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1 INTRODUCCION

El presente proyecto tiene como finalidad el diseno de una planificacion anual
—estructurada para atletas master de marcha atlética, con especial atencion a —
la periodizacion del entrenamiento, control de cargas, prevencion de lesiones
y optimizacion del rendimiento técnico, asi como una pequena reflexion de

motivos de perdida de contacto y flexion de rodilla a raiz de un
pequeno analisis biomecanico y como minimizar esos errores técnicos.

* El enfoque esta adaptado a deportistas master (=35 anos), considerando:
* -Procesos de recuperacion mas lentos.

* -Mayor riesgo lesional debido a la edad.

* -Compatibilidad con vida laboral, familiar.

e Necesidad de individualizacion



2. JUSTIFICACION
La Paradoja del Atleta Master

Participacion (Miles)

N W & O O
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Tiempo (Ahos Recientes)

10 20 30 40 50 60

Crecimiento constante en Campeonatos
de Espafa (Ruta y Aire Libre).

+F5A
:

Perfil del Atleta:

{or Edad: 40-60 anos

(¢! 4 a 6 sesiones semanales
%< Experiencia atlética previa

y Bl

A

e Replicacion Erronea: Se copian
b modelos juveniles con exceso de
volumen y falta de recuperacion.

e Barreras RFEA: Minimas que se
VN, endurecen con la edad,
rompiendo la légica fisioldgica.

" El Gran Problema:
Descalificaciones masivas.
A pesar de la alta participacion,

muy pocos finalizan,
penalizados mayoritariamente
por flexion de rodilla.




MODELO BASADO EN:

- -Evaluacion continua

 -Metodologia individualizada

 -Errores comunes: Flexion y perdida de contacto.

* -Ejercicios para minimizar fallos tecnicos

 -Analisis biomecanico

* Podemos ver tambiéen dos apartados mas:

 -Minimas sin respetar aparentemente cambios fisiologicos.

 -Excesivo numero de descalificaciones en Master por flexion de rodilla



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

\

* Pingiiino: Se enfoca en entrar de talon 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:
* Helicoptero:
* Tiburon:
* Manotazos:
* Ejercicios de Coordinacion varios:
* Borracho:

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



A.) Ejercicios para Frecuencia v Amplitud

- (o] (o]
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Elevando la Frecuencia Expandiendo la Amplitud
(Over-revving controlado) (Extension estructural)
» Marcha con Metronomo: Ajustar a » Marcha con Sobrepaso Controlado:
cadencia 185-195 (+3-5%). 4x2 min. Forzar el vuelo tactico. 5x80m.
» Multimarcha en 60m: Ritmo  Zancada en Cuesta Ligera:
progresivo (6 repeticiones). Inclinacion 1-3%. 4x60m.
« Skipping Bajo Especifico: Buscar » Gomas y Elasticos: Exagerar de
maxima reactividad rapida (3x30m). forma resistida el bloqueo de rodilla
(3x12).
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B) EJERCICIOS PARA EVITAR FLEXION DE RODILLA

W = « B o : o e e o =0 R\
I Protocolo Anti-Flexion: El Blindaje de la Rodilla )
I El Problema Master >40: Pérdida de movilidad isquiotibial y nulo control excéntrico bajo fatiga que resulta en descalificacion directa.
—— — N\ 7 = =\ (/ =\
1. Isométrico Cuadriceps 2. Feedback de Espejo 3. Bloqueo Exagerado 4. Uso de Power Instep |
. 3 x 30 seg. Refuerza tendon 5 x 40m marcha lenta. Correccion | 6 x 50m. Foco exclusivo en _ Pesos en empeine (50g-200g) en
| rotuliano y capacidad estatica. postural autonéma en tiempo real. extension previa al apoyo del talon. | arrastres (3x30m). Obliga a
| marcado apoyo de talén (Solo
@ pretemporada). _ =
SOLO
N \ | PRETEMPORADA |
ISOMETRIC / 50
TENSION 1/1 oog
200g
CAPACIDAD
ESTATICA
) L 50m I
N —— R ——7
1. Isométrico Cuadriceps 2. Feedback de Espejo 3. Bloqueo Exagerado 4. Uso de Power Instep
3 x 30 seg. Refuerza tendon 5 x 40m marcha lenta. 6 x 50m. Foco exclusivo en Pesos en empeine (50g-200g) en
rotuliano y capacidad estatica. Correccion postural autonoma extension previa al apoyo del arrastres (3x30m). Obliga a

en tiempo real. talon. marcado apoyo de talon (Solo
pretemporada).



