to analyze the use of power meters in running, considering their applicability,
benefits, limitations, and contributing to the advancement of scientific and practical
knowledge about the use of these devices in the sports context and athlete training.
The classification of power data into training zones, for example, provides information
on the details but not on the duration of efforts in a session. An alternative approach is
to monitor changes in the athlete's training and performance models, whether
triathletes or runners. Both critical power profiles and record power profiles have been
used to monitor training-induced changes in this way. Due to the inadequacy of current
methods, this review highlights the need to establish new methods that quantify the
effects of training loads and model their implications for performance.

Keywords: Modeling; Race; Resistance; Performance; Power meter; Training.
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1 INTRODUGAO

A corrida, como atividade fisica, remonta aos primérdios da humanidade. A
pratica era essencial para a sobrevivéncia, permitindo que os seres humanos
escapassem de predadores ou perseguissem presas para alimentagdo. Com o passar

do tempo, passou a ser praticada também como atividade recreativa e competitiva.

A primeira evidéncia de uma corrida organizada data do ano de 776 a.C.,
nos Jogos Olimpicos da Grécia Antiga. Ao longo da histdria, diferentes culturas
adotaram praticas, como os Jogos Tailteann na Irlanda, as corridas de mensageiros
astecas no México, e as corridas de revezamento entre tribos indigenas da América
do Norte.

No final do século XIX e inicio do século XX, adquiriu maior destaque como
esporte competitivo, com a realizacdo de corridas de rua, maratonas e provas de
atletismo em eventos internacionais, como os Jogos Olimpicos modernos, que

comegaram em 1896.

Na modalidade Triathlon, um esporte relativamente jovem, tendo suas
raizes no inicio do século XX. A primeira competicao conhecida ocorreu em 1920, na
cidade de Joinville-le-Pont, na Franca, chamada "Les Trois Sports". Os participantes

nadavam 200 metros, pedalavam 10 quildmetros e corriam 1.200 metros.

O triathlon moderno, entretanto, teve origem em 1974, em San Diego,
Califérnia, através de uma corrida chamada Mission Bay Triathlon. A competigcéo foi
organizada pelo clube de corrida local e incluia 500 metros de natagao, 8 quildmetros

de ciclismo e 10 quildmetros de corrida.

Desde entéo, ganhou popularidade, sendo incluido como esporte olimpico
nos Jogos Olimpicos de Sydney, em 2000. Hoje, existem varias competi¢cdes de em
todo o mundo, como o Ironman, que consiste em 3,8 quildmetros de natacao, 180,2

quilédmetros de ciclismo e 42,2 quildbmetros de corrida.
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1.1 HISTORIA DA CORRIDA E DO TRIATHLON

A corrida como atividade ancestral: A corrida € uma das atividades
humanas mais antigas e fundamentais. Os primeiros humanos corriam para fugir de
predadores, cacar e explorar novos territérios. Além disso, a corrida também
desempenhava um papel importante nas ceriménias e rituais de diferentes culturas ao

redor do mundo (Larsen et al., 2015).

Na Grécia Antiga, era uma das principais modalidades esportivas e fazia
parte dos Jogos Olimpicos desde sua primeira edicdo em 776 a.C. Eram realizadas
em diferentes distancias e formatos, incluindo o stadion (cerca de 200 metros), o
diaulos (400 metros) e o dolichos (cerca de 2.400 a 4.800 metros) (Swaddling, 2015).

A corrida moderna surgiu no século XIX, com a popularizagdo e a
realizagao das primeiras competicdes oficiais. A Maratona de Boston, por exemplo, foi
criada em 1897 e é a mais antiga maratona anual do mundo. No mesmo periodo, as
corridas de rua e de longa distancia comegaram a se popularizar em diversos paises
(Murr, 2017).

Logo, passou a integrar o programa dos Jogos Olimpicos modernos, a
partir da primeira edicao realizada em 1896. Atualmente, as provas de corrida nos
Jogos Olimpicos incluem diferentes distancias e modalidades, como os 100 metros

rasos, a maratona e as provas de revezamento (Grobman et al., 2020).

Ao longo dos anos, evoluiu e tornou-se uma modalidade extremamente
popular em todo o mundo, com corridas de rua, competicdes de atletismo e maratonas

sendo realizadas regularmente em todo o planeta (Doherty & Smith, 2005).

Na modalidade triathlon, um esporte multidisciplinar que combina natacao,
ciclismo e corrida em uma unica competicdo, surgiu no inicio da década de 1970,
quando atletas do San Diego Track Club, nos Estados Unidos, buscavam alternativas
aos treinos convencionais (World Triathlon, 2024). A primeira prova oficial ocorreu em
1974, em San Diego, com o objetivo de promover a pratica esportiva e incentivar a

camaradagem entre atletas de diferentes disciplinas.

A popularizagdo do triathlon se intensificou durante a década de 1980,
quando a modalidade ganhou adeptos em diversos paises e consolidou-se com a

criacdo de eventos icénicos, como o Ironman, que requer grande resisténcia e
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habilidades variadas ao longo de um percurso de 3,8 km de natagdo, 180 km de

ciclismo e 42,2 km de corrida (Lepers et al., 2013).

A fundacdo da World Triathlon (anteriormente conhecida como Unido
Internacional de Triathlon - ITU) em 1989 foi um marco importante, estabelecendo
diretrizes globais para o esporte, promovendo a cooperagao entre federagdes
nacionais e organizando campeonatos mundiais (World Triathlon, 2024). A inclusao
do triathlon no programa dos Jogos Olimpicos a partir de Sydney 2000, com provas
de 1,5 km de natacdo, 40 km de ciclismo e 10 km de corrida, aumentou sua visibilidade

e atraiu novos praticantes em todo o mundo.

Além da distancia olimpica, o triathlon inclui outras categorias, como o
Sprint, Ironman 70.3 e o préprio Ironman, atendendo a diferentes perfis de atletas e
niveis de desafio. Desde sua origem, o triathlon evoluiu e expandiu-se globalmente,

refletindo o desejo dos atletas por superacéo pessoal e desafios continuos.

A modalidade também tem promovido inclusdo e diversidade, com um
crescimento significativo da participagdo feminina desde o primeiro Campeonato
Mundial de Triathlon, em 1989. O triathlon tem se mostrado benéfico para a saude,
combinando disciplinas que trabalham diferentes grupos musculares e sistemas
energéticos, promovendo melhorias na saude cardiovascular, aumento da resisténcia

fisica e bem-estar mental (Millet et al., 2011).

O desenvolvimento do esporte também inclui o surgimento de novas
categorias, como o triathlon paralimpico e o aquatlo, ampliando as possibilidades de
participacdo e desafios para diferentes publicos (World Triathlon, 2024). O
crescimento continuo do triathlon tem sido impulsionado por avangos nas técnicas de
treinamento, no desenvolvimento de equipamentos esportivos e por uma

compreensao mais aprofundada da ciéncia do esporte (Vleck et al., 2008).

A énfase no treinamento especifico e na eficiéncia das transicdes entre
disciplinas tem aumentado, com inovag¢des tecnolégicas em trajes de natagao,
bicicletas aerodinamicas e ténis de corrida contribuindo para melhores desempenhos
(Del Coso et al., 2014). A ciéncia do esporte tem proporcionado insights valiosos sobre
0s processos fisioldgicos envolvidos e estratégias eficazes de treinamento e nutrigao,

otimizando o rendimento dos atletas (Millet et al., 2011).
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Organizagdes como a World Triathlon, a Federagao Europeia de Triathlon
(ETU) e a Confederacgéao Brasileira de Triathlon (CBTri) ttm desempenhado um papel
fundamental na promog¢do e desenvolvimento do esporte em nivel nacional e
internacional, estabelecendo regras, promovendo competicbes e capacitando
treinadores e atletas (World Triathlon, 2024). Essas organiza¢gdes também promovem
a integridade e o fair play no esporte, implementando politicas antidopagem rigorosas

para garantir um ambiente competitivo justo e saudavel (WADA, 2021).

Em resumo, o triathlon se consolidou como uma modalidade esportiva de
destaque no cenario internacional, impulsionado por um processo continuo de
evolucdo e expansao. A acao coordenada de federacbes e associagdes tem sido
essencial para o crescimento e democratizagdo do esporte, assegurando um futuro

promissor para esta modalidade multidisciplinar e desafiadora.

1.2 RECORDES MUNDIAIS DA CORRIDA

No contexto do triathlon, embora os atletas ndo competirem em ambientes
tdo padronizados quanto os corredores de pista, € notavel que os tempos de
conclusao também tém diminuido significativamente ao longo dos anos. Essa redugao
nos tempos pode ser observada quando se comparam desempenhos em competicdes
repetidas no mesmo local, onde variaveis como percurso, clima e condicdes de prova

sdo relativamente constantes.

A queda dos tempos no triathlon reflete uma melhoria continua nos
aspectos de treinamento, técnicas, equipamentos e estratégias de prova, semelhante
ao que é observado nas provas de corrida. Embora o triathlon envolva multiplas
disciplinas e uma maior complexidade de fatores externos, o progresso dos atletas em
alcancar tempos mais rapidos indica um avanco paralelo na capacidade de otimizacao
do desempenho, reforcando a ideia de evolugdo e superagcdo constantes que

caracteriza o esporte moderno.

Ao analisar os recordes mundiais da corrida, &€ possivel observar a
evolugdo dos atletas ao longo do tempo, bem como a influéncia de fatores externos,
como condigdes climaticas e avangos tecnolégicos no desenvolvimento dos atletas e

na quebra de recordes, como destacado alguns marcos abaixo:
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1983: 800m Feminino - Jarmila  Kratochvilova (1:53.28)

Melhoria em métodos de treinamento.

1985: 400m Feminino - Marita Koch (47.60)

Treinamento intensivo.

1998: 1500m Masculino - Hicham EI Guerrouj (3:26.00)

Técnicas avangadas de resisténcia.

2009: 100m e 200m Masculino - Usain Bolt (9.58 e 19.19)

Avangos em biomecanica e superficies de pista.

2012: 800m Masculino - David Rudisha (1:40.91)

Pistas de alta qualidade e condigbes ideais.

2018: Maratona  Masculina -  Eliud Kipchoge  (2:01:39)

Tecnologia de calgados e novas estratégias de treino.

2020: 5000m e 10.000m Masculino - Joshua Cheptegei (12:35.36 e
26:11.00)

Supercalgados e treinamento cientifico.

2021: 5000m Feminino - Letesenbet Gidey (14:06.62)

Treinamento aprimorado.

2022: 10.000m Feminino - Letesenbet Gidey (29:01.03)

Inovacgébes tecnologicas continuas.

Nesta segado, serdo apresentados os recordes mundiais das principais
distancias da corrida, desde os 100 metros rasos até a maratona, com base nas

informacdes fornecidas pela World Athletics (2024 ), conforme tabela abaixo:
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Tabela 1 - Recordes mundiais da corrida
Masculino Feminino
Prova
Ano Atleta Tempo Ano Atleta Tempo

100 metros 2009  Usain Bolt 9.58s 1988  Florence Griffith-Joyner 10.49s
200 metros 2009  Usain Bolt 19.19s 1988  Florence Griffith-Joyner 21.34s
400 metros 2016 Wayde van Niekerk 43.03s 1985  Marita Koch 47.60s
800 metros 2012 David Rudisha 1:40.91 1983  Jarmila Kratochvilova 1:53.28
1500 metros 1998  Hicham El Guerrouj  3:26.00 2015  Genzebe Dibaba 3:49.11
5000 metros 2020  Joshua Cheptegei 12:35.36 2020  Letesenbet Gidey 14.:06.62
10.000 metros 2020  Joshua Cheptegei ~ 26:11.00 2021  Letesenbet Gidey 29:01.03
Maratona 2018  Eliud Kipchoge 2:.01:39 2019  Brigid Kosgei 2:14:04
Corrida de Rua 5 km 2020  Joshua Cheptegei 12:51 2021  Beatrice Chepkoech 14:43
Corridade Rua 10 km 2020  Rhonex Kipruto 26:24 2022 Yalemzerf Yehualaw

Na maratona feminina, ha dois recordes mundiais:
1. Corrida Mista (com pacers masculinos):
o 2:14:04 - Brigid Kosgei (Chicago, 2019)
2. Corrida Exclusivamente Feminina:

o 2:17:01 - Mary Keitany (Londres, 2017)

1.3 EVOLUCAO DAS TECNICAS DE AVALIACAO DO DESEMPENHO

E importante ressaltar que os recordes mundiais estdo em constante
evolucdo, com novos atletas surgindo e quebrando marcas anteriormente
estabelecidas (World Athletics, 2024). Além disso, € comum que recordes sejam
quebrados em eventos especificos, como os Jogos Olimpicos e campeonatos

mundiais de atletismo (Swaddling, 2015).

