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Ránking Mundial t.t. – 50 Km hombres

Ranking Mundial de todos los tiempos 50 Km MARCHA masculinos masculinos

cerrado el 31-dic-08
Atleta Pais Nacim Lugar Fecha Edad Estatura Peso índ  M C 20 Km MAtleta Pais Nacim. Lugar Fecha Edad Estatura Peso índ. M.C. 20 Km M

1 3:34:14 WR Denis Nizhegorodov RUS 26-7-80 Cheboksary 11-may-08 27,8 1,75 60 19,59 1:18:20
2 3:35:47 Nathan Deakes AUS 17-8-77 Geelong 2-dic-06 29,3 1,83 66 19,71 1:17:33
3 3:36:03 WR Robert Korzeniowski POL 30-7-68 Paris 27-ago-03 35,1 1,68 60 21,26 1:18:22
4 3:36:04 Alex Schwazer ITA 26-12-84 Rosignano Solvay 11-feb-07 22,1 1,82 72 21,74 1:21:38
5 3:36:20 Yucheng Han CHN 16-12-78 Nanning 27-feb-05 26,2 1,75 63 20,57 1:18:31
6 3:36:42 German Skurygin RUS 15-9-63 Paris 27-ago-03 40,0 1,76 64 20,66 1:22:12
7 3:37:26 WR Valeriy Spitsyn RUS 5-12-65 Moscú 21-may-00 34,5 1,78 60 18,94 1:22:15
8 3:37:41 WR Andrey Perlov RUS 12-12-61 Leningrado 5-ago-89 27,7 1,78 65 20,52 1:18:20
9 3:37:46 Andreas Erm GER 12-3-76 Paris 27-ago-03 27,5 1,84 70 20,68 1:18:42

10 3:37:58 Shucai Xing CHN 4-8-84 Nanning 27-feb-05 20,6 1,72 60 20,28 1:18:27

11 3:38:01 Aleksey Voyevodin RUS 9-8-70 Paris 27-ago-03 33,1 1,78 65 20,52 1:19:31
12 3:38:08 Sergey Kerdyapkin RUS 18-6-80 Helsinki 12-ago-05 25,2 1,78 66 20,83 1:23:24
13 3:38:17 WR Ronald Weigel GDR 8-8-59 Potsdam 25-may-86 26,8 1,78 63 19,88 1:19:18
14 3:38:29 Vyacheslav Ivanenko RUS 3-3-61 Seul 30-sep-88 27,6 1,65 56 20,57
15 3:38:43 Valentí Massana Gràcia ESP 5-7-70 Ourense 20-mar-94 23,7 1,65 51 18,73 1:19:25
16 3:38:56 Chengliang Zhao CHN 1-6-84 Nanning 27-feb-05 20,8 1,70 62 21,45 1:23:03
17 3:39:17 Jimin Dong CHN 10-10-83 Nanning 27-feb-05 21,4 1,78 64 20,20 1:24:07
18 3:39:21 Vladimir Potemin RUS 15-1-80 Moscú 21-may-00 20,4 1,75 60 19,59
19 3:39:22 Sergey Korepanov KAZ 9-5-64 Mézidon-Canon 2-may-99 35,0 1,70 60 20,76 1:20:34
20 3:39:27 Jared Tallent AUS 17-10-84 Pekín 22-ago-08 23,9 1,78 60 18,94 1:19:41

21 3:39:34 Valentin Kononen FIN 7-3-69 Dudince 25-mar-00 31,1 1,81 70 21,37 1:20:42
22 3:39:45 Hartwig Gauder GDR 10-11-54 Seul 30-sep-88 33,9 1,86 72 20,81 1:20:51
23 3:39:54 Jesús Angel García Bragado ESP 17-10-69 Podebrady 20-abr-97 27,5 1,71 62 21,20 1:23:34
24 3:40:02 Aleksandr Potashov BLR 12-3-62 Moscú 27-may-90 28,2 1,87 80 22,88 1:21:21
25 3:40:07 Andrey Plotnikov RUS 12-8-67 Moscú 27-may-90 22,8 1,86 77 22,26 1:21:36
26 3:40:08 Tomasz Lipiec POL 10-5-71 Mézidon-Canon 2-may-99 28,0 1,85 72 21,04 1:20:48p y
27 3:40:12 Oleg Ishutkin RUS 22-7-75 Podebrady 20-abr-97 21,8 1,81 70 21,37 1:24:51
28 3:40:13 Nikolay Matyukhin RUS 13-12-68 Mézidon-Canon 2-may-99 30,4 1,79 69 21,53 1:19:43
29 3:40:40 Vladimir Kanaykin RUS 21-3-85 Saransk 12-jun-05 20,2 1,70 60 20,76 1:21:23
30 3:40:46 WR José Marín Sospedra ESP 21-1-50 Valencia 13-mar-83 33,2 1,64 60 22,31 1:20:00