O)Ejercicios de Fuerza aplicables para la marcha atlética en el Gimnasia

Potencia Vertical y Contraste Estabilidad Pélvica y Empuje

» Biomecanica: Contacto corto exige fuerza rapida vertical, no lenta. « Biomecanica: Simula la extensién en la fase de impulso.
 Prescripcion: Sentadilla (85-90% RM, 3x4) + Sentadilla Salto (30% » Prevencion: Evita descalificaciones técnicas por caida de cadera.
RM, 3x3). » Prescripcion: Step Alto con peso (50-70% RM unilateral, 3x6).



O)Ejercicios de Fuerza aplicables para la marcha atlética en el Gimnasig

Control de Frenado (Cadena Posterior)

» Biomecanica: Refuerzo para soportar la fase de
traccién y fuerza de frenado.

» Prevencion: Evita lesiones comunes de isquiotibiales.

» Prescripcion: Peso Muerto Rumano Ligero (3x4-5 al
70%).

El Muelle de Economia (Tobillo)

ELASTIC
STIFFNESS

I

/ [
/A4 PPt S e S .
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« Biomecanica: Rigidez Reactiva (Stiffness). El tejido
actua como muelle para no 'hundirse' al impactar.

» Economia: Fundamental para la distancia de 20 km.

» Prescripcion: Gemelos excéntrico (4x8 al 80%).




O)Ejercicios de Fuerza aplicables para la marcha atlética en el Gimnasic

El Escudo Central: Estabilidad Anti-Rotacional
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FUERZA
ROTACIONAL

ESTABILIDAD |
\\ \ ¥
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Concepto Core Anti-Rotacional:

* El core en marcha master no busca
flexion tradicional.

e Su funcién es frenar fuerzas laterales y
reducir fugas de energia elastica.

» Mejora directa y radical de la eficiencia
técnica.

%

“» Prescripcién Practica:

» Ejercicio: Pallof Press (Fuerza
anti-rotacional pura).

* Volumen: 3 x 12 repeticiones por lado.

* Implementacioén: Frecuente en dias
regenerativos (Fases 2y 3).

/4




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

en Marcha en Master. Estilo vs Técnica

Diagndstico de Descalificacion por Sexo

Telemetry Diagnostic Matrix
Hombres (M-40+) Mujeres

{
&. Fallo Principal:

Pérdida de contacto (Fase de vuelo).
a /A

Fallo Principal:
Flexion de rodilla constante.

— W T W §

Causa Biomecanica: Causa Biomecanica:

Pérdida de movilidad en isquiotibiales Menor tamanio de palancas

y severa fatiga extensora. anatémicas derivadas de la estatura.
L

La Compensacion:

b Sobre-revolucién del ciclo de marcha.
g A 12 km/h, alcanzan un promedio de
: 20 ms de tiempo de vuelo (vs. 16 ms

j =" enhombres).

- r i

La Compensacion: |
Incapacidad estructural para |
mantener el bloqueo de la rodilla bajo }
J

alta intensidad aerdbica.




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

en Marcha en Master. Estilo vs Técnica

El Debate Crucial: Técnica vs. Estilo

La Firma del Atleta

» Adaptacién anatémica
individual.

 Dependiente de la
flexibilidad y fuerza
especifica.

« Amplitud de zancada

personal.

El Reglamento WA

* Cumplimiento
innegociable de reglas
biomecanicas.

* Bloqueo total de rodilla.

» Contacto visible

continuo.

Técnica Estilo

El Riesgo del Engaiio Visual

Existe un debate en la categoria master: intentar forzar una mayor fase de vuelo para aparentar
mayor velocidad y enganar al ojo del juez, minimizando los avisos por flexién. Confundir el estilo
adaptativo con violaciones de la técnica es la principal causa de descalificacion.




E) Ejemplo de Sesion de Mesosiclo Precompetitivo. Objetivo

neonato de Espana de 20km marcha en ruta

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
-Movilidad -Movilidad ~-Mowvilidad ~-Mowvilidad -Movilidad - Movilidad
Dinamica. con vallas. dinamica con vallas. -Saltos de vallas
-14km -15 “marcha | -12 km -Fuerza triple -Técnica
suaves. 72 suave. regenerativo | (Gimnasio) -16 km -10 km
-Técnica -Técnica 5. Z1. Sentadilla progresivos. | suaves. Z1.
BEx80 marcha. -Core+ Axd-6 {Bﬂ%} Z1-Z2.
(enfasis _4Ax2km a glhiateo Step-up 3x6
bloqueo ritmo de -Estirar. Excéntrico
rodilla+frec | 20km . Z3. cuadriceps
uencia). _A%200 3x8
-10 “rodaje técnica Hypertrust o
césped. répida. elevacion de
_Estirar _Soltar caderas

10 "cesped.