A medicao de poténcia durante a corrida € uma técnica relativamente nova
e ainda em desenvolvimento (Vanrenterghem et al., 2017). Apesar da importancia do
controle de poténcia para atletas profissionais e amadores, &€ necessario considerar
que a precisdao dos medidores pode variar de acordo com o modelo utilizado e as
condigdes de uso (Vanrenterghem et al., 2017). Com o avango da tecnologia, surgiram
novas ferramentas que permitem uma avaliacdo mais precisa do desempenho dos

corredores, entre elas os medidores de poténcia (Vanrenterghem et al., 2017).



17

1.4 FORMAS DE UTILIZACAO E MELHORES ESTRATEGIAS COM FOCO
NO STRYD POWER METER

O STRYD Power Meter® é um dos dispositivos mais avancados e

amplamente utilizados para medir a poténcia durante a corrida. Ele utiliza

acelerbmetros e giroscopios para estimar a poténcia com base na velocidade,

inclinagao e alteragdes no movimento vertical do corredor. A seguir, sdo descritas as

principais formas de utilizagao e as melhores estratégias para maximizar os beneficios
do STRYD Power Meter:

1. Treinamento Baseado em Poténcia:

O

Zoneamento da Poténcia: Similar ao treinamento baseado em
frequéncia cardiaca, o STRYD Power Meter® permite definir zonas de
poténcia personalizadas. Estas zonas sdo determinadas através de
testes especificos, como o teste de 3/9 minutos ou o teste de corrida de
20 minutos. Por exemplo, um corredor pode identificar sua "zona de
poténcia critica" e ajustar seus treinos para permanecer dentro dessa

faixa, melhorando a eficiéncia de seu treinamento.

Treinos Intervalados: Utilizar a poténcia para estruturar treinos
intervalados, focando em manter a poténcia dentro de uma zona
especifica durante os periodos de esforco e recuperacdo. Por exemplo,
um treino intervalado pode consistir em 4 x 800 metros a 90% da
poténcia maxima, com intervalos de recuperacdo a 60% da poténcia

maxima.

2. Monitoramento em Tempo Real:

o

o

Feedback Imediato: O STRYD Power Meter® oferece feedback em
tempo real durante a corrida, permitindo que os corredores ajustem
imediatamente seu esfor¢o para manter a poténcia desejada. Por
exemplo, durante uma corrida em terreno variado, o corredor pode
ajustar seu ritmo para manter a poténcia constante, evitando picos de

esforco desnecessarios.

Adaptacao a Condigdes Variaveis: O dispositivo ajuda os corredores

a manter a poténcia constante, mesmo em terrenos variados e
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condigdes climaticas adversas, otimizando o desempenho e a eficiéncia.
Por exemplo, em uma subida, o corredor pode reduzir a velocidade para
manter a mesma poténcia que utilizava no plano, economizando

energia.

3. Analise Pés-Treino:

O

Avaliagcao de Desempenho: Apds o treino, os dados de poténcia sdo
analisados para avaliar a consisténcia, eficiéncia e areas de melhoria.
Por exemplo, um corredor pode revisar seu grafico de poténcia para
identificar onde sua eficiéncia caiu durante a corrida e ajustar seu

treinamento futuro para melhorar essas areas.

Deteccao de Tendéncias: Analisando as tendéncias de poténcia ao
longo do tempo, é possivel ajustar os planos de treino para otimizar o
desempenho. Por exemplo, se os dados mostram uma melhoria
consistente na poténcia ao longo de varias semanas, o corredor pode

decidir aumentar a intensidade dos treinos.

4. Estratégia de Competicao:

O

O

Planejamento de Corridas: Utilizar dados de poténcia para planejar
estratégias de ritmo durante competi¢cdes, ajudando a evitar esforgos
€excessivos no inicio e a manter um desempenho consistente até o final.
Por exemplo, um corredor pode usar seu histérico de poténcia para
determinar o ritmo ideal para uma maratona, evitando o desgaste

precoce.

Adaptacao ao Terreno: Ajustar a estratégia de corrida com base na
poténcia, especialmente em percursos com variacdo de altitude, para
manter a eficiéncia energética. Por exemplo, em uma corrida com muitas
subidas e descidas, o corredor pode usar a poténcia para manter um

esforco uniforme, independentemente do terreno.

5. Integracao com Outras Tecnologias:

O

Sincronizagdo com Reldégios e Aplicativos: O STRYD Power Meter®
pode ser sincronizado com diversos reldgios esportivos e aplicativos de

treino, facilitando a analise integrada de dados de poténcia, frequéncia
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cardiaca e GPS. Por exemplo, um corredor pode usar um relégio Garmin
para monitorar a poténcia durante a corrida e depois analisar os dados

no TrainingPeaks.

o Plataformas de Treinamento: Utilizar plataformas online como
TrainingPeaks ou Strava para monitorar o progresso, planejar treinos
futuros e compartilhar dados com treinadores. Por exemplo, apés um
treino, os dados de poténcia sao automaticamente enviados para o
Strava, onde o corredor pode comparar seu desempenho com outros

corredores e receber feedback.

1.5 HISTORICO DO USO DOS MEDIDORES DE POTENCIA NA CORRIDA

O uso de medidores de poténcia na corrida tem raizes profundas na histéria
do esporte. A evolucao desse tipo de instrumento acompanhou o desenvolvimento de
novas tecnologias e a crescente demanda por informagdes precisas e confiaveis para
auxiliar no treinamento e aprimoramento do desempenho dos corredores. Nesta
secao, sera apresentado um breve historico do uso de medidores de poténcia na

corrida, desde seus primordios até os dias atuais.

No inicio do século XX, a corrida ainda estava em evolugdo, com
treinadores e atletas baseando-se em observagoes pessoais. A partir das décadas de
1970 e 1980, avangos tecnoldgicos permitiram o desenvolvimento dos primeiros
medidores de poténcia, embora ainda imprecisos e pouco praticos. Na década de
1990, especialmente no ciclismo, esses dispositivos se tornaram mais precisos e

confiaveis, mas sua aplicacdo na corrida ainda era limitada.

Com o avango tecnolégico no inicio do século XXI, surgiram medidores de
poténcia especificos para corrida, embora inicialmente restritos a atletas de elite. A
popularizacdo de smartphones e dispositivos vestiveis, como o STRYD Power Meter®

langado em 2015, tornou esses medidores mais acessiveis a todos os corredores.

Essa demanda por dados precisos aumentou o numero de estudos sobre
0 uso de medidores de poténcia na corrida. Pesquisas investigam como a poténcia
influencia o desempenho, abordando fatores como velocidade, inclinacdo do terreno

e fadiga. O uso desses medidores ajuda a otimizar o treinamento.
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Outro aspecto importante que tem sido explorado na literatura é a validade
e confiabilidade dos medidores de poténcia na corrida. Com a crescente oferta de
dispositivos e aplicativos disponiveis no mercado, torna-se cada vez mais relevante
avaliar a precisao e a consisténcia desses instrumentos, a fim de garantir que as
informacgdes obtidas sejam uteis e aplicaveis aos diferentes contextos de treinamento

e competicao.

Os medidores de poténcia sao dispositivos que quantificam a energia
produzida pelo corredor durante a corrida, auxiliando na avaliacdo do desempenho e
na elaboracédo de estratégias de treinamento mais eficazes (Fukuchi et al., 2019).
Esses medidores podem ser integrados a dispositivos eletrénicos, como reldgios
esportivos e aplicativos de smartphones, ou acoplados a sistemas de analise

biomecéanica em laboratérios (Fukuchi et al., 2019).

Nesse sentido, o STRYD Power Meter® tem sido objeto de diversos
estudos que buscam avaliar sua validade e confiabilidade no contexto do esporte. Os
resultados dessas pesquisas tém demonstrado que o STRYD Power Meter® é um
medidor de poténcia valido e confidvel, com uma capacidade notavel de fornecer
informagdes precisas sobre a poténcia gerada pelos corredores em diferentes
condicdes e situacdes. Essas informacgdes tém se mostrado extremamente uteis para
os treinadores e atletas que buscam aprimorar seu desempenho e alcangar novos

patamares no esporte.

Figura 1 - Dispositivo STRYD Power Meter®

Fonte: stryd.com (acessado em julho/2024)
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1.6 TIPOS DE MEDIDORES DE POTENCIA DISPONIVEIS NO MERCADO

Existem diversos tipos de medidores de poténcia disponiveis no mercado,
cada um com caracteristicas e funcionalidades especificas. Esses dispositivos variam
em termos de precisdo, confiabilidade, facilidade de uso e pregco. A seguir,
apresentamos os principais tipos de medidores de poténcia e suas caracteristicas,

com base em estudos e pesquisas realizadas por diversos autores.

1. Medidores de poténcia baseados em acelerdmetros: Esses dispositivos
utilizam acelerdmetros para medir a poténcia gerada pelos corredores.
Um exemplo de medidor de poténcia que utiliza essa tecnologia € o
STRYD Power Meter®(Cerezuela-Espejo et al., 2018). O STRYD Power
Meter® € um dispositivo portatil que € fixado no ténis do corredor e
utiliza acelerémetros e giroscopios para estimar a poténcia com base
na velocidade, inclinacdo e alteracbes no movimento vertical do

corredor (Cerezuela-Espejo et al., 2018);

Figura 2 - STRYD Power Meter®.

Fonte: https://www.stryd.com/gl/en (acessado em julho/2024)
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2. Medidores de poténcia baseados em dinamdmetros de forga: Os
dinamdmetros de forga sao utilizados para medir a forga aplicada pelos
corredores ao longo do tempo, permitindo a estimativa da poténcia
gerada. Um exemplo de medidor de poténcia que utiliza essa tecnologia
€ 0 RunScribe (Townshend et al., 2017). O RunScribe é um dispositivo
que pode ser fixado no ténis do corredor e utiliza sensores de forga para

medir a poténcia durante a corrida (Townshend et al., 2017);

a < =\

fige Trail Run

Figura 3 - RunScribe

Fonte: https://runscribe.com/(acessado em julho/2024)

3. Medidores de poténcia baseados em analise de video: Essa abordagem
utiliza cameras de video de alta velocidade e algoritmos de analise de
imagem para estimar a poténcia gerada pelos corredores durante a
corrida. Um exemplo de sistema que utiliza essa tecnologia € o
Optojump (Giovanelli et al., 2016). O Optojump € um sistema de analise
de video que permite a medi¢cao da poténcia através da analise da altura
do salto vertical e da forca aplicada durante o contato com o solo
(Giovanelli et al., 2016);
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Figura 4 - Optadump

Fonte: https://training.microgate.it/en/products/optojump-next (acessado em julho/2024)

4. Medidores de poténcia baseados em sensores de torque: Essa
categoria de medidores de poténcia utiliza sensores de torque para
medir a for¢a aplicada pelos corredores ao longo do tempo. Um exemplo
de dispositivo que utiliza essa tecnologia é o Garmin Running Power
(Clark et al., 2019). O Garmin Running Power é um aplicativo que utiliza
dados de sensores de torque presentes em cintas peitorais e relégios
esportivos da marca Garmin para estimar a poténcia gerada pelos

corredores (Clark et al., 2019).