Ránking Mundial t.t. – 50 Km hombres

31 3:40:57,9 p Thierry Toutain FRA 14-2-62 Héricourt 29-sep-96 34,6 1,82 75 22,64 1:21:14
32 3:41:10 Zhao Jianguo CHN 19-1-88 Wajima 16-abr-06 18,3 1,70 58 20,07
33 3:41:20 WR Raul González MEX 29-2-52 Podebrady 11-jun-78 26,3 1,75 64 20,90
34 3:41:20 Zhao Yongsheng CHN 16 4 70 Beijing 30 abr 95 25 1 1 72 62 20 96 1:22:2934 3:41:20 Zhao Yongsheng CHN 16-4-70 Beijing 30-abr-95 25,1 1,72 62 20,96 1:22:29
35 3:41:28,2 p René Piller FRA 23-4-65 Fana 7-may-94 29,1 1,68 57 20,20 1:21:58
36 3:41:30 Trond Nymark NOR 28-12-76 La Coruña 14-may-06 29,4 1,80 62 19,14
37 3:41:39 Yohan Diniz FRA 1-1-78 Göteborg 10-ago-06 28,6 1,85 69 20,16
38 3:41:47 Mikel Odriozola Dominguez ESP 25-5-73 El Prat 27-feb-05 31,8 1,80 62 19,14 1:22:29
39 3:41:51 Venyamin Nikolayev RUS 7-10-58 Leningrado 3-ago-85 26 8 1 75 60 19 5939 3:41:51 Venyamin Nikolayev RUS 7 10 58 Leningrado 3 ago 85 26,8 1,75 60 19,59
40 3:41:51 Oleg Kistkin RUS 13-5-83 Royal Leamington 20-may-07 24,0

41 3:41:55 Yuki Yamazaki JPN 16-1-84 Wajima 13-abr-08 24,3 1,78 64 20,20 1:20:38
42 3:41:56 Yevgeniy Shmalyuk RUS 14-1-76 Mézidon-Canon 2-may-99 23,3 1,82 74 22,34 1:20:13
43 3:42:00 Stanislav Vezhel BLR 11-10-58 Moscú 27-may-90 31,6 1,70 62 21,45 1:21:53y , , ,
44 3:42:03 Carlos Mercenario MEX 3-5-67 San José 2-jun-91 24,1 1,75 63 20,57 1:19:24
45 3:42:04 Yevgeniy Yevsyukov RUS 2-1-50 Leningrado 3-ago-85 35,6 1,74 65 21,47
46 3:42:06 Yuriy Andronov RUS 6-11-71 Cheboksary 26-may-02 30,6 1,80 68 20,99 1:22:42
47 3:42:20 Pavel Szikora SVK 26-3-52 Dudince 4-abr-87 35,0 1,76 65 20,98
48 3:42:20 Viktor Ginko BLR 7-12-65 Palma 5-mar-95 29,3 1,86 76 21,97 1:20:03
49 3:42:28 Chaohong Yu CHN 12-12-76 Guangzhou 22-mar-04 27,3 1,75 63 20,57 1:18:30
50 3:42:36 Reima Salonen FIN 19-11-55 Vantaa 24-may-86 30,5 1,77 70 22,34 1:19:52

3:39:51 27,8 1,77 65 20,75 1:20:44
0:02:06 4,9 0,06 6 1,00 0:01:48

P R O M E D I O S
D E S V I A C I Ó N   E S T Á N D A R

Máximo 40,0 1,87 80 22,88 1:24:51
3:46:44 100º Mínimo 18,3 1,64 51 18,73 1:17:33
3:51:36 200º

Rusia 17 atletas
China 7

España 4
Bielorrusia - Alemania - Francia 3
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Ránking Mundial t.t. – 20 Km hombres

Ranking Mundial de todos los tiempos 20 Km MARCHA masculinos

cerrado el 31-dic-08
Atleta Pais Nacim. Lugar Fecha Edad Estatura Peso índ. M.C. 10 Km M

