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1. introducción

• El presente proyecto tiene como finalidad el diseño de una planificación anual 

estructurada para atletas máster de marcha atlética, con especial atención a 

la periodización del entrenamiento, control de cargas, prevención de lesiones 

y optimización del rendimiento técnico, así como una pequeña reflexión de 

motivos de perdida de contacto y flexión de rodilla a raíz de un 

pequeño análisis biomecánico y como minimizar esos errores técnicos.

• El enfoque está adaptado a deportistas máster (≥35 años), considerando:

• -Procesos de recuperación más lentos.

• -Mayor riesgo lesional debido a la edad.

• -Compatibilidad con vida laboral, familiar.

• -Necesidad de individualización



2. Justificación



Modelo basado en:

• Periodización clásica estructurada

• -Control objetivo de carga

• -Evaluación continua

• -Metodología individualizada

• -Errores comunes: Flexión y perdida de contacto.

• -Ejercicios para minimizar fallos técnicos

• -Análisis biomecánico

• Podemos ver también dos apartados más:

• -Mínimas sin respetar aparentemente cambios fisiológicos.

• -Excesivo número de descalificaciones en Máster por flexión de rodilla



A) Ejercicios de Técnica de Marcha Atlética tanto con Material como sin material

• Pingüino: Se enfoca en entrar de talón sin apoyar las falanges de los pies, para buscar en todo momento que el pie de ataque vaya 

bloqueado. Este ejercicio se hace siempre braceando de brazos.

• Cuna:

• Pica Pollo:

• Ruso Corto:

• Helicóptero:

• Tiburón:

• Manotazos:

• Ejercicios de Coordinación varios:

• Borracho:

• Braceo: Poner o picas o sacos de arena poco pesadas para buscar el braceo de marcha



A.) Ejercicios para Frecuencia y Amplitud



B) EJERCICIOS PARA EVITAR FLEXIÓN DE RODILLA



C)Ejercicios de Fuerza aplicables para la marcha atlética en el Gimnasio



C)Ejercicios de Fuerza aplicables para la marcha atlética en el Gimnasio



C)Ejercicios de Fuerza aplicables para la marcha atlética en el Gimnasio



D)Ejemplo de Cinemática de la marcha atlética. Razones de Descalificaciones 

en Marcha en Máster. Estilo vs Técnica
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E) Ejemplo de Sesión de Mesosiclo Precompetitivo. Objetivo 

Febrero, Campeonato de España de 20km marcha en ruta
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F)EVALUACIÓN DE CARGA Y PREVENCION DE LESIONES



G)ASPECTO EMOCIONAL



G)ASPECTO EMOCIONAL

UNA SESIÓN TIPO DE 

GESTIÓN Y 

VISUALIZACIÓN 

PODRÍA SER EL 

CUADRO QUE 

PRESENTAMOS A 

CONTINUACIÓN: 



3)CONTEXTO

El proyecto se desarrolla en el ámbito del entrenamiento de marcha atlética en categoría máster, centrado en atletas con 

experiencia previa que buscan mejorar su rendimiento dentro de las limitaciones propias de la edad.

En este contexto, se identifican dos líneas principales de análisis:

la planificación del entrenamiento adaptada

los aspectos técnicos que influyen en el rendimiento y las descalificaciones, con la aportación de pequeñas 

referencias biomecánicas tanto en chicos como en chicas.



4)OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL: Desarrollar una planificación anual para atletas máster que permita alcanzar picos de forma en 

diciembre, febrero y junio, adaptada a sus características únicas.

OBJETIVOS 

ESPECIFICOS



5)METODOLOGIA

A) METODOLOGIA DEL DESARROLLO DEL PROYECTO



5)METODOLOGIA

B) Metodología de Implementación del Entrenamiento



6)TEMPORALIZACIÓN



7) 
RECURSOS



7) 
RECURSOS



8)EVALUACIÓN DEL PROYECTO

Criterios de evaluación
Cumplimiento de la planificación anual

Mejora del rendimiento en competición

Reducción de errores técnicos (flexión de rodilla y pérdida de contacto)

Disminución de molestias o lesiones

Adecuación de las cargas de entrenamiento

 Indicadores de calidad
Resultados en competiciones (marcas personales)

Número de descalificaciones antes/después del programa

Datos de carga (frecuencia cardíaca, ritmos, volumen)

Registro de sensaciones del deportista

Análisis visual de la técnica (antes vs después)



9)CONCLUSIONES Y OBSERVACIONES

La planificación específica para atletas máster es crucial para adaptar el entrenamiento a sus características 
individuales. La integración del trabajo técnico, especialmente en flexión de rodilla, mejora el rendimiento y 
evita sanciones, ajustando los criterios competitivos a la realidad fisiológica de la categoría.

Asimismo, se pone de manifiesto la necesidad de ajustar ciertos criterios competitivos a la realidad 

fisiológica de esta u otras categorías.

Podemos entonces valorar por qué se producen descalificaciones en Máster sobre todo por flexión de rodilla 

a partir de M-40 y preguntarnos, ¿realmente todos los marchadores a partir de M-40 marchan tan mal, tienen 

tantas descompensaciones musculares, o puede ser una equivocación de juzgamiento al confundir Técnica 

con Estilo?



9)CONCLUSIONES Y OBSERVACIONES

Podemos concluir que:
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