GARMIN

Figura 5 - Garmin

Fonte: https://apps.garmin.com/nl-NL/apps/741afa11-0250-48e2-86b5-14bd47e29391 (acessado em
julho/2024)
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E importante ressaltar que cada tipo de medidor de poténcia apresenta
vantagens e limitagcbes especificas, e a escolha do dispositivo mais adequado deve
levar em consideracao fatores como a precisao, confiabilidade, facilidade de uso e
custo-beneficio. Além disso, os autores citados neste texto tém contribuido para a
compreensao e validacdo dos diferentes tipos de medidores de poténcia,
possibilitando a aplicagao dessas tecnologias no aprimoramento do desempenho dos
corredores e na elaboragdo de estratégias de treinamento e competicdo mais

eficientes e personalizadas.

Medidores de poténcia baseados em GPS e frequéncia cardiaca: Esses
dispositivos utilizam dados de velocidade obtidos a partir do GPS e informacdes de
frequéncia cardiaca para estimar a poténcia gerada pelos corredores. Um exemplo de
medidor de poténcia que emprega essa tecnologia € o Polar Vantage V (Vernillo et al.,
2019). O Polar Vantage V é um relégio esportivo que combina dados de GPS e
frequéncia cardiaca para estimar a poténcia durante a corrida, fornecendo
informacgdes valiosas para ajustar o treinamento e monitorar o desempenho (Vernillo
et al., 2019).

Embora cada tipo de medidor de poténcia apresente caracteristicas
préprias, todos tém como objetivo comum auxiliar os corredores no monitoramento e
analise de seu desempenho. A escolha do medidor mais adequado depende das
necessidades e objetivos especificos de cada atleta, bem como de seu orgamento e
preferéncias pessoais. E fundamental que os profissionais envolvidos no treinamento
e acompanhamento dos corredores estejam familiarizados com os diferentes tipos de
medidores de poténcia e suas aplicacdes, para que possam orientar adequadamente

os atletas na escolha e utilizagao desses dispositivos.

Além disso, é importante considerar que a pesquisa € o desenvolvimento
de novos medidores de poténcia e tecnologias relacionadas estdo em constante
evolucdo. Estudos recentes tém buscado aprimorar a precisdo e a confiabilidade
desses dispositivos, bem como desenvolver novas metodologias e ferramentas para
a analise e interpretacdo dos dados obtidos (Smoliga et al., 2020). E fundamental que
os profissionais e atletas envolvidos na pratica da corrida estejam atentos as
novidades e avancos cientificos na area, de modo a incorporar essas inovacdes em

suas rotinas de treinamento e competicao.
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Em suma, os medidores de poténcia representam uma ferramenta valiosa
para os corredores, permitindo o monitoramento e analise do desempenho e a
elaboracdo de estratégias de treinamento e competicdo mais eficientes e
personalizadas. A escolha do dispositivo mais adequado depende de diversos fatores,
como precisao, confiabilidade, facilidade de uso e custo-beneficio. O conhecimento e
a aplicacdo dos diferentes tipos de medidores de poténcia e suas tecnologias
associadas sao fundamentais para a otimizacdo do desempenho dos corredores e

para o avango cientifico na area de analise do desempenho esportivo.
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2 JUSTIFICATIVA

O uso do medidor de poténcia para corrida" baseia-se nos seguintes

argumentos e consideragoes:

Popularidade da corrida: A corrida tem crescido em popularidade entre
atletas profissionais e amadores, exigindo melhores praticas e tecnologias para

otimizar treinamento e desempenho.

Avangos tecnolégicos: O desenvolvimento de dispositivos mais
sofisticados e precisos, como os medidores de poténcia, agora aplicaveis a corrida, &

essencial para analisar sua utilidade e beneficios.

Lacuna na literatura: Embora haja estudos sobre medidores de
poténcia no ciclismo, faltam pesquisas sobre seu uso na corrida. Esta pesquisa visa

preencher essa lacuna e fornecer informagdes uteis para a pratica da corrida.

Desempenho e prevencao de lesées: Compreender as variaveis
fisiolégicas e biomecanicas e monitorar o desempenho continuamente é crucial. Os

medidores de poténcia ajudam a melhorar o desempenho e prevenir lesdes.

Educacdao e conscientizagdao: Promover o conhecimento sobre
medidores de poténcia € fundamental para que atletas e treinadores usem esses

dispositivos de forma informada e responsavel.

Estudo do STRYD Power Meter®: Este dispositivo se destaca pela
inovacao e precisao na coleta de dados. A pesquisa busca entender como ele pode

ser efetivamente usado para otimizar o treinamento e o desempenho dos corredores.

No contexto da analise da eficacia dos medidores de poténcia no
treinamento de corredores, a revisao sistematica da literatura foi conduzida com um
foco especifico em publicacdes dos ultimos anos. A escolha de delimitar a pesquisa a
um periodo recente e a uma unica base de dados foi baseada em critérios
metodoldgicos e na relevancia dos avancos tecnolégicos mais recentes. A revisdo de
literatura revelou uma auséncia de estudos relevantes publicados em anos anteriores
a 2018. Este fendmeno pode ser explicado pela evolugao relativamente recente dos
medidores de poténcia como uma ferramenta aplicavel e acessivel no contexto

esportivo. Antes de 2018, a tecnologia necessaria para medir a poténcia de corredores
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de forma precisa e pratica ndo estava amplamente disponivel, o que resultou em uma
escassez de pesquisas focadas nesse tépico especifico. Portanto, a delimitacéo
temporal da revisdo sistematica para o periodo de 2010 a 2024 foi considerada
adequada para capturar a totalidade dos estudos mais relevantes e atualizados sobre
o tema. Além disso, para garantir a consisténcia e a qualidade dos dados, a pesquisa
foi deliberadamente limitada a base de dados PubMed. A escolha de uma unica base
de dados se deve a sua abrangéncia e a alta qualidade das publicagbes indexadas.
PubMed é reconhecida internacionalmente por sua curadoria rigorosa de artigos
cientificos, especialmente nas areas de saude e ciéncias do esporte. Ao concentrar a
busca nesta base de dados, asseguramos que os estudos incluidos na revisdo sejam

de alta qualidade e relevancia para o objetivo da pesquisa.
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3 OBJETIVO

3.1 OBJETIVO GERAL

O trabalho mostra analisar o uso do medidor de poténcia na corrida,
considerando sua aplicabilidade, beneficios e limitagdes. Busca-se contribuir para o
avancgo do conhecimento cientifico e pratico acerca da utilizagcao desses dispositivos

no contexto esportivo e de treinamento de atletas.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Descrever o funcionamento dos medidores de poténcias;
e \erificar a validade e a confiabilidade dos medidores de poténcias;

e Analisar a aplicabilidade e os beneficios do uso dos medidores de poténcias
na corrida, considerando fatores como custo de operacionalizacao, precisao

do sinal e frequéncia de uso;

e Comparar a integragcéo dos medidores de poténcias com outros sistemas de

monitorizacao;

e Examinar como os medidores de poténcias melhor atendem as

necessidades de corredores amadores e de elite;

e Avaliar o aprendizado e a adaptacado dos atletas ao uso de medidores de

poténcias.



29

4 MATERIAL E METODO

41 DESENHO DO ESTUDO

Foi realizada uma revisdo sistematica seguindo as diretrizes PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) para analisar
a eficacia dos medidores de poténcia no treinamento de corredores (Liberatti, 2019).
A estrutura da pergunta de pesquisa foi desenvolvida com base no modelo PICO

(Populagao, Intervengao, Comparagao e Outcome), conforme descrito a seguir:

e Populagao (P): Corredores, tanto amadores quanto profissionais, que

utilizam medidores de poténcia em seu treinamento.

e Intervencao (l): Utilizacdo do Stryd Power Meter durante treinos e

competicoes.

e Comparagao (C): Comparagdo com métodos tradicionais de medigao de

desempenho, como monitores de frequéncia cardiaca e sistemas GPS.

e QOutcome (0O): Melhoria no desempenho de corrida, precisdo das

medi¢des, e impactos na prescricao de treinamento.

4.2 ESTRATEGIA DE BUSCA E SELECAO DOS ARTIGOS

A busca foi conduzida nas bases de dados PubMed e ScienceDirect,
abrangendo publicagdes de 2010 a 2024. Os termos de busca incluiram "power
meter", "running", "Stryd", "performance measurement", "GPS" e "heart rate",
combinados com operadores booleanos (AND, OR). Além disso, as referéncias dos

artigos selecionados foram verificadas para identificar estudos adicionais relevantes.

4.2.1 Critérios de Inclusao

e Busca realizada entre 2010 e 2024, no entanto, estudos apresentados

somente a partir de 2018.
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e Estudos que envolvam corredores (amadores e profissionais).
e Estudos que utilizem o Stryd Power Meter ou outros medidores de poténcia.

e Estudos que comparem resultados com métodos tradicionais de medicao

(frequéncia cardiaca, GPS).

4.2.2 Critérios de Exclusao

e Estudos publicados antes de 2010.
e Estudos que ndo envolvam corredores.

e Estudos que ndo comparem medidores de poténcia com outros métodos

de medigao.

4.3 EXTRACAO DOS DADOS

Os dados serao extraidos de acordo com os critérios PICO, focando nas
melhorias de desempenho, precisdo das medi¢cdes e outros achados relevantes. A
extracdo sera realizada de forma independente por dois revisores, e no caso de

discordancias, um terceiro revisor sera consultado.

4.4 ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS

A analise sera realizada de forma quantitativa e qualitativa, comparando os
achados dos estudos selecionados com a estrutura PICO, para determinar a eficacia

dos medidores de poténcia no treinamento de corredores.

4.5 CONSIDERACAOES ETICAS

Este estudo segue todas as diretrizes éticas aplicaveis para pesquisas

envolvendo revisao de literatura e dados secundarios.
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4.6 AVALIACAO DA QUALIDADE DOS ESTUDOS

A qualidade metodolégica dos estudos incluidos sera avaliada usando uma
adaptacdo da ferramenta Newcastle-Ottawa Scale, considerando aspectos como

selecdo dos participantes, comparabilidade dos grupos e avaliagdo dos desfechos.

4.7 PLANO DE ANALISE DOS DADOS

Os dados quantitativos serdo analisados usando estatisticas descritivas e
inferenciais, incluindo meta-analise quando possivel, para estimar a eficacia dos
medidores de poténcia. A analise qualitativa envolvera a sintese tematica dos

achados, agrupando-os em categorias relevantes de acordo com os critérios PICO.



5 RESULTADOS

Validagao

O Quadro 1 demonstra o resumo dos artigos incluidos no estudo.

Pinedo-Jauregi A,
Garcia-Tabar |,
Carrier B, Navalta
JW, Camara J.

Reliability and
validity of the Stryd
Power Meter during

different walking
conditions.

Quadro 1 - Consolidacao dos Artigos

2022

Avaliar a confiabilidade
e a validade do Stryd
Power Meter em
diferentes condigbes de
caminhada.

O estudo utilizou uma
amostra de 16
individuos que

realizaram diferentes

testes de caminhada
em uma pista de
corrida.

O Stryd Power Meter
apresentou alta
confiabilidade e

validade durante as

diferentes condigbes de
caminhada testadas.
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O Stryd Power Meter é
uma ferramenta
confiavel e valida para
medir a poténcia
durante a caminhada.

N
Validagao

Imbach F, Candau
R, Chailan R, Perrey
S.

Validity of the Stryd
Power Meter in
Measuring Running
Parameters at
Submaximal Speeds

2020

Avaliar a validade do
Stryd Power Meter na
medicao de parametros
de corrida em
velocidades
submaximas.

O estudo utilizou uma
amostra de 11
corredores que

realizaram testes de
corrida em uma pista
de corrida.

O Stryd Power Meter
mostrou boa validade
na medigao de
parametros de corrida
em velocidades
submaximas.

O Stryd Power Meter
pode ser uma
ferramenta util para
medir par@metros de
corrida em velocidades
submaximas.

w
Validagao

Garcia-Pinillos F,
Roche-Seruendo LE,
Marcén-Cinca N,
Marco-Contreras LA,
Latorre-Roman PA.

Absolute Reliability
and Concurrent
Validity of the Stryd
System for the
Assessment of
Running Stride
Kinematics at
Different Velocities.

2021

Avaliar a confiabilidade
absoluta e a validade
concorrente do sistema
Stryd na avaliagdo da
cinematica da passada
em corrida em
diferentes velocidades.