1 1:16:43 WR Sergey Morozov RUS 21-3-88 Saransk 8-jun-08 20,2 1,68 58 20,55 38:28
2 1:16:53 Vladimir Kanaykin RUS 21-3-85 Saransk 8-jun-08 23,2 1,71 60 20,52 38:16
3 1:17:21 WR Jefferson Pérez ECU 1-7-74 Paris 23-ago-03 29,2 1,74 59 19,49 38:24
4 1:17:22 WR Fco. Javier Fernández ESP 5-3-77 Turku 28-abr-02 25,2 1,75 60 19,59 37:52
5 1:17:23 Vladimir Stankin RUS 2-1-74 Adler 8-feb-04 30,1 1,84 71 20,97 38:18
6 1:17:25,6 p Bernardo Segura MEX 11-2-70 Fana 7-may-94 24,2 1,75 62 20,24 38:246 1 17 25,6 p Bernardo Segura MEX 70 Fana 7 may 94 24,2 1,75 62 20,24 38 24
7 1:17:33 Nathan Deakes AUS 17-8-77 Cixi 23-abr-05 27,7 1,83 66 19,71 38:10
8 1:17:47 Hongjun Zhu CHN 18-8-83 Cixi 23-abr-05 21,7 1,75 68 22,20
9 1:17:46 Julio Martínez GUA 27-9-73 Eisenhüttenstadt 8-may-99 25,6 1,65 44 16,16 38:57

10 1:17:46 Roman Rasskazov RUS 28-4-79 Moscú 19-may-00 21,1 1,86 64 18,50 37:11

11 1 17 53 Zhid  C i CHN 11 1 83 Ci i 23 b 05 22 3 1 82 73 22 0411 1:17:53 Zhide Cui CHN 11-1-83 Cixi 23-abr-05 22,3 1,82 73 22,04
12 1:17:55 Valeriy Borchin RUS 11-9-86 Adler 23-feb-08 21,5 1,78 63 19,88 38:28
13 1:17:56 Alejandro López MEX 9-2-75 Eisenhüttenstadt 8-may-99 24,3 1,73 61 20,38 38:47
14 1:18:04 WR Bo Lingtang CHN 12-8-70 Beijing 7-abr-94 23,7 1,68 54 19,13
15 1:18:05 Dmitriy Yesipchuk RUS 17-11-74 Adler 4-mar-01 26,3 1,78 66 20,83 39:08
16 1:18:06 Viktor Burayev RUS 23-2-82 Adler 4-mar-01 19,0 1,76 58 18,72 38:46y , , ,
17 1:18:06 Vladimir Parvatkin RUS 10-10-84 Sochi 12-mar-05 20,4 1,75 65 21,22 38:25
18 1:18:07 Gaobo Li CHN 23-7-89 Cixi 23-abr-05 15,8 1,76 55 17,76
19 1:18:12 Artur Meleshkevich BLR 11-4-75 Brest 10-mar-01 25,9 1,73 69 23,05 38:05
20 1:18:13 WR Pavol Blazek SVK 9-7-58 Hildesheim 16-sep-90 32,2 1,68 58 20,55 38:19

21 1 18 14 Mikh il Kh l it ki BLR 24 7 69 S li k 13 00 30 8 1 66 57 20 6921 1:18:14 Mikhail Khmelnitskiy BLR 24-7-69 Soligorsk 13-may-00 30,8 1,66 57 20,69
22 1:18:14 Noé Hernández MEX 15-3-78 Paris 23-ago-03 25,5 1,75 64 20,90
23 1:18:16 Vladimir Andreyev RUS 7-9-66 Moscú 19-may-00 33,7 1,80 68 20,99 38:37
24 1:18:17 Ilya Markov RUS 19-6-72 Sochi 12-mar-05 32,8 1,78 65 20,52 38:39
25 1:18:18 Yevgeniy Misyulya BLR 13-3-64 Eisenhüttenstadt 11-may-96 32,2 1,78 68 21,46 38:57
26 1:18:18 Sergey Bakulin RUS 13-11-86 Adler 23-feb-08 21,3 1,75 62 20,24 39:03g y
27 1:18:20 WR Andrey Perlov RUS 12-12-61 Moscú 26-may-90 28,5 1,78 65 20,52 39:00
28 1:18:20 Denis Nizhegorodov RUS 26-7-80 Adler 4-mar-01 20,6 1,80 61 18,83 39:08
29 1:18:22 Robert Korzeniowski POL 30-7-68 Hildesheim 9-jul-00 32,0 1,68 60 21,26 37:57
30 1:18:23 Andrey Makarov BLR 2-1-71 Soligorsk 13-may-00 29,4 1,81 72 21,98 38:59