-Estirar




E) Ejemplo de Sesion de Mesosiclo Precompetitivo. Objetivo

neonato de Espana de 20km marcha en ruta

EMANA 2 — CARG.A ESPECIFICA PROGRESTV. A (=92—95 ki)

Objetivo: Anmentar tolerancia al ritmmo competicion v mejorar ecomomia

Lunes

Martes

Miercoles

Jueves

Viernes

Sabado

-Mowvilidad
dinamica
-14 km Z2
(65—75%0
FCmax)
-6x80 m
tecnica
(bloqueo
rodilla +
frecuencia
controlada)
-Estirar

-Mowvilidad
con vallas
-Rodaje

20 "marcha
suave.
-Tecnica
-2x6 Km a
ritmo
competicio
n 20 kKm

Recuperaci
on 4”
marcha
suave

-4 200 m
tecnica
rapida

-Mowvilidad
dinamica
-12 km
regenerativ
os. Z1.
-Core anti-

rotacional

(Bx12)
-Gluteo
medio

(3x15)
-Estirar

Mowvilidad
dinamica.
-Bici
estatica 20~
-Sentadilla
3Ix6 (809%0)
-Step-up
SIX6 por
pierna
-Excentrico
cuadriceps
SIS
-Gemelo
excentrico
3x10
Descanso
2—-37
-Estirar.

-Mowvilidad
dinamica
18 km
totales:

-10 km Z2
-6 km ritmo
competicio
n. Z3

-2 km
suaves. 21
-Rodaje

10 ".
-Estirar.

-Movilidad
dinamica.
=10 kKm muy
suaves
-movilidad
cadera/isqu
ios.

-Rodaje
cesped.
-Estirar.



E) Ejemplo de Sesion de Mesosiclo Precompetitivo. Objetivo

neonato de Espana de 20km marcha en ruta
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E) Ejemplo de Sesion de Mesosiclo Precompetitivo. Objetivo

neonato de Espana de 20km marcha en ruta

SHEALANA o — DESCARCGA CONTROTF A4 (—F5—78 Krre)

Obhjetivo: Asimmilar carca sim perder estimmulo especifico: Volumen | 20%6

Lunes MARMartes MATiexrcoal Jueves LWiermnes Sabado
a"es
- Mdlowvilida - - -12 k. comn 5 =10 k. suaves. 1.
MhIovwvilidad d wvallas MNMowvalad hIlowilid ki it -Tecmnica de marcha.
wvallas —20 ad ad con comipeticidn. -Estirar.
-12 km marcha —10 ki wrallas. Z1-F3- -
SIEVES suawve regencer -Bici1i -Estira
21 -5=3 km ativos. estatica
—A= B0 Titrruce 21 .l s Bl
tecnico competict -Fodaje —Step-up
~Estirar. o, F3 cesped e
Rec 3. 10 —
Estirar.~ -Estirar._ Fxcantri
Co 23
—-Core
212
-Fodaje
1=

-Estirar_




IF)EVALUACION DE CARGAY PREVENCION DE LE SIONES_

Mantenimiento del Sistema: Evaluacidén y Prevencidn

Zonas de Riesgo Master

W
- \
Focos Rojos: \

* Popliteo, \\g\=\
e Periostitis tibial, O

» Lumbalgia, $§§&I’%
» Tendinitis del biceps lﬁ.,f.f

\
(por braceo repetitivo).

Protocolo:
» Excéntricos de gemelo
» Gluteo medio

T S W/

e Movilidad cadera diaria N

* Core anti-rotacional.

e Collaboracion.

£ 3
WV

| S

i< I 2

'_ 14
Ecuacion de Carga:

Métrica Objetiva y Evaluacion

-

Carga = Duracion x RPE (1-10)
: =

O

HEE o e
| e L ==
""" ' Test de validacion:

|© S— A 27 2km cada 8 semanas /
e - 6km antes de competicidn.
— P |
l?ﬁ‘l — IZ-HIIIH = f b = E ¥
._—. =

s . EEE
L] [ , il . » Frecuencia cardiaca
| : b estricta (Umbral:

[ " 150-165 ppm) vy

C o | (I m i  Cuestionario Wellness.
: . Y (B =



GIASPECTO EMOCIONAL

El Componente Oculto: Gestion Emocional

El atleta master no compite por becas, compite por identidad y superacion.