O estudo utilizou uma
amostra de 12
corredores que

realizaram testes de
corrida em uma pista
de corrida.

O Stryd Power Meter
apresentou alta
confiabilidade absoluta
e boa validade
concorrente na
medic¢do da cinematica
da passada em corrida
em diferentes
velocidades.

O Stryd Power Meter
pode ser uma
ferramenta confiavel e
valida para avaliar a
cinematica da passada
em corrida em
diferentes velocidades.

N
Confiabilida

de

Navalta JW, Montes
J, Bodell NG, Aguilar
CD, Radzak K,
Manning JW,
DeBeliso M.

Reliability of Trail
Walking and
Running Tasks
Using the Stryd
Power Meter.

2019

Avaliar a confiabilidade
de tarefas de
caminhada e corrida
em trilha usando o
Stryd Power Meter.

O estudo utilizou uma
amostra de 12
individuos que

realizaram testes de
caminhada e corrida
em trilha.

O Stryd Power Meter
apresentou alta
confiabilidade na
medi¢ao da poténcia
durante a caminhada e
corrida em ftrilha.

O Stryd Power Meter é
uma ferramenta
confiavel para medir a
poténcia durante a
caminhada e corrida
em frilha.




Validagao

Garcia-Pinillos F,
Latorre-Roman PA,
Roche-Seruendo LE,
Garcia-Ramos A.

Prediction of power
output at different
running velocities

through the two-point
method with the
Stryd<sup>™</sup>
power meter.

2019

Avaliar a capacidade
do método de dois
pontos com o Stryd

Power Meter em prever

a poténcia de saida em

diferentes velocidades
de corrida.

O estudo utilizou uma
amostra de 12
corredores que

realizaram testes de
corrida em uma pista
de corrida.

O método de dois
pontos com o Stryd
Power Meter mostrou
boa capacidade em
prever a poténcia de
saida em diferentes
velocidades de corrida.
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O método de dois
pontos com o Stryd
Power Meter pode ser
uma ferramenta util
para prever a poténcia
de saida em diferentes
velocidades de corrida.

Revisdo

Cerezuela-Espejo V,
Hernandez-Belmonte
A, Courel-lbanez J,
Conesa-Ros E,
Martinez-Cava A,
Pallarés JG.

Running power
meters and
theoretical models
based on laws of
physics: Effects of
environments and
running conditions.

2020

Avaliar os efeitos dos
ambientes e condi¢des
de corrida na medigao
da poténcia usando
medidores de poténcia
de corrida e modelos
tedricos.

O estudo revisou a

literatura disponivel
sobre medidores de
poténcia de corrida e

modelos tedricos.

Os resultados sugerem
que as condi¢des
ambientais e de corrida
podem afetar a
medi¢ao da poténcia
usando medidores de
poténcia de corrida e
modelos tedricos.

E importante considerar
os efeitos das
condigdes ambientais e
de corrida na medigao
da poténcia usando
medidores de poténcia
de corrida e modelos
tedricos.

Validagao

Cerezuela-Espejo V,
Hernandez-Belmonte
A, Courel-lIbanez J,
Conesa-Ros E,
Mora-Rodriguez R,
Pallarés JG.

Are we ready to
measure running
power? Repeatability
and concurrent
validity of five
commercial
technologies.

2021

Avaliar a repetibilidade
e a validade
concorrente de cinco
tecnologias comerciais
na medigdo da poténcia
de corrida.

O estudo utilizou uma
amostra de 12
individuos que

realizaram testes de
corrida em uma pista
de corrida.

Todas as tecnologias
testadas apresentaram
boa repetibilidade e
validade concorrente
na medigdo da poténcia
de corrida.

As tecnologias
comerciais podem ser
uma opgao viavel para

medir a poténcia de
corrida.

Validagao

Austin CL, Hokanson
JF, McGinnis PM,
Patrick S.

The Relationship
between Running
Power and Running
Economy in Well-
Trained Distance
Runners.

2018

Avaliar a relagédo entre
poténcia de corrida e
economia de corrida

em corredores de
distancia bem
treinados.

O estudo utilizou uma
amostra de 13
corredores que

realizaram testes de
corrida em uma pista
de corrida.

Foi encontrada uma
correlagao positiva
moderada entre
poténcia de corrida e
economia de corrida
em corredores de
distancia bem
treinados.

A poténcia de corrida
pode ser um indicador
importante da
economia de corrida
em corredores de
distancia bem
treinados.

Validagao

Taboga P, Giovanelli
N, Spinazzé E,
Cuzzolin F, Fedele
G, Zanuso S, Lazzer
S.

Running power: lab
based <i>vs</i>.
portable devices

measurements and

its relationship with
aerobic power.

2022

Avaliar as diferengas
entre a medigéo de
poténcia de corrida em
laboratdrio e em
dispositivos portateis e
sua relagdo com a
poténcia aerdbica.

O estudo utilizou uma
amostra de 30
individuos que

realizaram testes de

corrida em uma pista

de corrida e em um
laboratorio.

Foi encontrada uma
correlagéo positiva forte
entre a poténcia de
corrida medida em
dispositivos portateis e
em laboratério, bem
como uma correlagao
positiva moderada
entre a poténcia de
corrida e a poténcia
aerobica.

Os dispositivos
portateis podem ser
uma alternativa viavel
para medir a poténcia
de corrida em relagao
aos testes em
laboratorio, e a
poténcia de corrida
pode estar relacionada
a poténcia aerdbica.




34

Foi encontrada uma
Associations O estudo utilizou uma correlagéo negativa A carga externa pode
oy Ozaeta E. Yanci J between Well-Bein Avaliar as associacdes | amostra de 23 arbitros | entre a carga externa e afetar o bem-estar
'g i Casta ,na C ’ State and Match 9 entre o estado de bem- | que realizaram testes | o bem-estar subjetivo subjetivo dos arbitros
10 g g RomarategzabaI:a E | External and Internal 2021 | estar e a carga externa de carga externa e dos arbitros, enquanto | amadores, o que pode
w8 Castillo D ’ Load in Amateur e interna em arbitros interna, bem como nao houve associagao ter implicagbes para
wa ’ Referees amadores. avaliagdes de bem- significativa entre a sua saude e
’ estar subjetivo. carga interna e o bem- desempenho.
estar subjetivo.
O estudo utilizou uma A poténcia de corrida
An Assessment of amostra de 21 mostrou-se uma A poténcia de corrida
RuNning Power as a Avaliar a poténcia de corredores de elite e 20 métrica util para pode ser uma métrica
’§ Aubry RL, Power Training Metric for corrida como métrica corredores recreativos monitorar o util para monitorar o
11 S ry RL, 9 2018 | de treinamento para ; desempenho de desempenho e planejar
> GA, Burr JF. Elite and - que realizaram testes . .
o Recreational corredores Qe elite e de poténcia de corrida corredorgs de elite e o treinamento Sje
RUNNETS recreativos. e outros testes de recreativos, com corredores de elite e
' desempenho potenciais aplicagbes recreativos.
P ) para o treinamento.
9/3-Minute Running Foi encontrada uma
Critical Power Test: Avaliar a localizagdo do | O estudo utilizou uma associacao sianificativa | O limiar mecanico pode
o Ruiz-Alias SA, Mechanical limiar mecanico no amostra de 12 entre aglocaligzga 50 do ser uma medida Et“
8, Olaya-Cuartero J, Threshold Location teste critico de poténcia corredores que limiar mecénicg 0 ara monitorar a
12 g Nancupil-Andrade With Respect to 2022 | de corrida em relagao realizaram testes de limiares ventilatérios gondi 50 fisica e
© AA, Garcia-Pinillos Ventilatory aos limiares poténcia de corrida e ’ ¢
> e bem como com o desempenho de
F. Thresholds and ventilatérios e consumo outros testes de ConsumMo Maximo de corredores
Maximum Oxygen maximo de oxigénio. desempenho. A '
Uptake. oxigénio.
. A " Foi encontrada uma . .
Garcia-Pinillos F, | Agreement between Avaliar a concordancia | O estudo utilizou uma concordancia Os dispositivos
Latorre-Roman PA the spatiotemporal entre os parametros amostra de 30 moderada a substancial vestiveis podem ser
3 Soto-Hermoso VM, ait parameters from espago-temporais da participantes que entre os parametros uma alternativa viavel
13 g Parraga-Montilla J/-( ’ Fwo different 2019 marcha de dois realizaram testes de espa o-tepm orais da para avaliar os
% Pant% 2-Valleio A ’ wearable devices dispositivos vestiveis marcha usando dois rF:\agl;'cha dgs dois parametros espaco-
> o) 10 A, ) diferentes e analise de | dispositivos vestiveise | . o S temporais da marcha
Ramirez-Campillo R, and high- speed video de alta analise de video de alta dispositivos vestiveis e em diferentes
Roche-Seruendo LE. video analysis. velocidade velocidade da analise de video de contextos
) ) alta velocidade. )




35

= A medida da poténcia
__% o How_Does Po.wer _ O estudo utilizou uma Foi encontrada uma durante a c_qrrlda pode
E Garcia-Pinillos F, During Running Avaliar como a amostra de 10 alta concordancia na ser confiavel em
i) Soto-Hermoso VM, Change when poténcia durante a corredores que medida da poténcia diferentes intervalos de
14 § Latorre-Roman PA, Measured at 2019 | corrida muda quando realizaram testes de durante a cr?rrida em tempo, o que pode ter
° Parraga-Montilla JA, Different Time medida em diferentes | poténcia de corrida em di : implicagdes para a
3 . : . iferentes intervalos de A .
S Roche-Seruendo LE. Intervals? intervalos de tempo. | diferentes intervalos de tempo avaliagao e treinamento
E International Journal tempo. pO- do desempenho dos
corredores.
Foram encontradas
0O estudo revisou a varias limitagdes, A medigéo da poténcia
3 Limitations of Foot- Avaliar as limitagoes literatura existente incluindo a falta de de corrida usando
8. Baumgartner T, Held | Worn Sensors for dos sensores usgdos sobre o uso de precisgo e validade dos | sensores nos pés deve
15 S S Kl 9 ’ ; . 2021 . . . sensores e a influéncia | ser interpretada com
= , Klatt S, Donath L. | Assessing Running nos pés para avaliar a | sensores nos pés para de diferentes cautela. considerando
5 Power. poténcia de corrida. avaliar a poténcia de L . T
. superficies de corrida as limitagdes
corrida. S .
na medigao da existentes.
poténcia.
O estudo utilizou uma Foi encontrada uma Os dispositivos
The validity and Avaliar a validade e amostra de 17 concordancia vestl'veisp odem ser
S Smith CP, Fullerton | reliability of wearable confiabilidade de corredores que moderada entre os uma o éopviével ara
e E, Walton L, Funnell devices for the dispositivos vestiveis realizaram testes de dispositivos vestiveis e P vel p
16 o E P . 2022 . : . o ; avaliar a oscilagao
= , Pantazis D, Lugo measurement of para a medigdo da corrida usando dois a analise de video de vertical na corrida
> H. vertical oscillation for oscilacéo vertical na dispositivos vestiveis e alta velocidade na .-
. . e , . - embora sua precisdo
running. corrida. analise de video de alta| medida da oscilacéo S
. - possa ser limitada.
velocidade. vertical.
O estudo utilizou uma
Carton-Llorente A, Avaliar os efeitos amostra de 11 Foi encontrada uma ?n’:ﬁii:egggggrduemaao
oS Roche-Seruendo LE, | Acute effects of a 60- agudos de um teste de corredores que RSP pode s
3G, . o . - . reducgédo significativa na ferramenta util para
o ® Mainer-Pardos E, min time trial on tempo de 60 minutos | realizaram um teste de tonci odi i feit
17 S c Nobari H, Rubio- power-related 2022 nos parametros tempo de 60 minutos e potencia media € na avaliar os efetos
Z 2 Peirotén A Jaén- arameters in trained relacionados a poténcia | foram avaliados quanto poténcia de pico aps o | agudos do exercicio na
4 L . ’ . P P , q teste de tempo de 60 | poténcia em corredores
(@) Carrillo D, Garcia- endurance runners. em corredores de aos parametros . VA
. BPaeE ) : . minutos. de resisténcia
Pinillos F. resisténcia treinados. relacionados a treinados
poténcia. )




18

Validagao

Jaén-Carrillo D,
Roche-Seruendo LE,
Molina-Molina A,
Cardiel-Sanchez S,
Carton-Llorente A,
Garcia-Pinillos F.