Ránking Mundial t.t. – 20 Km hombres

31 1:18:27 Daniel García MEX 28-10-71 Podebrady 19-may-97 25,6 1,68 56 19,84 38:27
32 1:18:27 Shucai Xing CHN 4-8-84 Cixi 23-abr-05 20,7 1,72 60 20,28
33 1:18:30 Chaohong Yu CHN 3-1-75 Cixi 23-abr-05 30,3 1,75 63 20,57g
34 1:18:31 Yucheng Han CHN 16-12-78 Cixi 23-abr-05 26,4 1,75 63 20,57
35 1:18:32 Li Zewen CHN 5-12-73 Podebrady 19-may-97 23,5 1,72 55 18,59
36 1:18:33 Yunfeng Liu CHN 3-8-79 Cixi 23-abr-05 25,7 1,79 65 20,29
37 1:18:34 Eder Sánchez MEX 21-5-86 Cheboksary 10-may-08 22,0 1,76 67 21,63 39:32
38 1:18:35,2 p Stefan Johansson SWE 11-4-67 Fana 15-may-92 25,1 1,81 72 21,98 38:19
39 1:18:36 Mikhail Shchennikov RUS 24-12-67 Sochi 20-abr-96 28,3 1,82 70 21,13 39:02
40 1:18:37 Aleksandr Pershin RUS 4-9-68 Moscú 26-may-90 21,7 1,76 61 19,69 39:27

41 1:18:37 Ruslan Shafikov RUS 27-6-75 Adler 11-feb-95 19,6 1,71 62 21,20
42 1:18:39 Ronghua Lu CHN 21-2-83 Cixi 23-abr-05 22,2 1,74 60 19,82
43 1:18:40 0 p WR E n st  C nt MEX 18 10 59 F n 5 m 84 24 6 1 70 60 20 76 38:4443 1:18:40,0 p WR Ernesto Canto MEX 18-10-59 Fana 5-may-84 24,6 1,70 60 20,76 38:44
44 1:18:41 Igor Kollár SVK 26-6-65 Eisenhüttenstadt 11-may-96 30,9 1,75 62 20,24 38:45
45 1:18:42 Andreas Erm GER 12-3-76 Eisenhüttenstadt 17-jun-00 24,3 1,84 70 20,68 37:50
46 1:18:44 Chu Yafei CHN 5-9-88 Yangzhou 22-abr-06 17,6 1,70 59 20,42
47 1:18:45 Stepan Yudin RUS 3-4-80 Sochi 12-mar-05 25,0 1,75 61 19,92
48 1:18:45 Dong Jimin CHN 10-10-85 Yangzhou 22-abr-06 20 5 1 78 64 20 2048 1:18:45 Dong Jimin CHN 10 10 85 Yangzhou 22 abr 06 20,5 1,78 64 20,20
49 1:18:46 Tan Mingjun CHN 17-7-70 Beijing 7-abr-94 23,7 1,72 58 19,61
50 1:18:48 Rishat Shafikov RUS 23-1-70 Cheboksary 30-ago-98 28,6 1,70 62 21,45 39:07

1:18:12 25,1 1,75 63 20,36 38:35
0:00:29 4,3 0,05 5 1,19 00:30

P R O M E D I O S
D E S V I A C I Ó N   E S T Á N D A R

1:19:43 100º Máximo 33,7 1,86 73 23,05 39:32
1:21:01 200º Mínimo 15,8 1,65 44 16,16 37:11
1:21:55 300º

Rusia 18 atletas
China 13

México 6
Bielorrusia 4
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Yelena Nikolayeva 
(RUS)



