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Introduccion

s En el Atletismo se encuentran actividades tan naturales
como lanzar, saltar, correr.....y andar.

s Andar es una actividad fisica, la mas practicada.

La Técnica de la Marcha Atléetica procede de nuestra
forma natural de andar, pero con variaciones para
conseqguir una mayor eficacia (mecanica) y eficiencia
(economia de esfuerzo).

Por otra parte, la Técnica nos permite cumplir el
Reglamento de esta especialidad.




Introduccion
JB

Debemos distinguir claramente las diferencias
entre Técnica y Estilo.

Técnica es la accion que determina los
movimientos necesarios de la mecanica del
cuerpo para realizar la marcha dentro del
Reglamento.

Estilo es el conjunto de movimientos individuales
de esta accion de marchar.

Todos los marchadores deben adoptar una
misma téecnica (o seran descalificados), sin
embargo, hay tantos estilos como marchadores.




Reglamento

= Articulo 230 del Reglamento de la I.A.A.F.

DEFINICION DE MARCHA ATLETICA.

La marcha es una progresion de pasos de tal
manera gue el atleta se mantenga en contacto con el
suelo, a fin que no se produzca perdida de contacto
visible (a simple vista).

La pierna que avanza tiene que estar recta (es
decir, no flexionada por la rodilla) desde el momento del
primer contacto con el suelo hasta que se halle en
posicion vertical.




Reglamento

= JUECES de Marcha:

Los Jueces designados deben elegir un Juez Jefe si
éste no ha sido nombrado con anterioridad.

En las competiciones deben haber:
= En ruta: de 6 a 8 jueces.
« En pista: 6 jueces

Todos los jueces deben actuar individualmente y sus
juicios se deben basar en observaciones hechas a
simple vista.




Reglamento

AVISOS:

Los atletas deben ser avisados cuando, por su forma de marchar, corren el
peligro de incumplir el Reglamento.

Se les muestra un disco amarillo con el simbolo de la irregularidad cometida
(por ambas caras del disco).

El mismo Juez no puede dar un segundo aviso por la misma infraccion.
Después de la competicion el Juez debe informar de los avisos al Juez Jefe.

TARJETA ROJA:

Cuando el Juez observa la infraccion del ‘Reglamento ( éer
contacto o rodilia IIEXIUHdUd}, en LUdIQUIer momento de iz
una tarjeta roja al Juez Jefe.

DESCALIEICACION:

Cuando el Juez Jefe recibe 3 tarjetas rojas de 3 jueces diferentes, el atleta es
descalificado e informado por el Juez Jefe o su Adjunto mostrandole un disco
rojo.

La ausencia de notificacion, no implica la recalificacion de un descalificado.




Reglamento
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Observacion Jueces

Entrada Talon Salida del Pie Entrada Talén

Fase de oscilacion  Fase de doble apoyo
(pérdida de contacto)




Observacion Jueces

Recorrido del talon izquierdo durante la fase de apoyo de la pierna derecha

— sin avisos mds de 2 avisos —— mds de 2 tarjetas rojas
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Fase de apoyo de la pierna derecha (%)
Aomori prefectural Institute for Sport Sciences, Aomori (JPN) Hoga Michiyoshi
Institute of Health and Sport, University of Tsukuba (JPN)

Scientific Commitee — |.A.A.F.




Historia y Evolucion

ORIGENES ANTIGUOS:

489 a.C: Filipides recorrio los aprox. 200 Km que separan Atenas
de Esparta en 2 dias.

1226 (Francia): primeras competiciones de marcha durante el
reinado de Filippo VI de Valols.

1485: Primera competicion de marcha en que se conoce la
distancia (140 Km Semur-Autun-Semur).

1583: El irlandes Langham recorrié 240 km en 42 horas.

1709: Vronov (Rusia) recorrié 380 km entre Moscu y Smolensk sin
parar.

1762: primer récord sobre 161 km, J. Hogue 23 horas.




Historia y Evolucion

ORIGENES MODERNOS:
Apuestas — Profesionalismo

= Foster Powell (ENG):
- También era un buen corredor.
- 100 millas (161 Km): 22 horas (1789).

- Londres — York (ida y vuelta), 402 millas
(647 Km): 5 dias 13 horas y 35 min (1792)
a la edad de 56 anos.




Historia y Evolucion

= Capitan Robert Barclay (ESC):

- 1809: 1000 millas (1609 Km) en 1000
horas consecutivas (42 dias) por
1000 guineas. Haciendo el calculo,
fue mas un ejercicio de privacion de
suefio que de atletismo.

- Afos antes ya habia cubierto 6 millas
(9,7 Km) en 1 hora por 100 guineas.




Historia y Evolucion

= Edward Payson Weston (USA):
- Su carrera deportiva de 1861 a 1913.