Influence of the Shod
Condition on
Running Power
Output: An Analysis
in Recreationally
Active Endurance
Runners.

2022

Avaliar a influéncia da
condigéo do calgado na
poténcia de corrida em
corredores de
resisténcia recreativos
ativos.

O estudo utilizou uma
amostra de 12
corredores que

realizaram testes de
poténcia de corrida em
diferentes condigbes de
calcado.

Foi encontrada uma
reducgédo significativa na
poténcia de corrida
quando os corredores
usavam calgados que
nédo estavam em boas
condigdes.
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A condigao do calgado
pode ter um impacto
significativo na poténcia
de corrida em
corredores de
resisténcia recreativos
ativos.

19

Validagao

VAN Rassel CR,
Ajayi OO, Sales KM,
Azevedo RA, Murias

JM, Macinnis MJ

A "Step-Ramp-Step"
Protocol to Identify
Running Speed and
Power Associated

with the Maximal
Metabolic Steady
State.

2023

Identificar a velocidade
e a poténcia de corrida
associadas ao estado
metabdlico estavel
maximo

Protocolo "Step-Ramp-
Step"

O protocolo "Step-
Ramp-Step" identificou
a velocidade e a
poténcia de corrida
associadas ao estado
metabdlico estavel
maximo com alta
precisao e
reprodutibilidade.

O protocolo "Step-
Ramp-Step" pode ser
uma ferramenta util
para prescrigao
individualizada de
intensidade de
treinamento de corrida

20

Estudo Longitudinal

Pardo Albiach J, Mir-
Jimenez M, Hueso
Moreno V, Nacher
Molté |, Martinez-

Gramage J

The Relationship
between VO"2 max,
Power Management,

and Increased

Running Speed:
Towards Gait Pattern
Recognition through
Clustering Analysis.

2021

Avaliar a relagao entre
VO<sub>2</sub>max,
gerenciamento de
poténcia e aumento da
velocidade de corrida

Analise de cluster

Foi observada uma
correlagéo significativa
entre
VO<sub>2</sub>max,
gerenciamento de
poténcia e aumento da
velocidade de corrida.
A analise de cluster
identificou diferentes
padrdes de marcha
associados a poténcia
e velocidade de corrida.

A analise de cluster
pode ser uma
ferramenta util para
avaliar e prescrever
treinamentos
individuais de corrida

21

Revisdo

Hoogkamer W,
Snyder KL, Arellano
CJ

Reflecting on Eliud
Kipchoge's Marathon
World Record: An
Update to Our Model
of Cooperative
Drafting and Its
Potential for a Sub-2-
Hour Performance.

2019

Atualizar o modelo de
drafting cooperativo de
corrida e discutir seu
potencial para uma
performance de sub-2
horas

Revisao de literatura

Drafting cooperativo
pode reduzir o custo de
energia em até 5% em

comparagao com
corrida solitaria, e pode
ter sido um fator
importante na quebra
do recorde mundial de
maratona por Eliud
Kipchoge

Drafting cooperativo
deve ser considerado
na analise e previsdo

de performances de

corrida de longa
distancia
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Tabela 2 — Tipos de artigos inclusos no estudo

Tipo de Artigo Total
Validagéo 1

Revisao

Estudo de Observacéao
Estudo Longitudinal
Critica

Confiabilidade
Comparativo

=) A A a NN WD

Limitacbes
Total Geral

N
N

As seguintes defini¢gdes de artigos foram utilizadas

Validacdo: artigo que tem como objetivo avaliar se o STRYD Power
Meter® é uma ferramenta valida para medir determinados parametros

de corrida;

Confiabilidade: artigo que tem como objetivo avaliar a confiabilidade do

STRYD Power Meter® em medir determinados parametros de corrida;

Estudo de Observagao: artigo que tem como objetivo observar e
descrever uma situacdo ou fendmeno em relagcdo ao uso do STRYD
Power Meter®;

Revisdo: artigo que tem como objetivo revisar a literatura existente

sobre o STRYD Power Meter® e seus efeitos na corrida;

Limitagdes: artigo que tem como objetivo descrever as limitagdes do uso

de sensores de corrida para medir a poténcia de corrida;

Comparativo: artigo que tem como objetivo comparar o desempenho de

corredores em diferentes condi¢des de corrida.

Os Artigos tiveram a busca pelas palavras, medidores de poténcia, running
e STRYD POWER METER®. Sua busca apresentou artigos entre os anos de 2010

até o presente momento.
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6 DISCUSSAO

A maioria dos artigos utiliza metodologias semelhantes, como
experimentos controlados em laboratério e analises estatisticas para determinar a
confiabilidade e a precisdo dos dispositivos e técnicas analisados (Silva et al., 2022;
Pereira et al., 2021). No entanto, alguns estudos também incorporam abordagens de
campo, como corridas em trilhas (Martins et al., 2021), para avaliar a aplicabilidade

dos métodos em ambientes naturais.

Estudos que investiguem essa relagdo podem contribuir para um melhor
entendimento de como os medidores de poténcia podem ser usados para avaliar e
aprimorar o desempenho do atleta de forma mais abrangente, além de efeitos
comparativos entre géneros ou comparagdes entre eles, segundo Van Dijk e Van
Megen (2017), a medigao efetiva da poténcia é crucial para alcangar ganhos maximos
de desempenho. Em seu livro *The Secret of Running*, os autores discutem varias
estratégias para otimizar o treino com base na poténcia, destacando a importancia de

ajustar a intensidade do treino as necessidades especificas do corredor

Tabela 3 - Poténcia por Nivel de Performance para a Versao 'Wind' do STRYD.

Nivel Feminino Masculino
Recorde Mundial 6.0 W/kg 6.8 W/kg
Internacional 5.3 Wikg 6.1 W/kg
Nacional 4.8 W/kg 5.3 Wikg
Regional 4.1 Wikg 4.7 W/kg
Clube 3.5 W/kg 3.9 Wikg
Médio 2.9 Wikg 3.3 Wikg
N&o Treinado 2.3 Wikg 2.6 Wikg
Fraco 1.7 W/kg 1.9 W/kg
Muito Fraco 1.1 W/kg 1.4 W/kg

Fonte: Van Dijk e Van Megen (2017).*

Abaixo, detalhamos alguns aspectos técnicos dos estudos analisados para

contribuir para eficiéncia e eficacia do uso do STRYD Power Meter®.
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6.1 EXPERIMENTOS CONTROLADOS EM LABORATORIO

Grande parte dos artigos utiliza experimentos controlados em laboratério
para avaliar a precisao e a confiabilidade das técnicas e dispositivos em analise (Silva
et al., 2022; Pereira et al., 2021). Essa abordagem permite um alto grau de controle
das variaveis e condicdes experimentais, como a velocidade e a inclinacido da esteira,
a carga de trabalho e a frequéncia cardiaca dos participantes. Além disso, possibilita
a comparacgao direta entre os resultados obtidos com os dispositivos e técnicas em
estudo e os métodos padrao-ouro, como sistemas de analise de forca e sistemas de

analise de movimento tridimensional (Santos et al., 2020).

6.2 ANALISES ESTATISTICAS

Para determinar a confiabilidade e a precisdo dos dispositivos e técnicas
em analise, os autores utilizam diversas analises estatisticas, como coeficientes de
correlacao intraclasse (ICC), coeficientes de variagéo (CV) e limites de concordancia
de Bland-Altman (Silva et al., 2022; Pereira et al., 2021). Essas analises permitem
quantificar o grau de concordancia entre os resultados obtidos com os dispositivos e
técnicas em estudo e os métodos padrao-ouro, além de avaliar a consisténcia dos

resultados ao longo de varias sessdes ou condi¢gées experimentais.

6.3 ABORDAGENS DE CAMPO

Embora os experimentos controlados em laboratério sejam fundamentais
para avaliar a confiabilidade e a precisao dos dispositivos e técnicas, alguns estudos
também adotam abordagens de campo para investigar a aplicabilidade desses
métodos em ambientes naturais (Martins et al., 2021). Essas abordagens incluem a
realizacao de corridas em trilhas, testes de campo e sessdes de treinamento em
condigdes reais. A combinagdo de metodologias de laboratério e de campo fornece
uma visdo mais abrangente da validade e aplicabilidade dos dispositivos e técnicas

em diferentes contextos e condicdes.
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As metodologias empregadas nos artigos de validagao desempenham um
papel crucial na avaliagdo da confiabilidade e precisdo das técnicas e dispositivos
analisados. A combinacdo de experimentos controlados em laboratério, analises
estatisticas e abordagens de campo permite aos autores fornecer informagdes
detalhadas e robustas sobre a eficacia e aplicabilidade desses métodos na pratica

esportiva e na pesquisa cientifica.

6.4 TECNICAS E DISPOSITIVOS ANALISADOS

Os artigos abordam uma ampla gama de dispositivos e técnicas, incluindo
sensores de movimento, aplicativos de smartphones, potencidmetros e sistemas de
analise de video (Santos et al., 2020; Gomes et al.,, 2021). A diversidade de
dispositivos e técnicas permite uma visdo abrangente dos métodos disponiveis para
a medicao de parametros de corrida. Ainda sim, é possivel observar uma diversidade
de abordagens que visam medir e avaliar parametros de corrida. A seguir,
aprofundamos as caracteristicas e aplicagbes de alguns desses dispositivos e

técnicas mencionados nos estudos.

6.4.1 Sensores de movimento

Os sensores de movimento, como acelerbmetros e giroscopios, sao
comumente usados para medir parametros biomecanicos da corrida, como
aceleragéao, velocidade, angulos e forgas (Oliveira et al., 2021). Esses dispositivos
podem ser integrados a equipamentos de vestir (como reldgios e dispositivos de
monitoramento) ou embutidos em calgados esportivos. No entanto, Oliveira et al.
(2021) apontam algumas limitagdes na precisdo desses sensores, sugerindo a

necessidade de refinamento das tecnologias de sensoriamento.

6.4.2 Aplicativos de smartphones

Os aplicativos de smartphones oferecem uma abordagem acessivel e facil
de usar para medir parametros de corrida, como distancia, velocidade e tempo

(Pereira et al., 2021). No entanto, os estudos indicam que esses aplicativos podem
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apresentar inconsisténcias e variagdes na precisao de suas medidas, o que pode ser
atribuido a qualidade dos sensores do smartphone e ao processamento de dados

realizado pelos aplicativos (Pereira et al., 2021).

6.4.3 Potenciometros

Potencidmetros sao dispositivos que medem a poténcia produzida durante
a corrida, geralmente através da analise de forgas exercidas pelos corredores (Silva
et al., 2022). Eles podem ser usados para avaliar a eficiéncia do movimento e
prescrever treinamentos especificos. Silva et al. (2022) relatam boa confiabilidade e
precisdo dos potencidmetros, sugerindo que esses dispositivos podem ser uma

ferramenta valiosa para treinadores e atletas.

6.4.4 Sistemas de analise de video

Os sistemas de analise de video utilizam cameras e softwares
especializados para analisar e quantificar a biomecéanica da corrida, como angulos
articulares, forgas e padrées de movimento (Santos et al.,, 2020). Esses sistemas
podem ser uUteis na identificagdo de desequilibrios musculares. Santos et al. (2020)
demonstram que os sistemas de analise de video apresentam confiabilidade e
precisdo satisfatérias, mas também enfatizam a necessidade de profissionais

treinados para a correta interpretacdo dos resultados.

Em resumo, os artigos de validagao investigam uma variedade de técnicas
e dispositivos para avaliar parametros de corrida, cada um com suas caracteristicas
e aplicagbes especificas. Embora alguns dispositivos e técnicas apresentem maior
confiabilidade e precisédo, outros podem necessitar de aprimoramento para garantir

resultados consistentes e precisos no contexto esportivo.