Ránking Mundial t.t. – 20 Km mujeres

Ranking Mundial de todos los tiempos 20 Km MARCHA femeninos
cerrado el 31-dic-08

Atleta Pais Nacim. Lugar Fecha Edad Estatura Peso índ. M.C. 10 Km M

1 1:24:50  Olimpiada Ivanova RUS 5 5 70 Adler 04 mar 01 30 9 1 67 49 17 57 41:241 1:24:50  Olimpiada Ivanova RUS 5-5-70 Adler 04-mar-01 30,9 1,67 49 17,57 41:24
2 1:25:11 Olga Kaniskina RUS 19-1-85 Adler 23-feb-08 23,1 1,61 45 17,36
3 1:25:18  Tatyana Gudkova RUS 23-12-78 Moskva 19-may-00 21,4 1,70 60 20,76 42:42
4 1:25:20  Olga Polyakova RUS 23-9-80 Moskva 19-may-00 19,7 1,71 49 16,76 42:43
5 1:25:29  Irina Stankina RUS 25-3-77 Moskva 19-may-00 23,2 1,65 45 16,53 41:17
6 1:25:30 Anisya Kirdyapkina RUS 23-10-89 Adler 23-feb-08 18,3
7 1:25:46 Tatyana Shemyakina RUS 3-9-87 Adler 23-feb-08 20,5 1,61 51 19,68 43:57
8 1:25:59  Tamara Kovalenko RUS 25-4-64 Moskva 19-may-00 36,1 1,61 48 18,52 42:01
9 1:26:11 Rita Turava BLR 28-12-80 Nesvizh 15-abr-06 25,3 1,74 55 18,17

10 1:26:14 Irina Petrova RUS 26-5-85 Adler 19-feb-06 20,8 1,61 50 19,29

11 1:26:16  Tatyana Sibileva RUS 17-5-80 Adler 23-feb-08 27 8 1 64 51 18 96 43:4511 1:26:16  Tatyana Sibileva RUS 17 5 80 Adler 23 feb 08 27,8 1,64 51 18,96 43:45
12 1:26:16 Lyudmila Arkhipova RUS 12-9-78 Adler 23-feb-08 29,5 1,67 55 19,72 45:32
13 1:26:22  Yan Wang CHN 3-5-71 Guangzhou 19-nov-01 30,6 1,70 53 18,34 41:16
14 1:26:22  Yelena Nikolayeva RUS 1-2-66 Cheboksary 18-may-03 37,3 1,68 58 20,55 41:04
15 1:26:23  Liping Wang CHN 8-7-76 Guangzhou 19-nov-01 25,4 1,65 48 17,63 42:53
16 1:26:28 Iraida Pudovkina RUS 7-2-80 Sochi 12-mar-05 25,1 1,73 50 16,71
17 1 26 34 T  K l k RUS 10 1 90 S k 08 j 08 18 4 42 2917 1:26:34 Tatyana Kalmykova RUS 10-1-90 Saransk 08-jun-08 18,4 42:29
18 1:26:35  Hongyu Liu CHN 11-1-75 Guangzhou 19-nov-01 26,9 1,64 51 18,96 41:45
19 1:26:46  Hongjuan Song CHN 4-7-84 Guangzhou 20-mar-04 19,7 1,66 50 18,14 43:44
20 1:26:50  Natalya Fedoskina RUS 25-6-80 Dudince 19-may-01 20,9 1,69 50 17,51

21 1:26:57  Lyudmila Yefimkina RUS 22-8-81 Adler 19-feb-06 24,5 1,58 44 17,63 43:35y , , ,
22 1:27:07 Kjersti Plätzer NOR 18-1-72 Pekín 21-ago-08 36,6 1,76 57 18,40 41:16
23 1:27:09  Elisabetta Perrone ITA 9-7-68 Dudince 19-may-01 32,9 1,68 60 21,26 42:09
24 1:27:12 Elisa Rigaudo ITA 17-6-80 Pekín 21-ago-08 28,2 1,69 56 19,61 43:06
25 1:27:14  Antonina Petrova RUS 1-5-77 Adler 01-mar-03 25,8 1,62 52 19,81
26 1:27:17 Hong Liu CHN 12-5-87 Pekín 21-ago-08 21,3 1,64 55 20,45 45:12
27 1:27:18 Alena Zenkova Nartova RUS 1 1 82 Adler 23 feb 08 26 2 1 67 54 19 36 44:0627 1:27:18 Alena Zenkova-Nartova RUS 1-1-82 Adler 23-feb-08 26,2 1,67 54 19,36 44:06
28 1:27:19  Jing Jiang CHN 23-10-85 Nanning 25-feb-05 19,4 1,64 51 18,96 44:07
29 1:27:19  Margarita Turava BLR 20-12-80 Rio Maior 02-abr-05 24,3 1,74 55 18,17 42:27
30 1:27:22  Gillian O'Sullivan IRL 21-8-76 Sesto S. Giovanni 01-may-03 26,7 1,63 61 22,96 43:29



