El Entrenamiento de la
Marcha Atlética

José Marin Sospedra

Octubre 2009







* Introduccion

EFICACIA

mecanica




* Introduccioén

Ritmo de Competicion Técnica

Entrenamiento Psicologia  Coordinacidon Entrenamiento
Energético Mecanico

RESISTENCIA AEROBICA
RAPIDEZ FUERZA




Daniel Bautista Maurizio Damilano Raul Gonzalez
(MEX) (ITA) (MEX)




Ranking Mundial t.t. — 50 Km hombres
o




*| Ranking Mundial t.t. — 50 Km hombres




Robert Korzeniowski Jefferson Pérez “Paquillo” Fernandez
(POL) (ECU) (ESP)




*| Ranking Mundial t.t. — 20 Km hombres




*l Ranking Mundial t.t. — 20 Km hombres




s

Kerry Saxby-Junna Liu Hongyu Yelena Nikolayeva Olimpiada Ivanova
(AUS) (CHN) (RUS) (RUS)




*I Ranking Mundial t.t. — 20 Km mujeres




:I Ranking Mundial t.t. — 20 Km mujeres




* Edad, estatura, peso 50 primeros ranking

1.77 = 0.06

1.75 = 0.05

1.65 + 0.04




* Factores determinantes del rendimiento

Buena capacidad aerdbica (VO,max)
Relacion peso potencia (baja masa grasa)
Rapidez

Flexibilidad

Resistencia Psicoldgica a la fatiga
Capacidad de aprendizaje de la técnica

Capacidad de aumentar mas y mas las cantidades
de trabajo







* Entrenamiento Mecanico
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* Entrenamiento Mecanico

= Entrenamiento de la Fuerza

- Trabajo por blogues de una duracion aproximada de 4 semanas.

- ler. Bloque: predominio del entrenamiento de la Fuerza General
al inicio del Periodo Preparatorio.

- 2° Bloque: se inicia con predominio de la Fuerza Dirigida y
termina con predominio de la Fuerza Especial.

- Entre los bloques de Fuerza se intercalan blogues de Rapidez.




s Entrenamiento Mecanico

semanas 122 - 162 Ultimas 4

Fuerza Bloque 1 Bloque 2 Bloque 1

Rapidez Rapidez Rapidez

N

Durante todo el Macrociclo




* Entrenamiento Mecanico

= FUERZA GENERAL:

CIRCUITO GENERAL -3

Ciclos: PREPARATORIO INICIAL
PUESTA A PUNTO

2 -5 circuitos /R 3 min de marcha

45 seg trabajo / 15 seg pausa

i~




* Entrenamiento Mecanico

= La RAPIDEZ:

- Velocidad maxima de desplazamiento en la que todavia se
conserva la estructura técnica de la Marcha.

- Distancia: 50 — 200 m

En sesion: combinacion de distancias:
- Incremento en escalera
- en piramide

- Recuperacion: generalmente activa (Ritmo I), sobre el doble
de la distancia realizada.

. Volumen/sesion: va creciendo hasta 2 Km

. Sesiones/semana: maximo 2




* Entrenamiento Mecanico

FUERZA ESPECIFICA:

(medios en orden cronologico de predominio en el entrenamiento)

- Arena (seca)
- Arrastres
- Cuestas

A diferencia de los velocistas, las cuestas aparecen despueés de los
arrastres por la facilidad metodoldgica de poder hacerlas muy largas
Introduciendo un componente de resistencia.




* Entrenamiento Mecanico

s ARENA:

- Trabajo continuo de 30'a 1 h

- Ritmos con ppm equivalentes a R-11 y R-111

- De 1 a 2 veces por semana.

- SOlo en Bloques iniciales del Periodo de Preparacion




* Entrenamiento MECANICO

= ARRASTRES :

- Distancia: 50 — 100 m

- Sobrecarga que permita estar dentro de los limites de los
R-11'y R-1V (p.e.: para un marchador de 1:30’ en 20 Km: entre
25y 30” los 100 m).

- Recuperacion: activa a R-1 sobre el doble de la Distancia.