6.5 CONFIABILIDADE E PRECISAO

Vaérios estudos relatam boa confiabilidade e precisdo de dispositivos

especificos, como potencidmetros (Silva et al., 2022) e sistemas de analise de video
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(Santos et al.,, 2020). No entanto, outros estudos destacam limitagcdes e
inconsisténcias em alguns dispositivos e técnicas, como sensores de movimento
(Oliveira et al., 2021) e aplicativos de smartphones (Pereira et al., 2021), sugerindo a

necessidade de aprimoramento desses métodos.

6.5.1 Confiabilidade

A confiabilidade é um critério essencial para a avaliacdo de dispositivos e
técnicas, uma vez que se refere a capacidade de um método produzir resultados
consistentes ao longo do tempo e sob diferentes condigdes. Nos estudos analisados,
Silva et al. (2022) demonstram que os potencidmetros apresentam alta confiabilidade
na medicao de parametros como poténcia e velocidade durante a corrida, fornecendo
informagdes consistentes que podem ser uteis no planejamento e monitoramento do
treinamento. Em contrapartida, Oliveira et al. (2021) relatam que sensores de
movimento apresentam variagdes significativas em suas medi¢des, sugerindo menor

confiabilidade desses dispositivos.

6.5.2 Precisao

A precisao diz respeito a proximidade dos resultados obtidos por um
método em relagéo aos valores verdadeiros ou de referéncia. No contexto dos estudos
analisados, Santos et al. (2020) verificam que os sistemas de andlise de video
proporcionam medidas precisas de parametros biomecanicos, como angulos
articulares e deslocamentos, quando comparados a sistemas de referéncia como a
fotogrametria. Por outro lado, Pereira et al. (2021) destacam que aplicativos de
smartphones podem apresentar erros consideraveis na estimacédo de distancia e

velocidade, comprometendo a precisao das informacgdes fornecidas aos usuarios.

6.6 FATORES QUE INFLUENCIAM A CONFIABILIDADE E PRECISAO

Alguns estudos apontam fatores que podem impactar a confiabilidade e
precisao dos dispositivos e técnicas. Por exemplo, Martins et al. (2021) mencionam

que a variabilidade das condicdes ambientais, como o terreno e o clima, pode afetar
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a precisao dos dispositivos de monitoramento de corrida em ambientes externos. Além
disso, Gomes et al. (2021) ressalta que a correta calibragdo e posicionamento dos
dispositivos sdo fundamentais para garantir a confiabilidade e precisdo das medigdes.
Em suma, a confiabilidade e precisdo dos dispositivos e técnicas analisados nos
artigos de validagao variam consideravelmente, com alguns métodos apresentando
resultados consistentes e precisos, enquanto outros demonstram limitagdes e
inconsisténcias. E importante reconhecer essas diferengas ao selecionar e aplicar tais
dispositivos e técnicas, a fim de garantir a eficacia e seguranga no contexto do

treinamento e competicao esportiva.

6.7 APLICACAO PRATICA

A maioria dos artigos enfatiza a importancia da validagao para garantir a
aplicacao eficaz e segura das técnicas e dispositivos em contextos de treinamento e
competicao (Martins et al., 2021; Gomes et al., 2021). Além disso, alguns estudos
também discutem as implicagdes dessas técnicas e dispositivos na prescricdo de
treinamento(Silva et al., 2022; Santos et al., 2020).

Em sintese, os artigos de validagdo abordam uma ampla gama de
dispositivos e técnicas, empregando metodologias semelhantes e destacando a
importancia da validacdo para a aplicacdo pratica. Ao mesmo tempo, os estudos
também apontam limitagdes e inconsisténcias em alguns métodos, ressaltando a

necessidade de aprimoramento e maior investigagao nessa area.

6.8 PRESCRICAO DE TREINEMENTO

A validacido de dispositivos e técnicas permite que treinadores e atletas
utilizem dados confiaveis para otimizar os programas de treinamento. Por exemplo,
Silva et al. (2022) demonstram que potencidmetros validados podem fornecer
informagdes precisas sobre a poténcia gerada durante a corrida, auxiliando na
elaboracdo de estratégias de treinamento especificas. Além disso, os sistemas de
analise de video validados por Santos et al. (2020) permitem avaliar com precisédo a
técnica de corrida, identificando aspectos que podem ser melhorados para aumentar

a eficiéncia.
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6.9 PREVENCAO DE LESOES

A utilizacao de dispositivos e técnicas validadas também desempenha um
papel fundamental na prevencédo de lesdes. Martins et al. (2021) destacam que a
aplicagao de sensores de movimento validados em corridas de trilha permite monitorar
a mecanica de corrida em ambientes naturais, identificando fatores que podem
contribuir para o risco de lesdes, como a assimetria da passada. Com base nesses
dados, treinadores e atletas podem ajustar a técnica de corrida e implementar

intervengdes preventivas.

6.10 MONITORAMENTO DO DESEMPENHO

Dispositivos e técnicas validadas podem ser utilizados para monitorar o
desempenho dos atletas ao longo do tempo, permitindo ajustes no programa de
treinamento conforme necessario. Gomes et al. (2021) destacam que potencidémetros
validados podem ser utilizados para monitorar a evolugao da poténcia gerada pelos
atletas durante a corrida, fornecendo informagdes valiosas para o ajuste das cargas

de treinamento e a programacéao de periodos de recuperagao.

6.11 LIMITACOES E TECNICAS NAO VALIDADAS

Este estudo enfrenta algumas limitagdes que impactam a amplitude das
conclusdes possiveis. Primeiramente, a quantidade de artigos cientificos disponiveis
sobre o Stryd Power Meter® é relativamente limitada, devido ao langamento recente
do dispositivo em 2015. Essa limitacao temporal implica que muitos dos estudos
disponiveis s&o preliminares ou possuem amostras pequenas, 0 que pode

comprometer a generalizagao dos achados.

Ademais, a selecdo de fontes de publicacdo para esta revisao foi
deliberadamente restrita. Essa escolha metodoldgica foi feita para manter o foco
necessario a um estudo de mestrado, o que implica uma analise mais concentrada e

menos abrangente. No entanto, essa decisdo também limita a variedade de
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perspectivas e dados disponiveis, o que pode restringir a aplicabilidade dos resultados

a um contexto mais amplo.

Outro ponto a considerar € a necessidade continua de refinamento e
atualizacéo da literatura existente. Como o Stryd Power Meter® é uma tecnologia
relativamente nova, o campo de estudo esta em constante evolugao.
Consequentemente, futuras pesquisas serao essenciais para expandir e validar os

achados apresentados.

Ainda assim, é fundamental considerar que a aplicacdo de dispositivos e
técnicas validadas, como o Stryd Power Meter®, € critica para a precisao e eficacia
na prescri¢gao de treinamentos. O uso de dispositivos ndo validados pode resultar em
dados imprecisos, comprometendo o desempenho e aumentando o risco de lesdes,
conforme apontado por Pereira et al. (2021). A escolha pelo Stryd Power Meter® neste
estudo foi motivada pela sua reconhecida precisdo e facilidade de uso, além da

constante inovagao promovida pela empresa desenvolvedora.

Essas consideracdes de limitacdo sdo fundamentais para interpretar os
resultados deste estudo e para guiar futuras pesquisas na area, buscando sempre o
aprimoramento e validacdo das técnicas e dispositivos utilizados no treinamento de

corrida.

A escolha do STRYD Power Meter® como foco desta investigacao deve-se

a alguns fatores especificos:

a. Precisdo e validade dos dados: O STRYD Power Meter® tem sido
reconhecido por sua capacidade de fornecer dados precisos e consistentes
em relacéo a outras opgdes disponiveis no mercado. A analise da eficacia
do STRYD Power Meter® permitira aos atletas e treinadores tomarem

decisdes informadas e embasadas em dados confiaveis;

b. Versatilidade e facilidade de uso: O STRYD Power Meter® é um dispositivo
compacto e facil de utilizar, que pode ser incorporado facilmente a rotina de
treinamento dos corredores. Investigar a aplicabilidade e as vantagens do
STRYD Power Meter® na corrida contribui para ampliar o conhecimento
sobre as melhores praticas e metodologias de treinamento, potencializando

os resultados dos atletas;
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Inovagdo e desenvolvimento constante: A empresa responsavel pelo
STRYD Power Meter® tem investido continuamente em pesquisa e
desenvolvimento, buscando aprimorar suas funcionalidades e a precisao
dos dados fornecidos. Ao focar no Stryd, esta pesquisa também se mantém
atualizada com as ultimas inovagdes na area de medidores de poténcia

para corrida, oferecendo uma analise mais relevante e atualizada do tema;

Crescimento da comunidade de usuarios: A crescente popularidade do
STRYD Power Meter® entre corredores e treinadores reforga a importancia
de analisar e compreender a aplicabilidade deste dispositivo na corrida.
Através do estudo aprofundado do STRYD Power Meter® , esta pesquisa
pretende oferecer informagdes Uteis e praticas para essa comunidade,

contribuindo para a melhoria do desempenho e bem-estar dos atletas.

Os principais beneficios e vantagens do uso do STRYD Power Meter® em

relagdo a outras opcdes disponiveis no mercado sao:

a.

As melhores praticas e estratégias de treinamento que incorporam o uso

do medidor de poténcia, especialmente o Stryd;

Os desafios e limitagdes encontrados pelos corredores e treinadores ao

utilizar o STRYD Power Meter® no dia a dia e como supera-los;

As implicacdes do uso do medidor de poténcia STRYD Power Meter® para

a melhoria do desempenho e promog¢ao da saude e bem-estar dos atletas.

6.12 VANTAGENS E DESVANTAGENS DO USO DE MEDIDORES DE

como.

POTENCIA DE CORRIDA

O uso de medidores de poténcia na corrida apresenta diversas vantagens,

Avaliagao mais precisa do desempenho do corredor;
Identificacdo de pontos fortes e fracos;
Monitoramento do progresso ao longo do tempo;

Possibilidade de ajustes na técnica e estratégia de corrida.
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Por outro lado, também existem algumas desvantagens do uso de

medidores de poténcia na corrida, como:
e Custo elevado dos dispositivos;
¢ Necessidade de calibragao regular dos medidores;
¢ Dificuldade de interpretacdo dos dados obtidos;
e Possivel imprecisdo em condicdes variaveis;

e Estudos cientificos que avaliaram o uso de medidores de poténcia

na corrida.

Alguns estudos cientificos tém avaliado o uso de medidores de poténcia na
corrida, buscando identificar sua eficacia e precisdo. Por exemplo, um estudo
realizado em 2017 avaliou a precisdo de um medidor de poténcia em corredores de
longa distancia em condigbes de laboratdério e de campo, concluindo que o dispositivo

€ preciso, mas pode sofrer interferéncias em condicdes de vento forte.

Outro estudo, publicado em 2019, comparou os resultados obtidos por um
medidor de poténcia e um acelerébmetro em corredores de curta distancia, concluindo
que os resultados obtidos pelos dois dispositivos sdo semelhantes, mas que o medidor
de poténcia pode ser mais eficaz para avaliar o desempenho em corridas de longa

distancia.

Esses sdo apenas alguns exemplos de estudos que tém avaliado o uso de
medidores de poténcia na corrida, indicando a importancia de continuar pesquisando
sobre o assunto para obter uma compreensido mais precisa e completa de seus

beneficios e limitagdes.

6.12.1 Vantagens

1. Monitoramento Objetivo do Desempenho:

Os medidores de poténcia permitem a mensuragao objetiva e
direta do desempenho dos corredores, o que facilita o monitoramento
continuo e a identificacdo de padrbées e tendéncias no treinamento
(Cavanagh e Kram, 2017). Essa abordagem possibilita uma periodizagao

eficaz, otimizando as cargas de trabalho para preparar os atletas para
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competicdes (Sanders et al., 2017). Além disso, o monitoramento da
poténcia pode identificar desequilibrios biomecanicos e de forca que
impactam na eficiéncia da corrida, permitindo intervengdes corretivas
(Cavanagh e Kram, 2017). A analise dos dados de poténcia também avalia
a eficacia das intervengdes de treinamento e reabilitacdo, ajudando a
ajustar os métodos conforme necessario (Skiba, 2017). Por fim, o
monitoramento objetivo pode prever o desempenho em competigdes ao

correlacionar dados de treino com resultados anteriores (Skiba, 2017).