Ránking Mundial t.t. – 20 Km mujeres

31 1:27:23  Larisa Yemelyanova RUS 6-1-80 Adler 01-mar-03 23,2 1,64 52 19,33
32 1:27:25  María Vasco ESP 26-12-75 Pekín 21-ago-08 32,7 1,56 47 19,31 43:02
33 1 27 27  V  Z l UKR 31 8 70 S 07 j 08 37 8 1 66 56 20 3233 1:27:27  Vera Zozulya UKR 31-8-70 Sumy 07-jun-08 37,8 1,66 56 20,32
34 1:27:29  Erica Alfridi ITA 22-2-68 Dudince 19-may-01 33,3 1,68 51 18,07 42:15
35 1:27:30  Nadezhda Ryashkina RUS 22-1-67 Adler 07-feb-99 32,1 1,60 47 18,36 41:56
36 1:27:35  Tatyana Korotkova RUS 24-4-80 Cheboksary 12-jun-04 24,2 1,65 58 21,30 43:46
37 1:27:41  Claudia Stef ROM 25-2-78 La Coruña 05-jun-04 26,3 1,60 48 18,75 42:35
38 1:27:43 Yekaterina Yezhova RUS 3-7-82 Adler 23-feb-08 25,7 1,66 51 18,51 45:20Y n Y z f , ,66 ,
39 1:27:44  Jane Saville AUS 5-11-74 Naumburg 02-may-04 29,5 1,64 55 20,45 42:15
40 1:27:44 Beatriz Pascual ESP 9-5-82 Pekín 21-ago-08 26,3 1,63 53 19,95 43:25

41 1:27:45 Olive Loughnane IRL 14-1-76 Pekín 21-ago-08 32,6 1,60 50 19,53 45:47
42 1:27:46  Norica Câmpean ROM 22-3-72 Békéscsaba 28-mar-99 27,0 1,64 53 19,71 42:16

 b h P P kí43 1:27:46 Ana Cabecinha POR 29-4-84 Pekín 21-ago-08 24,3 1,68 52 18,42 43:08
44 1:27:53  Yuliya Voyevodina RUS 17-10-71 Naumburg 02-may-04 32,6 1,69 56 19,61 42:40
45 1:27:54  Lijuan Song CHN 9-2-75 Beijing 01-may-95 20,2 1,65 50 18,37 43:07
46 1:27:54 Athanasía Tsoumeléka GRE 2-1-82 Pekín 21-ago-08 26,7 1,58 48 19,23 44:10
47 1:27:55  Susana Feitor POR 28-1-75 Rio Maior 07-abr-01 26,2 1,59 52 20,57 42:39
48 1:27:56  Sabine Zimmer GER 6-2-81 Hildesheim 05-jun-04 23 3 1 67 50 17 93 43:1748 1:27:56  Sabine Zimmer GER 6 2 81 Hildesheim 05 jun 04 23,3 1,67 50 17,93 43:17
49 1:27:58 Yawei Yang CHN 1-1-86 Cixi 23-abr-05 19,3 1,68 51 18,07
50 1:28:01 Qiuyan Jiang CHN 5-7-83 Cixi 23-abr-05 21,8 1,60 48 18,75 44:02

1:26:57 26,2 1,65 52 19,01 43:02
0:00:52 5,2 0,04 4 1,30 01:11

P R O M E D I O S
D E S V I A C I Ó N   E S T Á N D A R

1:29:54 100º Máximo 37,8 1,76 61 22,96 45:47
1:32:49 200º Mínimo 18,3 1,56 44 16,53 41:04

Rusia     23 atletas
China     10 atletas
Italia      3 atletas



Edad, estatura, peso 50 primeros ranking

H O M B R E SH O M B R E S

Edad Estatura Peso Ind. M.C.

50 Km 28 ± 5 1.77 ± 0.06 65 ± 6 20.8 ± 1.0

20 Km 25 ± 4 1.75 ± 0.05 63 ± 5 20.5 ± 1.2

M U J E R E S
Edad Estatura Peso Ind. M.C.

20 Km 26 ± 5 1.65 ± 0.04 52 ±4 19.0± 1.3



Factores determinantes del rendimiento

• Buena capacidad aeróbica (VO2max)
R l ió t i (b j )• Relación peso potencia (baja masa grasa)

• Rapidez
• Flexibilidad
• Resistencia Psicológica a la fatiga
• Capacidad de aprendizaje de la técnica
• Capacidad de aumentar mas y mas las cantidades 

d t b jde trabajo
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Entrenamiento Mecánico

 Entrenamiento de la Fuerza

- Trabajo por bloques de una duración aproximada de 4 semanas.

- 1er. Bloque: predominio del entrenamiento de la Fuerza General 
al inicio del Periodo Preparatorio.

