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Os ritmos de corridu

WTexto pelo Prof. JOAOABRANTES

ma das regras universalmente aceite no que res-

peita ao planeamento do treino para provas lon-

gas é a da necessidade dos atletas fazerem, ao

longo da semana, treinos de corrida em ritmos
diferentes, alternando o trabalho com ritmos mais rapidos,
com trabalho com ritmos de intensidade média, com treinos
de corrida lenta ou mesmo treinos em que se utiliza a corri-
da continua com o Unico objectivo da recuperagdo.

O que depois varia, de treinador para treinador e de
método para método, é a forma como se joga ao longo da
semana, do més e mesmo da época, com as intensidades e
os volumes de treino e com a alternancia entre estes difer-
entes ritmos de corrida continua, assim como a maior ou
menor utilizacdo do trabalho mais especifico na pista, quer
através de treino intervalado ou treino fraccionado.

Quando se fala em diferentes ritmos de corrida é preciso
realcar que, para cada atleta, esses ritmos variam em funcdo
das suas caracteristicas, da sua idade, da sua experiéncia, do
seu estado de forma, do periodo da época em que esta a
treinar e do seu nivel competitivo que normalmente se
traduz no seu recorde pessoal em determinada distancia.

Assim, um ritmo de corrida que é considerado lento para
um atleta, pode ser considerado rapido para outro cujo re-
corde pessoal é mais fraco.

E por isso que se torna importante haver algum controlo
de treino e cada atleta ter consciéncia do que para si sao rit-
mos fortes ou ritmos leves.

Contudo, a grande maioria dos atletas que treina regu-
larmente em conjunto com um grupo, ndo tem a preocu-
pacdo de seguir determinado planeamento de treino e cor-
rer em cada sessdo ao determinado ritmo, previamente
definido.

Assim, quando vemos um grupo de atletas a treinar a um
determinado ritmo, podemos concluir que nesse grupo ha
atletas em esforco maximo (a correrem em ritmos muito
elevados), atletas a fazerem um treino perfeitamente adap-
tado as suas capacidades (a correrem em ritmos médios) e
também atletas a correr em ritmos demasiado lentos para
as suas capacidades, e isto apesar de correrem todos a
mesma velocidade, mas como cada um tem o seu préprio
nivel atlético, os efeitos de um mesmo treino sao diferentes
para todos.

Aqui aparece a no¢do do que é a carga externa (o treino
propriamente dito) e o que é a carga interna (os efeitos que
o treino provoca em cada atleta). A mesma carga externa (por
exemplo uma corrida de 40 minutos, a média de 5 minutos
por quilémetro ('/km), provoca um efeito (carga interna)
diferente em cada atleta conforme as suas caracteristicas indi-
viduais, e até no mesmo atleta em dias diferentes, conforme
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o seu estado de forma. E por isso que o treino deve ser indi-
vidualizado e adaptado as caracteristicas de cada um.

Como a grande maioria dos atletas ndo tem muita nogdo
dos diferentes ritmos de corrida, pensamos ser interessante
mostrar uma tabela de ritmos de corrida, elaborada em fun-
¢do dos recordes pessoais aos 10000 metros e a maratona.
Esta tabela estd dividida em quatro niveis, o primeiro de
corrida rapida que corresponde ao ritmo de prova dos
10000 metros e que logicamente s6 podera ser utilizada em
distancias mais curtas do que a dupla légua. O segundo
nivel, de corrida média é o indicado para treinos fortes em
distancias médias. O terceiro nivel, de corrida lenta, deve
ser utilizado nos treinos longos, nos dias de treino mais
leves, no inicio do ano ou no regresso apds as lesdes e nos
aquecimentos para o trabalho na pista. O quarto nivel é
uma corrida muito lenta, que deve ser utilizada como recu-
peracdo no final dos treinos, em dias de descanso ou nos
dias a seqguir as provas.

Estes ritmos de corrida podem servir como referéncia
para o treino, mas ndo devem ser tomados como Unica
referéncia, pois o estado de forma a cada dia, as condi¢des
do treino (calor, vento, frio) e o prdprio local de treino po-
dem também ser referéncias que irdo permitir acertar no
ritmo de corrida mais indicado em cada dia de treino.

Outro método muito utilizado para o controlo dos ritmos
de corrida ¢ a utilizacdo do cardiofrequencimetro. Se um
atleta utilizar regularmente este aparelho que Ihe permite
saber a cada instante do treino o seu ritmo cardiaco, ele
pode comecar a saber com alguma precisdo quais as pulsa-
¢Oes que normalmente tem a cada ritmo de corrida. Isto vai
permitir-lhe controlar muito melhor os seus ritmos de corri-

da, assim como a sua evoluc¢do (quando a frequéncia cardia-
ca (FC) é mais baixa a0 mesmo ritmo de corrida). Por exem-
plo, um atleta que normalmente corre a um ritmo de 5'/km
e que tem sempre uma FC média entre 140 a 143 pulsacdes
por minuto, mas que apds algumas semanas de treino, a es-
se mesmo ritmo de corrida, a sua FC média baixou para 138
a 141 pulsagdes por minuto, isso indica que houve adapta-
¢80 ao treino e evolucdo no seu estado de forma.

Mas o contrério também pode acontecer e esta também
é uma forma de o atleta saber que esta a haver qualquer
tipo de problema com o seu treino, o seu estado de forma
ou com a sua salde.