//_ —
[ — |: mmm [X] \ L ——— |iemm  [X]

[_ . - —l B 1
Gestion de Expectativas: Estructura:
Objetivos realistas Reuniones mensuales
pactados antes de individuales y micro-
empezar la temporada. objetivos semanales.
£ ] L =
Motivadores Clave
Superacion personal,
Identidad deportiva,
Pertenencia social.
[ | e—— T 1
=

> Anclaje Competitivo:
Visualizacidén precompetitiva
y refuerzo positivo con

: anclajes gestuales.



GIASPECTO EMOCIONAL

Protocolo de Gestion y Visualizacion (30 min)

1. Fase Inicial

Autovaloracion y registro motivacional.
Establecimiento de micro-objetivos semanales realistas
para gestionar la frustracion.

-

2. Fase Principal

Simulacion de carrera. Visualizacion de una técnica
impecable bajo fatiga extrema (manteniendo el bloqueo
de rodilla sin flexion).

3. Cierre y Anclaje

Refuerzo positivo. Anclaje de la técnica mediante un
gesto fisico o palabra de poder, preparado para
momentos criticos de la carrera.

UNA SESION TIPO DE
GESTION Y
VISUALIZACION
PODRIA SER EL
CUADRO QUE
PRESENTAMOS A
CONTINUACION:



HCONTEXTO

la plamﬁcacmn del entrens? A(
los aspectos técnicos que influyen en el rendlmlento y las descalificaciones, con la aportacion de pequenas

referencias biomecanicas tanto en chicos como en chicas.

Problema detectado: Inadecuada adaptacion de
* modelos de entrenamiento, causando
sobrecarga, riesgo de lesion y alta descalificacion.

Hipotesis: Planificacion individualizada v trabajo
‘ técnico especifico mejoraran rendimiento,
reduciran lesiones yv optimizaran la tecnica.




HOBJETIVOS

Mejorar la economia de marcha y optimizar
frecuencia y amplitud de zancada.

Reducir el riesgo de lesion y controlar

la carga mediante datos objetivos.
OBJETIVOS

ESPECIFICOS

Integrar el trabajo emocional y
minimizar la flexion de rodilla.

Analizar biomecanicamente la marcha atlética en
master, diferencias de descalificaciones y el
debate Estilo vs Técnica.

$ 3 38




SIMETODOLOGIA

Enfogue general: Teddrico—practico basado
ern analisis, planificacidn v aplicacidn.

Rewision tedrica: Priimcocipios del entremnamiento,
atleta mMmaster w reglamento TEeEcmico.

Aannalisis del contexto: Perfil del
deportista v deteccidon de problemrmas.

Diseno de planificacidon: Macrociclo
anual con periodizacion estructurada.

Propuesta tecnica: Analisis
bhiomecanico v ejercicios de correccidn.

Fvaluacionmn: Criiterios & imnmdicadores
de rendimTmiento wv tecnica.



SIMETODOLOGIA

MNModelo utili=zado: Periodi=acioOnmn
clasica adaptada a atletas Tmaster.

' F

Principios: Progresion, individualizacidn,
wvariabilidad, recuperacidn v contral de carga.

A

1

FaY

Trabajo acrobico w espaecifico: Rodajes
COMNtIiMmuUuoOs &W series a ritcmio de competiciore.

Trabajo de fuer-=—a w cecnico: General v especificaoa
[Para remndcdirmiieniTo, PrewvernCidm W CorreccCidoamn de
ErTCRTE S

Control de carga: Frecuencia cardiaca,
ritrmos W poaercepcion del estfucr=o (IRPE).

1

Fat

AR2RARARAR,

Recuperacion: NDescanso activeoe, reduaccidci
de carga w adaptacidrn a la fatiga.




6O TEMPORALIZACION

Temporalizacion: Periodizacion Anual del

Entrenamiento

Fases de preparacion y competicion

Ene-Feb

Media Maratdn: Resistencia
]lll _S‘?p especifica, economia de marcha

Oct-Dic

Especifico 10km / Competicion
10km: Ritmao % e ‘.'Ill1lpt'ti1 ||:'1r|.I
tecnica bajo intensidad, pico de
forma

Mar

Transicion: Descarga activa,

prevencion de lesiones,
recuperacion estructural,

Abr-May

Jun

Competicion Skm; Segundo
pico de forma, velocidad gestual
de marcha, ajustes técnicos,




Recursos

N
Materiales para | O
el Proyecto

1)
RECURSOS

rioltd Ul alicCLuioliiv )’ LI L UuiIluvo

de marcha en ruta.