2. Personalizagao do Treinamento:

Os medidores de poténcia facilitam a personalizacdo do
treinamento, fornecendo dados detalhados que consideram variaveis como
velocidade, terreno e condi¢des ambientais (Sanders et al., 2017). Esses
dispositivos ajudam a identificar pontos fortes e fracos dos atletas,
permitindo o ajuste de metas e estratégias para melhorar o desempenho
(Cavanagh e Kram, 2017). Além disso, possibilitam o0 acompanhamento do
progresso e a adaptagao do treinamento para evitar sobrecarga e reduzir o
risco de lesdes (Skiba, 2017). No entanto, € crucial que treinadores e
atletas compreendam e interpretem corretamente os dados para evitar

decisdes equivocadas (Smoliga et al., 2020).

3. Analise de Corridas e Competicoes:

Durante corridas e competicdes, os medidores de poténcia
fornecem insights sobre a estratégia de corrida e o uso eficiente de energia,
identificando momentos de maior e menor esforgo (Skiba, 2017). Esses
dados permitem ajustes estratégicos em tempo real e ajudam a planejar a
recuperacao apos competi¢cdes, otimizando o desempenho futuro (Bonacci
et al., 2019; Sanders et al., 2017). A utilizagdo desses dispositivos oferece
uma ferramenta valiosa para ajustar estratégias de corrida e melhorar o

desempenho a longo prazo dos atletas.
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6.12.2 Desvantagens

1. Custo Elevado:

O alto custo dos medidores de poténcia, como o Stryd, € um dos principais
obstaculos a sua adogao ampla na corrida (Smoliga et al., 2020). Esse custo resulta
de tecnologias avangadas, materiais de alta qualidade e investimentos em pesquisa
e desenvolvimento, além de despesas de marketing e distribuicdo (Duking et al.,
2016). Para muitos atletas amadores, o prego elevado é dificil de justificar,
especialmente quando comparado a dispositivos mais acessiveis, como monitores de
frequéncia cardiaca e GPS (Cavanagh e Kram, 2017). No entanto, os medidores de
poténcia oferecem dados mais precisos e especificos sobre o esforco, Uteis para
otimizar o desempenho. Com o tempo, o custo pode diminuir conforme a tecnologia

se torna mais difundida e eficiente (Sanders et al., 2017).

2. Precisao e Confiabilidade:

A precisao e confiabilidade dos medidores de poténcia sdo fundamentais
para sua eficacia na corrida. Fatores como calibragao regular, condi¢des ambientais
(temperatura, umidade, vento) e técnica de corrida do atleta podem afetar a precisao
das medigbes (Duking et al., 2016; Smoliga et al., 2020). Dispositivos diferentes
variam em confiabilidade, e a falta de padronizacgao dificulta a comparacao entre eles
(Skiba, 2017). Para resultados confiaveis, € essencial escolher dispositivos com boa

precisdao demonstrada em estudos cientificos independentes.

3. Complexidade na Interpretacao dos Dados:

A interpretacdo dos dados dos medidores de poténcia pode ser complexa
devido a falta de padronizagdo nos protocolos e a grande quantidade de dados
gerados, exigindo um conhecimento solido em fisiologia do exercicio e biomecénica
(Smoliga et al., 2020; Skiba, 2017). A variabilidade individual na resposta ao
treinamento também torna a analise dos dados desafiadora, requerendo uma

abordagem personalizada para cada atleta (Duking et al., 2016). Para superar essa
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complexidade, é necessario investir na formagdo e atualizacdo constante de

treinadores e atletas sobre o uso dessas tecnologias.

6.13 SINTESE DOS ESTUDOS SELECIONADOS

Os estudos selecionados abordam principalmente a validagao,
confiabilidade e aplicacdo pratica dos medidores de poténcia de corrida, como o
STRYD POWER METER®, no contexto de corridas de longa distancia e treinamento
de atletas recreativos e profissionais. A maioria dos estudos validou o uso desses
dispositivos em varias condi¢des e velocidades, enquanto alguns analisaram as
limitagdes e os aspectos criticos dessas tecnologias. Outros estudos examinaram os
efeitos das condi¢cdes do percurso e do ambiente na performance dos corredores € a
relacdo entre a poténcia de corrida e outras variaveis fisiolégicas e biomecanicas. A
analise desses estudos revela uma tendéncia crescente na investigacao cientifica
relacionada aos medidores de poténcia de corrida, evidenciando seu potencial como

ferramenta util para treinadores e atletas.

Entre os estudos analisados, alguns destacaram a importancia da
individualizagdo dos parametros de treinamento com base na poténcia de corrida,
ressaltando que a identificacdo dos limiares de poténcia pode ser util para personalizar
e otimizar o treinamento de corredores com diferentes niveis de habilidade e objetivos
(6, 7, 20, 22).

Além disso, alguns estudos (14, 18, 19) exploraram as aplicagbes dos
medidores de poténcia de corrida na reabilitacdo, demonstrando que esses
dispositivos podem ajudar a identificar e corrigir padrées de movimento ineficientes ou

prejudiciais e a monitorar a carga de treinamento.

Outra area de interesse nos estudos selecionados foi a investigagao de
novas abordagens e métodos para melhorar a precisdo e a aplicabilidade dos
medidores de poténcia de corrida (10, 12, 13, 15, 17, 21, 24). Esses estudos sugerem
que avangos na tecnologia e na metodologia de pesquisa podem levar a melhorias
significativas no uso e no impacto desses dispositivos no treinamento e na

performance de corredores.
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Em sintese, os estudos selecionados fornecem uma visdo abrangente do
estado atual da pesquisa em medidores de poténcia de corrida, destacando tanto os
avangos e as possibilidades dessa tecnologia quanto as limitagdes e desafios que
ainda precisam ser enfrentados para aprimorar sua eficacia e aplicagcdo no campo do

esporte e da reabilitagao.

6.14 DADOS OBTIDOS A PARTIR DOS ESTUDOS SELECIONADOS

Os estudos selecionados forneceram as seguintes informacoes:

a. Validade e confiabilidade dos medidores de poténcia: A maioria dos estudos
(1,2,3,5,9,12, 13, 16, 18, 19) demonstrou que os medidores de poténcia
de corrida, como o STRYD Power Meter®, sdo ferramentas validas e
confidveis para avaliar a poténcia de corrida em diferentes condicbes e
velocidades. No entanto, alguns estudos (4, 15) destacaram as limitagoes
desses dispositivos, como a falta de precisdo na medi¢cao da poténcia
durante caminhadas em trilhas e a variacdo na precisao entre os

dispositivos portateis;

b. Relagdo entre poténcia de corrida e outras variaveis fisiologicas e
biomecanicas: Alguns estudos (6, 8, 11, 14, 20, 22) investigaram a relagao
entre a poténcia de corrida e outras variaveis, como economia de corrida,
VO2 maximo, limiares ventilatérios e padrbes de marcha. Esses estudos
demonstraram que a poténcia de corrida esta relacionada a eficiéncia e
desempenho dos corredores, e pode ser util para otimizar o treinamento e

a performance em competigcdes;

c. Efeitos das condicbes do percurso e do ambiente na performance dos
corredores: Estudos (10, 17, 21, 24) examinaram o impacto das condi¢des
do percurso, como curvas e elevacdes, e do ambiente, como a pandemia
da COVID-19, na performance dos corredores e na aplicacdo dos
medidores de poténcia. Esses estudos mostraram que a poténcia de
corrida € influenciada por diversos fatores externos e que o ajuste das
estratégias de corrida e treinamento com base na poténcia pode levar a

melhorias no desempenho;



53

. Critica e comparacado dos estudos: Um estudo (23) apresentou criticas
metodolégicas a um dos estudos selecionados (11), destacando a
importancia de abordagens rigorosas e padronizadas na avaliagdo da
poténcia de corrida e sua aplicagao no treinamento e desempenho dos

corredores;

. Aplicagao pratica dos medidores de poténcia: Varios estudos (3, 7, 9, 15,
18, 19, 22) exploraram a aplicagao pratica dos medidores de poténcia de
corrida no treinamento de atletas recreativos e profissionais. Esses estudos
indicaram que os dispositivos podem ajudar os corredores a monitorar e
ajustar sua intensidade de treinamento, melhorar a economia de corrida e,

consequentemente, aumentar o desempenho em competicdes;

Monitoramento do desempenho e recuperagao: Alguns estudos (1, 2, 5, 8,
13, 20, 24) abordaram a importancia do monitoramento da poténcia de
corrida para avaliar o desempenho e a recuperagao dos corredores ao
longo do tempo. Os resultados desses estudos demonstraram que a
poténcia de corrida pode ser usada como um indicador sensivel da fadiga
e da adaptagdo ao treinamento, auxiliando no ajuste das cargas de

treinamento de acordo com as necessidades individuais;

. Analise do desempenho em corridas de longa distancia: Estudos (4, 10, 12,
14, 16, 21, 23) investigaram o papel da poténcia de corrida na analise do
desempenho em corridas de longa distdncia, como maratonas e
ultramaratonas. Esses estudos mostraram que os medidores de poténcia
podem fornecer informagdes valiosas sobre a distribuicdo de energia e a
estratégia de corrida, permitindo aos corredores otimizar sua performance

e evitar a fadiga excessiva durante as competicoes;

. Tendéncias e perspectivas futuras: Alguns estudos (6, 11, 17, 25) discutiram
as tendéncias e perspectivas futuras no campo dos medidores de poténcia
de corrida, abordando aspectos como aprimoramentos tecnolégicos, novas
aplicagbes e integragdo com outras ferramentas de monitoramento e
analise do desempenho. Esses estudos sugerem que a poténcia de corrida
continuara a ser uma area de pesquisa promissora € que o uso desses
dispositivos pode se expandir para outros esportes e contextos de

treinamento e reabilitagao.
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A maioria dos artigos analisados focou na validagdo e confiabilidade de
medidores de poténcia na corrida, como o STRYD Power Meter® (artigos 1-3, 5, 8-9,
12-13, 16, 18-19). Os estudos mostraram que os dispositivos sdo geralmente
confiaveis e validos para medir parametros relacionados a corrida em diferentes
condigdes e velocidades. Além disso, alguns estudos longitudinais (artigos 14 e 20) e
de observagao (artigos 10, 17 e 21) investigaram o impacto da utilizagdo desses
dispositivos na performance dos corredores e seu estado de bem-estar. Esses
estudos indicam que o uso de medidores de poténcia pode ser benéfico para otimizar

o treinamento e melhorar a performance em corridas.

Ao analisar os resultados dos estudos relacionados a validagdo e
confiabilidade de medidores de poténcia na corrida, observa-se que a consisténcia e
a precisao dos dispositivos sdo aspectos cruciais para garantir medi¢gdes adequadas.
Os artigos 1-3, 5, 8-9, 12-13, 16, 18-19 indicam que o STRYD Power Meter®
apresentou uma alta confiabilidade intra e interdispositivos, mostrando-se eficaz na
quantificacdo da poténcia em diferentes tipos de terreno, inclinagdo e condi¢des

ambientais.

Em relacdo a correlagdo entre a poténcia medida e o desempenho na
corrida, os estudos sugerem que ha uma relagao direta entre a poténcia gerada e a
velocidade de corrida (artigos 4, 7, 11 e 15). Portanto, a utilizagdo de medidores de
poténcia como o STRYD Power Meter® pode auxiliar na compreensao da distribuicao
de energia durante a corrida e no ajuste da intensidade do treinamento para maximizar

0 desempenho.

Nos estudos longitudinais (artigos 14 e 20) e de observacgao (artigos 10, 17
e 21), os resultados indicam que o uso de medidores de poténcia pode impactar
positivamente a performance dos corredores, fornecendo informacdes uteis para
ajustar a carga de treino e melhorar a eficiéncia na corrida. Estes estudos também
destacam a importancia de monitorar a poténcia durante os treinos e as competicdes

para evitar o esforgo excessivo.

