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Introducio: Para aumentar o desempenho durante a corrida de fundo, diversos estudos
tém sugerido a prescri¢do do treinamento baseado nos diferentes dominios de intensidade
do exercicio. Tradicionalmente, esses dominios sdo identificados durante testes
especificos de campo e/ou laboratoriais onde € possivel estabelecer a velocidade do limiar
de lactato (Vir), velocidade critica (Vcrit) € a velocidade aerdbia maxima (Vawm).
Objetivos: O objetivo do presente estudo foi determinar a Vir, Vcrir € Vawm e verificar
qual desses marcadores dos dominios de intensidade do exercicio apresentam maior
relagdo com o desempenho, isto ¢, o tempo durante a corrida de 5000m (Ts000m).
Metodologia: Quinze corredores fundistas do sexo masculino (idade = 29,2 + 3,2 anos;
VOomax = 59,8 £ 5,6 ml.kg!.min!; experiéncia de treinamento = 4,2 + 0,9 anos) se
ofereceram voluntariamente para participar do estudo. Os participantes realizaram de
forma aleatoria e contrabalancada trés sessdes separadas por um intervalo de 48 horas.
Na primeira sessdo, os participantes realizaram um teste incremental maximo em esteira
ergométrica para a determinagdo do VLL e a estimativa da Vam. O teste incremental foi
iniciado a 8 km.h"! com incrementos de 1,2 km.h™!' a cada estdgio de 3min. Durante cada
estagio houveram pausas de Imin para a coleta do lactato sanguineo. O limiar de lactato
foi determinado pelo método Dméx e a estimativa da Vawm foi realizada através da equacao
(Vam= Vcompletado + t/T x velocidade do incremento), onde Vcompletado € @ velocidade média
do estagio completado, t ¢ o tempo em que o participante permaneceu no estagio
incompleto, T € o tempo que o participante precisaria para terminar o estdgio incompleto.
Na segunda e terceira sessoes, os participantes realizaram os testes de 3000m e 5000m
no contrarreldgio em pista de atletismo para a determinagdo da Vcrir calculada através
da regressao linear. Resultados: Nossos resultados mostraram que no Vi, Vcrir € Vam
foram encontradas nas seguintes velocidade de corrida: 13,4+ 1,0km.h™!, 142+ 1,3 km.h-
1e16,9+1,7km.h!. A analise da regressio linear demonstrou (r>= 0,795) entre a VL e
0 Tso0om, (2 = 0,917) entre a Vcrir € 0 Tsooom, (> = 0,874) entre a Vam € 0 Ts000m.
Conclusdes: Nosso estudo demonstrou que a VcriT apresentou maior relacdo com o
desempenho na corrida de 5000m. Dessa forma, parece que a Vcrir pode ser uma
intensidade de exercicio importante para a prescri¢cao do treinamento visando a melhora
durante a corrida de 5000m, assim como, predizer o desempenho nessa prova especifica.
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