. Sesiones / semana: 1 - 2
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Entrenamiento Mecanico

s Cuestas:

“Fuertes”

“Suaves”

Pendiente

12% aprox.

5% aprox.

Volumen/sesién

4 — 6 Km

6 — 8 Km

Distancia

200 — 300 m

300 — 400 m

Intensidad

180 ppm

180 ppm

Recuperacion

Carrera suave (120 ppm)

Marcha suave (120 ppm)

Sesiones/semana

1

1

Observaciones

Bloques iniciales

Al final Bloques iniciales
y en Bloques finales




* Entrenamiento Mecanico

Movilidad y educacion postural







* Entrenamiento Energetico

" Aerébica Regenerativa  Ritmo |

Aerdbica Extensiva Ritmo |1
MARCHA —<

Aerdbica Intensiva Ritmo |11

Ritmo Competicion Ritmo 1V

~
Carrera

Medios Complementarios —< Esqui de fondo

. Piraguismo
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Entrenamiento Energetico

Ritmo | (Regeneracion):
= <80% de la velocidad de 2 mmol. Lactato

Ritmo Il (Aerdbico Extensivo):
= 80-90% de la velocidad de 2 mmol. lactato
= Ocupa mas tiempo en la temporada y vida deportiva.

Ritmo 111 (Aerdbico Intensivo):
= 90-100% de la velocidad de 2 mmol. lactato
= Aproximadamente es el Ritmo de Competicion de 50 Km

Ritmo IV (Ritmo Competicion 20 Km):
= Velocidad de 4 mmol. de lactato en Test Progr. de 2000m x
= Este ritmo de 20 Km acumula lactato: al final presenta 8 mmol




* Entrenamiento Energetico

Media + DS

Minimo

Maximo




N

Entrenamiento Energetico

HOMBRES
(n = 15)

MUJERES
(n=9)

VO, max
(ml/Kg/min)

[lact.]

mmol/I

VO, max
(ml/Kg/min)

[lact.]

mmol/I

Media = DS

70.3 +5.8

10.0 + 1.7

59.2+3.1

10.1 +1.0

Minimo

61.7

(.2

53.9

8.8

Maximo

79.2

62.3




* Entrenamiento Energetico

TEST PROGRESIVO DE 2000 m

- Series de 2000 m a velocidades crecientes y R 3 min
- Al final de cada serie: lactato sanguineo y ppm

- Velocidad inicial: F11.0 Km/h M 11.5 Km/h

- Condiciones de realizacion estandarizadas

- Por interpolacion lineal se definen: velocidad y frecuencia cardiaca
correspondientes a las [lact] de 2, 2.5, 3 y 4 mmol que permiten
conocer las diferentes zonas metabdlicas (umbrales).




* Entrenamiento Energetico

TEST PROGRESIVO 2000 M
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* Entrenamiento Energetico

o\ PPM 2.5 PPM 4
(% PPM max) (% PPM max) (% PPM max)

Hombres 160 + 13 167 = 11 177 = 10
23.9+9 (80%) (85%) (90%)

Mujeres
20.0 £ 2.6




* Entrenamiento Energetico

EST DE CONFIRMACION

- Se realiza 2 dias después del Test Progresivo de 2000m X

- Consiste en 3 series de:
- 8000 m para los 50 Km
- 4000 m para los 20 Km
- 2000 m para los 10 Km

- La velocidad se establece a partir del Test Progresivo:
- 2-2.5 mmol/I para los 50 Km
- 4 mmol/l para los 20 y 10 Km

- Para 50 Km, un nivel estable de la concentracion de lactato en las 3 series confirma que
el ritmo elegido es correcto.

- Para 10 y 20 Km, la concentracion de lactato sanguineo aumenta progresivamente entre
las series. Si los niveles de lactato permanecen estables en 4-5 mmol/Il, el ritmo elegido es
lento. En las ocasiones que se han realizado hasta 5 series se llega al maximo de lactato
individual.