Material técnico: cronometros,
pulsometros, GPS.

Video para analisis
biomecanico (Kinovea).

Material de fuerza: gomas,
pesas, colchonetas.




7 Recursos
RECURSOS Economicos

y Economicos: Coste de equipamiento tecnologico,

software, desplazamientos y cuotas de
Personales: Entrenador especializado, deportista }

competicion.
C | ave ‘ master, fisioterapeuta y referencias técnicas/

Jueces.




EVALUACION DEL PROYECTO

crdida de contacto)
1 Disminucion de molestias o lesiones
"] Adecuacion de las cargas de entrenamiento

~ Indicadores de calidad
Resultados en competiciones (marcas personales)

JNumero de descalificaciones antes/despucs del programa
[JDatos de carga (frecuencia cardiaca, ritmos, volumen)
_JRegistro de sensaciones del deportista

] Analisis visual de la técnica (antes vs despues)



NCONCLUSIONES Y OBSERVACIONES

La planificacion especifica para atletas master es crucial para adaptar el entrenamiento a sus caracteristicas
individuales. La integracion del trabajo técnico, especialmente en flexion de rodilla, mejora el rendimiento y
evita sanciones, ajustando los criterios competitivos a la realidad fisiologica de la categoria.

Asimismo, se pone de manifiesto la necesidad de ajustar ciertos criterios competitivos a la realidad
fisioldgica de esta u otras categorias.

Podemos entonces valorar por que se producen descalificaciones en Master sobre todo por flexion 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 equivocacion de juzgamiento al confundir Técnica
con Estilo?



NCONCLUSIONES Y OBSERVACIONES

I.a individualizmacionmn del entremnamiento
es fundamental en categoria master.

FA

'!IF

Fl control de la carga debe ser
constante v objetivo.

FAN

A f

Fl trabajo tecnico debe mantenerse
durante toda la temporada.

A

FAY

Fs recomendable realimzar evvaluaciones
Pperiodicas para ajustar la planificacidon.

Xf
P

IlLa coordinacion entre entrenamiento w
recuperacion es clave para evitar lesiones.
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11)ANEXOS

A) PLANWNIFICACTON ANUAT. PARA NMARCHADOR MASTER

Pernnodo

HMMes=ss

Preparacion ceneral

A ocosto — Septiembre

BEase aseraobica + técnica

Preparacidon especifica X0
o

Crctubre-Nowierm b re

Fitmo competicion

Precompetitivo

Cricis=mbbre-Encero

Afinsr ritremncs

Cormipretitiveog |

F=lr=ro

Campeonato Espana
20k MHMarciha

Transicidon activa

Hlar=o

FRecuperacion

Preparacion especifica
Skm marcha=

Abhril- Mawo

Weaelocicdasd

Cormipretitiveo 1

Joariiee

Campeoconato de Espana

PN Bl .

e e omem T




11)ANEXOS

B) Ejemplo de entreno tipo a un atleta master Anual.

Oetivo Principal Inviermo Campeonato Espafia 20km Marcha en Fuata

Febrero Dilaster_

Oetirvo Principal Aasre Liaibre. Verano. Campeonato de Espamna de Sk Ddlarch al

Agre Tabare. Tumnio

FPrncipales problemas técnicos Flexion de Rodilla v Perdida de Contacto

C) PROGRESION DE RITAMOS

Perido Ritm o FZ.oma

Base S 530-5-200 1

F specifico S-15-5-20 Z2

Competicion S-20. Z20km Z2-73
marcha

F specifico Sk 4-30 RS

D) CONTROL DE CARGA

Frecuencia carvdiaca

A erobico

TTmbxal

130-150 pm

150-165 pm
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E) RESUMEN INTENSIDAD MESOCICLO

Semana 1 Introduccion especifica

Semana 2 (Carga alta especifica

Semana 3 Pico Precompetifivo

Semana 4 Descarga activa

F) Volumen semanal promedio master

Fase Km/Semana Intensidad

Base 535-65km Baja-media

Especifica 63-100km Media-alta

Competitiva 45-60km Alta puntual
| Tranc<icion | Al | Rajn
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