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

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



Entrenamiento Mecánico

semanas 1ª 4ª 5ª 8ª 9ª 12ª 12ª 16ª Últimas 4semanas 1ª - 4ª 5ª - 8ª 9ª - 12ª 12ª - 16ª Últimas 4

Fuerza Bloque 1 Bloque 2 Bloque 1Fuerza Bloque 1 Bloque 2 Bloque 1

Rapidez Rapidez Rapidez

Durante todo el Macrociclo



Entrenamiento Mecánico

 FUERZA GENERAL:



Entrenamiento Mecánico

 La RAPIDEZ:La RAPIDEZ:

· Velocidad máxima de desplazamiento en la que todavía se 
conserva la estructura técnica de la Marcha.conserva la estructura técnica de la Marcha. 

· Distancia: 50 – 200 m
En sesión: combinación de distancias:En sesión: combinación de distancias: 

- incremento en escalera
- en pirámide

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

· Volumen/sesión: va creciendo hasta 2 Km

· Sesiones/semana: máximo 2 Sesiones/semana: máximo 2



Entrenamiento Mecánico

FUERZA ESPECÍFICA:
(medios en orden cronológico de predominio en el entrenamiento)( g p )

- Arena (seca)- Arena (seca)
- Arrastres
- Cuestas

A diferencia de los velocistas, las cuestas aparecen después de los 
arrastres por la facilidad metodológica de poder hacerlas muy largas 
introduciendo un componente de resistenciaintroduciendo un componente de resistencia.



Entrenamiento Mecánico

 A R E N A :

· Trabajo continuo de 30’ a 1 h

· Ritmos con ppm equivalentes a R-II y R-III

· De 1 a 2 veces por semana.

· Sólo en Bloques iniciales del Período de Preparación



Entrenamiento MECÁNICO

 ARRASTRES :

· Distancia: 50 – 100 m

· Sobrecarga que permita estar dentro de los límites de los      
R-II y R-IV (p.e.: para un marchador de 1:30’ en 20 Km: entre y (p p
25 y 30” los 100 m).

R ió ti R I b l d bl d l Di t i· Recuperación: activa a R-I sobre el doble de la Distancia.

· Sesiones / semana: 1 - 2 Sesiones / semana: 1 2



Entrenamiento Mecánico

Cuestas: Cuestas:

“Fuertes” “Suaves”

Pendiente 12% aprox. 5% aprox.

Volumen/sesión 4 – 6 Km 6 – 8 KmVolumen/sesión 4 6 Km 6 8 Km

Distancia 200 – 300 m 300 – 400 m

I t id d 180 180Intensidad 180 ppm 180 ppm

Recuperación Carrera suave (120 ppm) Marcha suave (120 ppm)

Sesiones/semana 1 1

Observaciones Bloques iniciales Al final Bloques iniciales
y en Bloques finales
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Movilidad y educación posturalMovilidad y educación postural
OBJETIVOS METODOS

ó prevención de lesiones
 propiocepción

Diferentes metodos de 
estiramiento 
mantenido: PNF

 técnica de marcha relajada
 economia de la marcha

mantenido: PNF 
(facilitación 
neuromuscular 
propioceptiva 
CRS (contracción-
relajación-
estiramiento),
Metodos posturales
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Entrenamiento Energético

Aeróbica Regenerativa

Aeróbica Extensiva

Ritmo I

Ritmo II
MARCHA

Aeróbica Extensiva

Aeróbica Intensiva

Ritmo II

Ritmo III

Ritmo Competición Ritmo IV

M di C l i
Carrera

Medios Complementarios Esquí de fondo

Piragüismo



Entrenamiento Energético

 Ritmo I (Regeneración):
 <80% de la velocidad de 2 mmol. Lactato

 Ritmo II (Aeróbico Extensivo):
 80-90% de la velocidad de 2 mmol. lactato
 Ocupa más tiempo en la temporada y vida deportiva.

 Ritmo III (Aeróbico Intensivo): Ritmo III (Aeróbico Intensivo):
 90-100% de la velocidad de 2 mmol. lactato
 Aproximadamente es el Ritmo de Competición de 50 Km

 Ritmo IV (Ritmo Competición 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
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Lactato máximo en competición – Selección Española

10 Km 20 Km 50 Km

(mmol / l)

(n = 8) (n = 5) (n = 7)

dMedia ± DS 8.5 ± 2.2 6.6 ± 2.0 3.3 ± 0.9

Mínimo 5 7 4 2 2 3Mínimo 5.7 4.2 2.3

Máximo 11.0 9.0 4.7á o 0 9 0
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VO2máx y láctato máximo postesfuerzo

H O M B R E S
(n = 15)

M U J E R E S
(n = 9)