Quando um atleta utiliza a FC como controlo do treino tem
de ter o cuidado de nédo querer fazer muitas comparacdes
com os seus colegas de treino, pois as diferencas individuais
que este parametro de controlo do treino apresenta sdo
muito grandes. O que se deve comparar séo os resultados do
atleta consigo proprio ao longo de todo o processo de treino.

Exemplos de alternancia de ritmos de
treino ao longo de uma semana

22 - 15" de corrida em ritmo lento + 20 a 30’ de corrida em
ritmo médio + 10’ de corrida em ritmo lento +
Flexibilidade + rectas em aceleracdo progressiva

42 - 30' de corrida em ritmo lento + Flexibilidade + Rectas
+ Treino intervalado + 10" de corrida de recuperacao

62 - 15’ de corrida em ritmo lento + 20 a 30’ de corrida em
ritmo médio + 10° de corrida em ritmo lento +
Flexibilidade + Refor¢co Muscular

D.-70" a 90’ de corrida em ritmo lento + Flexibilidade

22-60" a 75' de corrida em ritmo lento + Flexibilidade

42 -30' de corrida em ritmo lento + Flexibilidade + Rectas
+ Treino fraccionado + 10’ de corrida de recuperacao

62 - 15’ de corrida em ritmo lento + 15 a 25’ de corrida em
ritmo médio + 10' de corrida em ritmo lento +
Flexibilidade + rectas em aceleracdo progressiva
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22 - 25" de corrida em ritmo lento + 20 a 30’ de corrida em
ritmo médio + 10" de corrida em ritmo lento +
Flexibilidade + rectas em aceleracdo progressiva

32-20' de corrida em ritmo lento + 10’ de corrida em
ritmo médio + 10" a 20" de corrida em ritmo rapido +
10" de corrida em ritmo lento + Flexibilidade

42 - 30' de corrida em ritmo lento + Flexibilidade + Rectas
+ Treino intervalado + 10’ de corrida de recuperacao

52- 30" a 40’ de corrida em ritmo lento ou ritmo de recu-
peracdo + Flexibilidade

62 - 15’ de corrida em ritmo lento + 25 a 40’ de corrida em
ritmo médio + 10° de corrida em ritmo lento +
Flexibilidade + Refor¢o Muscular

S.-

80’ a 100’ de corrida em ritmo lento + Flexibilidade

22-60" a 80' de corrida em ritmo lento + Flexibilidade

- 20" de corrida em ritmo lento + 10" de corrida em

ritmo médio + 10" a 20" de corrida em ritmo rapido +
10" de corrida em ritmo lento + Flexibilidade

42 -30' de corrida em ritmo lento + Flexibilidade + Rectas

53

63

S.-
D.-

+ Treino fraccionado + 10’ de corrida de recuperacao

- 30" a 40’ de corrida em ritmo lento ou ritmo de recu-

peracdo + Flexibilidade

- 15" de corrida em ritmo lento + 20 a 30’ de corrida em

ritmo médio + 10’ de corrida em ritmo lento +
Flexibilidade + Refor¢o Muscular

Descanso
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Tabela de Ritmos de Corrida

Recorde  Corrida Corrida  Corrida Corrida Recorde
Pessoal  Répida  Média Lenta deRecuperacdo Pessoal
10000m  Min/Km Min/Km Min/Km  Min/Km Maratona

30.00 3.00 318 354 430 2.1%h
30.30' 303 321 358 434 2.22h
31.00 3.06' 324 402 4.39 2.24h
3130 3.09 328 406 443 2.26h
32.00 312 330 410 448 2.28h
32.30 315 334 413 452 2.31h
33.00 318 338 417 457 2.33h
3330 321 341 421 501 2.35h
34.00 324 344 425 5.06' 2.37h
3430 327 348 429 510 2.3%
35.00 330 351 433 515 242h
35.30' 333 354 437 519 2.44h
36.00 3.36' 357 441 5.24 247h
36.30' 339 400 445 5.28' 24%
37.00 342 404 449 5.33' 251h
37.30 345 407 452 537 254h
38.00 348 411 4.56' 542 2.56h
38.30 351 414 5.00 5.46' 2.58n
39.00 354 417 5.04 551" 3.00h
39.30 357 421 5.08' 5.55' 303h
40.00 400 424 512 6.00 3.05h
40.30 403 421 5.16' 6.04 3.08h
41.00 4.06 431 5.20 6.09' 3.10h
41.30 409 434 5.24 6.13 312h
42.00 412 437 5.28' 6.18 5.15h
4230 415 440 531 6.22 317h
43.00 418 4.44 5.35' 6.27' 3.1%h
4330 421 447 5.39' 6.31' 322h
44.00 424 450 543 6.36' 3.24h
44.30 421 454 547 6.40 3.26h
45,00 430 457 551" 6.45' 3.28h
46.00 4.36' 5.03' 559' 6.54 3.33h
47.00 442 5.10' 6.07' 7.03 337h
48.00 448 517 6.14' 112 342h
49.00 454 523 6.22' 721 347h
50.00 5.00 5.30' 6.30' 730 352h
51.00 5.06' 537 6.38' 139 3.56h
52.00 512 543 6.46' 748 4.00h
53.00 5.18' 550' 6.53' 757 4.05h
54.00 5.24 5.56' 700 8.01' 4.10h
55.00 5.30' 6.03 709 8.09' 4.15h
56.00 5.36' 6.10 17 817 4.1%
57.00 542 6.16' 125 825 4.24h
58.00 548 6.23' 132 832 4.28h
59.00 5.54' 6.29 140 840 4.33h
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