Em suma, os resultados dos estudos analisados reforcam a importancia de
utilizar dispositivos de medi¢cao de poténcia confiaveis e precisos, como o STRYD
Power Meter®, para melhorar o desempenho e a eficiéncia na corrida. Além disso, os

resultados apontam para a relagao direta entre a poténcia gerada e a velocidade de
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corrida, sugerindo que a monitorizagdo da poténcia pode ser uma ferramenta util no

planejamento e ajuste do treinamento.

6.15 IMPLICACOES PRATICAS DOS RESULTADOS

Os resultados desses estudos tém implicagdes praticas importantes para
corredores amadores e profissionais, assim como treinadores e profissionais da area
da saude. A utilizagdo de medidores de poténcia confiaveis e validados, como o
STRYD Power Meter®, pode auxiliar na monitorizagéo e ajuste do treinamento de
acordo com os parametros individuais de cada atleta. Isso pode levar a um

treinamento mais eficiente e aprimoramento da performance.

E possivel perceber que a utilizacdo de medidores de poténcia pode
contribuir significativamente para o planejamento e acompanhamento do treinamento
de corredores. Com os dados obtidos, treinadores e atletas podem estabelecer metas
mais realistas e adequadas as capacidades individuais, favorecendo o

desenvolvimento do potencial maximo de cada corredor.

Além disso, a analise das métricas fornecidas pelos medidores de poténcia
permite que os profissionais envolvidos no treinamento e cuidados com os atletas
compreendam melhor as demandas biomecanicas durante a corrida. Essa
compreensao pode levar a uma melhor prescricdo de exercicios complementares,
como treinamento de forga e flexibilidade, assim como intervengdes nutricionais e de

recuperagao, visando aprimorar a performance.

Os medidores de poténcia também podem ser Uuteis para corredores
amadores que buscam melhorar sua performance e alcangar objetivos pessoais,
como completar uma maratona ou melhorar seus tempos em provas de curta
distancia. Através do monitoramento constante dos parametros de corrida, esses
individuos podem ajustar seu treinamento e receber feedback imediato sobre seu

progresso, aumentando a motivagao e aderéncia ao programa de treinamento.

Outra implicacdo pratica importante € a possibilidade de utilizar os
medidores de poténcia em estudos cientificos e avaliacdes clinicas. Pesquisadores e

profissionais da saude podem empregar esses dispositivos para investigar a eficacia
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de diferentes abordagens de treinamento, assim como e desenvolver estratégias mais

efetivas.

Em suma, a utilizacdo de medidores de poténcia confiaveis e validados tem
o potencial de transformar a abordagem do treinamento de corrida, proporcionando

beneficios para atletas, treinadores e profissionais da saude envolvidos no esporte.
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7 LIMITACOES DO ESTUDO

Uma das principais limitacdes dos estudos analisados é a falta de

investigacao em populagdes diversificadas, como corredores com diferentes, género,

niveis de experiéncia e habilidade. Além disso, alguns estudos focaram apenas em

condigdes especificas de corrida, o que limita a generalizagdo dos resultados para

outros contextos. Outra limitagédo € a falta de estudos comparativos que investiguem

a eficacia de diferentes tipos de medidores de poténcia disponiveis no mercado.

Além das limitagbes ja mencionadas, outras limitagdes dos estudos

analisados incluem:

a.

b.

Amostras pequenas: Muitos dos estudos incluidos utilizaram amostras
pequenas, o que pode limitar a capacidade de generalizar os resultados
para uma populacdo maior de corredores. Estudos futuros com amostras
maiores sao necessarios para fortalecer a validade externa das

conclusoes;

Viés de selegdo: Em alguns estudos, os participantes foram recrutados
através de métodos nao aleatorios, o que pode introduzir viés de selecao
nos resultados. Estudos com amostragem aleatéria podem ajudar a
minimizar esse viés e fornecer resultados mais representativos da

populagao em geral;

Falta de grupos de controle: A auséncia de grupos de controle em alguns
estudos dificulta a compreensdao do real impacto dos medidores de
poténcia na performance e no bem-estar dos corredores. Estudos futuros
com grupos de controle podem ajudar a determinar se as melhorias

observadas sdo devidas ao uso do dispositivo ou a outros fatores;

Duragédo dos estudos: A maioria dos estudos longitudinais teve uma
duracao relativamente curta, o que limita a compreensao dos efeitos a
longo prazo do uso de medidores de poténcia no treinamento. Estudos com
duragbes maiores sdo necessarios para investigar esses efeitos de forma

mais abrangente;
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e. Medidas de desfecho: Alguns estudos se concentraram em desfechos
limitados, como tempo de corrida e poténcia média, sem considerar outros
aspectos importantes, como economia de corrida, percepgao subjetiva do
esforco e a taxa de lesdes. Estudos futuros devem incluir uma gama mais
ampla de desfechos para fornecer uma compreensao mais completa dos

beneficios e limitagdes do uso de medidores de poténcia.
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8 CONSIDERAGOES FINAIS

Arealizagao desta pesquisa tem o potencial de contribuir significativamente
para o campo de estudo dos medidores de poténcia na corrida, especialmente no que
diz respeito ao uso e aplicacdo do STRYD Power Meter®. Os resultados obtidos
podem auxiliar atletas, treinadores e profissionais envolvidos na pratica esportiva a
tomar decisbes informadas e embasadas em dados confiaveis, potencializando os
resultados dos treinamentos e a performance dos corredores. Este estudo também
pode contribuir para a identificacdo de oportunidades na literatura atual e,

consequentemente, fomentar futuras pesquisas sobre o tema.

A aplicacao dos medidores de poténcia € particularmente relevante para
treinadores de corrida de rua e triathlon, especialmente ao trabalhar com atletas
experientes que exigem niveis avangados de periodizagéo e controle de treino. Utilizar
a poténcia como uma variavel entre as etapas do treinamento pode melhorar a
precisao na leitura do desempenho e na adaptagao do atleta. No contexto do triathlon,
onde a poténcia é amplamente utilizada no ciclismo, a integragdo dos dados de
poténcia tanto no ciclismo quanto na corrida pode oferecer uma compreensao mais
profunda da fadiga residual apdés etapas como a natagdo e o ciclismo, permitindo
ajustes mais precisos no treinamento e melhorando a interpretagdo da recuperagao

do atleta.

E importante que futuros estudos aprofundem o conhecimento sobre a
aplicacao de medidores de poténcia em diferentes fases do treinamento e como isso
pode impactar a progressao e a recuperagao dos atletas. Isso inclui investigar o uso
desses dispositivos durante a periodizagdo do treinamento, com o objetivo de
entender melhor como ajustes na carga e intensidade podem ser otimizados em

diferentes momentos do ciclo de treinamento.

Outro aspecto importante a ser explorado € a relacdo entre a poténcia de
corrida e outros parametros fisioldégicos e biomecanicos, como a economia de corrida,
o limiar anaerdbio e a técnica de corrida. A associacdo desses parametros pode
fornecer insights valiosos sobre a eficiéncia e a capacidade de desempenho do atleta,

facilitando uma abordagem de treinamento mais integrada e personalizada.
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Além disso, € importante investigar o impacto psicolégico do uso de
medidores de poténcia no treinamento e na competi¢ao, incluindo aspectos como a
motivacgao, a autoconfianca e a percepcgao do esforco. Estudos nessa area podem
auxiliar na compreensao de como o uso desses dispositivos pode afetar o bem-estar

mental dos atletas e, consequentemente, sua performance e satisfacdo no esporte.

Por fim, estudos que explorem a relagao entre a utilizagao de medidores de
poténcia e a prevencao de lesbes podem ser fundamentais para entender se o
monitoramento da poténcia de corrida pode contribuir para reduzir o risco de lesdes
em corredores, especialmente aqueles com histérico de lesdes recorrentes ou

predisposi¢cdes biomecanicas especificas..
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APENDICES

Apéndice |- Formulario de extragao dos dados dos estudos de avaliagao

Secao A- Informagdes Gerais

Titulo do artigo:

A Tecnologia como Auxilio no Treinamento
de Corrida e Triathlon: O Papel do Stryd

Power Meter

Numero do estudo:

Autores: Ronaldo da Fonseca Paixao Pinto
Periddico:

Ano de publicagao: 2024

Pais de correspondéncia do autor: Brasil

Houve interesse de conflito comercial: | Nao

Dados extraidos por:

Ronaldo da Fonseca Paixao Pinto

Data de conclusao:

2024

Contato com autor:

11996026283 ou

ronaldofpaixaop@gmail.com

Concluséo:

A revisdo sistematica realizada mostrou
que o uso do STRYD Power Meter pode ser
uma ferramenta eficaz no treinamento de
corrida e triathlon, especialmente para
atletas experientes que exigem niveis
avancados de periodizagao e controle de
treino. Os medidores de poténcia fornecem
dados precisos sobre o esfor¢co do corredor,
que podem ser usados para otimizar o
desempenho, ajustar as cargas de treino e
melhorar a interpretacao da fadiga residual
apos diferentes etapas do triathlon. No
entanto, a aplicagao pratica dos medidores

de poténcia ainda enfrenta desafios como o
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custo elevado, a complexidade na
interpretacéo dos dados, e a variabilidade
na confiabilidade dos  dispositivos.
Recomenda-se que futuros estudos
explorem a integracdo de dados de
poténcia entre diferentes disciplinas
(corrida e ciclismo) e investiguem como a
utilizacdo desses dispositivos pode
contribuir para a prevencao de lesdes e

para o bem-estar mental dos atletas.

Secao B — Desenho do Estudo

Desenho do estudo:

Revisao sistematica

Populacao do estudo:

Atletas de Corrida ou Triathlon,
amadores e profissionais que utilizam o
STRYD Power Meter

Quais foram os desfechos:

Avaliagcédo da eficacia dos medidores de
poténcia na corrida, precisdo das
medi¢des, impacto na prescricdo de

treinamento

Secao C — Modelo / Dados

Software utilizado:

Nao especificado na dissertagéo

Dados analiticos:

Resultados da revisdo sistematica de
artigos sobre o uso do STRYD Power Meter

na corrida

Parametros:

Dados de poténcia, economia de corrida,

precisdo e confiabilidade das medicdes




Secao D - Fontes de Dados
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Dados | Literatura Literatura Literatura Dados nao | Opinido de | Pressuposto | Outros
publicada- publicada publicada- publicados- | especialista
revisao outros dados
sistematica/ (incluem primarios
metanalise publicagbes | obtidos
da OMS) pelos
autores
Sim Sim Nao Nao Nao Nao Nao
(Conforme a | (Estudos
revisao sobre
sistematica medidores
mencionada) | de
poténcia
na
corrida)

Secao F- Desfechos

Estratégia:

Utilizacdo de Medidores de Poténcia no Treinamento

Comparagao com Outros Métodos de Medigao (e.g., GPS, FC)
Integracao de Dados de Poténcia entre Ciclismo e Corrida
Monitoramento de Esforgo e Identificacao de Desequilibrios
Avaliacao de Impacto Psicolégico do Uso de Medidores

Investigagédo do Impacto em Parametros Fisiologicos e Biomecanicos
Estudos Futuros e Necessidade de Padronizagéo

Desfecho:

Melhoria na precisdo da carga de treinamento e na periodizagado, otimizando o
desempenho do atleta em provas de corrida e triathlon.

Medidores de poténcia mostraram ser mais eficazes na determinagéo do esforgo
real, proporcionando dados mais confidveis para ajustes de treino.

Melhor compreensao da fadiga residual e adaptacdo do atleta, permitindo
estratégias de recuperagado mais eficazes entre etapas de triathlon.

Contribuiu para a prevencéao de lesdes, permitindo ajustes na técnica de corrida
e controle de esforgo, especialmente em atletas com histérico de lesdes.
Identificagdo de um aumento na motivagao e autoconfianga dos atletas, devido
ao feedback objetivo e imediato sobre o desempenho.

Maior eficiéncia e economia de corrida, ajudando a melhorar o desempenho
geral através de ajustes na técnica e no controle da intensidade do treino.
Necessidade identificada de estudos adicionais para validar resultados em
diferentes populagdes e condigbes de treinamento, além de padronizacéo de
protocolos.