Entrenamiento Energetico

LACT.2 8km LACT.3 6 km ——LACT.4 4 km

IACTATO (MMOLIL)




+ Entrenamiento Energético

Regeneracion
Ritmo |

Aerdhico Extensivo
Ritmo Il

Aerdbico Intensivo Ritmo Competicion 20 Km
Ritmo Il Ritmo IV

(Ritmo Competicion 507

Caracteristicas

=80% velocidad 2 mmol/l
<140 ppm

Predominio Lipidos
Siempre < 2 mmol/l [lact]

(80.90% velocidad 2 mmol/l)
140 - 150 ppm

Mixto Lipidos - Hidratos C. Hidratos de Carbono
2 -3 mmol/l [lact] Se acumula Lactato y al
final 8 mmol/l [lact]
(90-100% wvelocidad 2 mmol/l) (velocidad 4 mmol/l)
150 - 170 ppm 170 - 185 ppm

Sesiones /semana

seqin necesidades

Z -5 ¥ semana

20 Km: 1 -2 xsemana 2 -3 xsemana
50 Km: 1 -3 xsemana

Continuo uniforme (1 - 2.30 H)
Marcha y/o Carrera

Por ejemplo:

para atleta de1.30” en 20 Km
- Marcha: 9-10 Km/h
- Carrera: seqin técnica

Continuos (15 - 50 Km):
- Ritmo uniforme
- Ritmo creciente

Tamhién como R activa de
otros medios.

Continuos Continuos uniforme (muy raro)
(20 Km: 15 - 20 Km 10 - 15 Km
50 Km: 15 - 30 Kmj:
- Ritmo uniforme
- Ritmo creciente

Fraccionado Fraccionado
(20 Km: no se hace -D=1-5Km
50 Km: 30 - 40 Km): V=12 .20 Km
-D=6-10 Km - R pasiva 2 - 3 min
- R pasiva 2 - 3 min hasta 120 ppm
hasta 120 ppm

Medios Mixtos

Para30 Km: 3 -4 X (ZKmRJl + 7T KmR-Il + 1KmR-IV)

Para20 Km: 3 -4 x (2ZKmRIl + 3KmRIIl + 2 Km R-IV)




* Entrenamiento Energetico

MEDIOS COMPLEMENTARIOS:

= Carrera:
= A Ritmo I se utiliza toda la temporada.
= Pueden utilizarse también R-11, R-111 y R-1V (Mesociclos iniciales).

= Esqui de Fondo:
= Con los mismos ritmo indicados para la Carrera.
= Los esfuerzos se mantienen mas tiempo por la ausencia de impacto.

= Piraglismo:
= Medio de entrenamiento que centra los esfuerzos en el tren superior.
= Especialmente indicado para los lesionados de extremidades inferiores.




* Entrenamiento Energetico

La clave metabolica del éxito en la Marcha esta en encontrar el
punto de equilibrio entre la utilizacion de los acidos grasos
(ilimitados pero menos eficientes) y del glucogeno muscular y
hepatico (mas eficiente pero en cantidades limitadas).

La fibra muscular esta capacitada para regular la mezcla de los
dos combustibles dirigiendo hacia el ciclo de Krebs moleculas de
Acetil.CoA que provienen de acidos grasos y de glucosa en
cantidades variables en funcion de los individuos y del
entrenamiento.

El entrenamiento de la resistencia proporciona al musculo
mayores reservas de glucogeno pero también desplaza la
mezcla de combustibles hacia una mayor utilizacion de las
grasas y por tanto a un ahorro de glucégeno muscular.




* Entrenamiento Energetico

La via metabdlica predominante en la Marcha es la Aerdbica.
Las vias energéticas aerdbica y anaerobica se complementan.

La via anaerodbica siempre funciona (aumentando su proporcion
con la velocidad) y el piruvato producido por la degradacion de
la glucosa se transforma en acido lactico.

El acumulo del acido lactico hace aumentar la acidez intracelular
(disminucion del pH) pudiendo llegar a un punto en que se
inhibe la propia glucolisis y es preciso detener la actividad o
disminuirla en gran manera. .
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+ Planificacion del entrenamiento

% EDAD
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* Planificacion del entrenamiento

VOLUMEN TOTAL
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* Planificacion del entrenamiento
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Planificacion del entrenamiento
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* Planificacion del entrenamiento
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