á áVO2máx 
(ml/Kg/min)

[lact.] 
mmol/l

VO2máx 
(ml/Kg/min)

[lact.] 
mmol/l

Media ± DS 70.3 ± 5.8 10.0 ± 1.7 59.2 ± 3.1 10.1 ± 1.0

Mínimo 61.7 7.2 53.9 8.8

áMáximo 79.2 13.9 62.3 11.5
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TEST PROGRESIVO DE 2000 m

S d 2000 l d d 3- Series de 2000 m a velocidades crecientes y R 3 min 

- Al final de cada serie: lactato sanguíneo y ppm

- Velocidad inicial:  F 11.0 Km/h    M 11.5 Km/h

Incrementos de velocidad: 0 5 Km/h- Incrementos de velocidad: 0.5 Km/h

- Condiciones de realización estandarizadas

- Por interpolación 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 metabólicas (umbrales).
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TEST PROGRESIVO 2000 M
Valenti Massana 11-dic 29-ene 10-jun 08-jul 11-dic 29-ene 10-jun 08-jul
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Entrenamiento Energético

TEST PROGRESIVO DE 2000 m X

PPM 2 PPM 2.5 PPM 4
EDAD

PPM 2
(% PPM máx)

PPM 2.5
(% PPM máx)

PPM 4
(% PPM máx)

Hombres
23 9 ± 9

160 ± 13
(80%)

167 ± 11
(85%)

177 ± 10
(90%)23.9 ± 9 (80%) (85%) (90%)

M j 177 9 183 9 189 8Mujeres
20.0 ± 2.6

177 ± 9
(88%)

183 ± 9
(90%)

189 ± 8
(95%)
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TEST DE CONFIRMACIÓN

- Se realiza 2 días después del Test Progresivo de 2000m xp g

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

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

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

- Para 10 y 20 Km, la concentración de lactato sanguíneo aumenta progresivamente entre 
las series. Si los niveles de lactato permanecen estables en 4-5 mmol/l, el ritmo elegido es 
lento. En las ocasiones que se han realizado hasta 5 series se llega al máximo de lactato 
individual.individual.
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6

7

4

5

(M
M

O
L/

L)

2

3

lA
C

TA
TO

 

0

1

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40
KM



Entrenamiento Energético



Entrenamiento Energético

MEDIOS COMPLEMENTARIOS:

 Carrera:
 A Ritmo I se utiliza toda la temporada.

P d tili t bié R II R III R IV (M i l i i i l ) Pueden utilizarse también R-II, R-III y R-IV (Mesociclos iniciales).

 Esquí de Fondo:
 Con los mismos ritmo indicados para la Carrera.
 Los esfuerzos se mantienen más tiempo por la ausencia de impacto.

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



Entrenamiento Energético

La clave metabólica del éxito en la Marcha está en encontrar el 
punto de equilibrio entre la utilización de los ácidos grasos 
(ili it d fi i t ) d l l ó l(ilimitados pero menos eficientes) y del glucógeno muscular y 
hepático (más eficiente pero en cantidades limitadas). 

L fib l t it d l l l d lLa fibra muscular esta capacitada para regular la mezcla de los 
dos combustibles dirigiendo hacia el ciclo de Krebs moléculas de 
Acetil.CoA que provienen de ácidos grasos y de glucosa en 
cantidades variables en función de los individuos y delcantidades variables en función de los individuos y del 
entrenamiento. 

El entrenamiento de la resistencia proporciona al músculoEl entrenamiento de la resistencia proporciona al músculo 
mayores reservas de glucógeno pero también desplaza la 
mezcla de combustibles hacia una mayor utilización de las 
grasas y por tanto a un ahorro de glucógeno muscular. 



Entrenamiento Energético

La vía metabólica predominante en la Marcha es la Aeróbica. 

Las vías energéticas aeróbica y anaeróbica se complementan. 

La vía anaeróbica siempre funciona (aumentando su proporción 
con la velocidad) y el piruvato producido por la degradación de 
la glucosa se transforma en ácido láctico.

El acúmulo del ácido láctico hace aumentar la acidez intracelular 
(disminución del pH) pudiendo llegar a un punto en que se ( p ) p g p q
inhibe la propia glucólisis y es preciso detener la actividad o 
disminuirla en gran manera. . 
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Planificación del entrenamiento

EVOLUCIÓN DE LOS MEDIOS DE ENTRENAMIENTO
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Planificación del entrenamiento

Ejemplo de  planificación del primer macrociclo anual de entrenamiento para unj p p p p
marchador de 19 años.
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