- Gran capacidad como marchador y
gran talento para la publicidad.

- En 1909 celebro su 70 cumpleanos
con un “viaje” de costa a costa de
USA (New York — San Francisco) en
76 dias 23 horas y 10 minutos

wnwann astiann aas

BOWARD PAYSON WESTLON.
in 26 days.




Historia y Evolucion

= ORIGENES MODERNOS:

La marcha auténticamente
competitiva como la conocemos
hoy dia:

- Desde el | Campeonato de Inglaterra
en 1866: 7 millas (11.26 Km)
ganadas por John Chambers con el
tiempo de 59.32.

Al finalizar el siglo XIX, el réecord en
las 7 millas era 51.27 de Bill Sturgess
(1895).

- En USA los | Campeonatos Nacionales
se celebraron en 1876 y las pruebas
de marcha fueron 1y 3 Km (7.31y
25.12 de Daniel Stern)




Historia y Evolucion

= En EuUuropa:

- En 1852, la escuela militar de Joinville (Francia) incluye
la marcha dentro del programa de instruccion fisica.

- En Europa se hicieron tradicionales las distancias que
separaban diferentes ciudades:

- Dresde - Berlin

- Berlin — Viena

- Estrasburgo — Paris

- Turin — Marsella — Barcelona (1100 Km) en 1901.

- En 1904, dos daneses establecen tiempos “records” en
30 y 50 Km: 2:50.30 Arne Nielsen y 5:14.05 Thor
Cederstraand.




Historia y Evolucion

= Incorporacion a los Juegos Olimpicos modernos:

- Antes de ser olimpica, se incluyd en los Juegos
Pan-Helénicos de Atenas en 1906:

-1.500 m
-3.000 m

], 2 primeros descalificados en ambas pruebas

- En los JJOO las distancias utilizadas han venido
variando hasta 1956.

- La marcha femenina se incorpord en Barcelona-
1992 (10 Km).




Juegos Olimpicos

Hombres: Prucbha Corta

Hombres: Prucba Larga

JJOO

ATENAS -189¢6

PARIS -1900

SANT LOUIS - 1904

3.300  14:35.0

seorqe E. Larner SER

oM 1:15:57.4

Seorge E. Larner

LONDRES - 1908

10 Km 46:238.4

iSeorge Soulding

ESTOCOLMO - 1912

I suerra

Mundial

BERLIN - 1916

I Suerra sundial

J.oo0 0 130142

go Frigeria ITA

10 Km  48:08,2

Ugao Frigerio

AMBERES -1920

10 Km  47:42.0

Uga Frigeria

PARIS - 1924

AMSTERDAM - 1928

50 Km 4:50:10

Tartny = reen

LOS AMNGELES - 1932

4:30:41,4

Harald vichitlock

BERLIN - 1936

IT Suerra Mundial

HELSINEKI - 1940

LONDRES -1944

IT Suerra swundial

4:41:52

John Ljungagren

SE

LONDRES - 1948

4:28:05.0

Pino Dardani

ITA

HELSINKI - 1952

20 Km 1:31:27.4

Leonid Spirin URS

4:30:42,8

Marman Read

MZL

MELBOURHE - 1956

1:34:07.2

Woladytryr Golubnichy LIRS

4:25:30.0

Don Thompsah

SER

ROALL -19&0

1:Z29:54.0

ken Matthews SER

4:11:12.4

Abdon Pamich

ITA

TOKIO =-1%64

1:35:558.4

Walodyriyr Solubnichy URS

4:23:113.6

Christoph Hihne

DR

XIX

METICO - 1968

IZa:4z.4

Peter Frenkel DDk

3:96:11.4

Eernd Kanhenberg

FRS

XX

MUNICH -1972

1:24:40.4

Daniel Bautista MEx

xXI

MONTREAL - 1978

1:23:35.5

Maurizio Damilono ITA

3:49:24

Hartwig Sauder

[ 53

XXII

Moscl -1980

1:23:13

Ernesto Canto MEX

34726

Radl Gonzadlez

M B

XXIII

LOS ANGELES- 1984

1:19:57

Jozet Pribiline: TCH

33829

Wyacheslay Tvanenko

RS

XK1V

SEUL - 1988

1:21:45

Dani Plaza ESF

3:60:13

Andrey Perlow

ELIM

v

BARCELONA -19%92

10 Km 46:32

Yueling Chen CHM

1:20:07

Jefferson Pérez EcU

34330

Robzrt Korzeniowski

poL

AxXVI

ATLAMTA -199%6

10 Km 41:49

Yelena Mikolayewa  CHM

1:15:59

fobert Korzeniowski  POL

34222

Robzrt Korzeniowski

poL

XXVII -

SYDNEY -2000

20 Km 1:29:05

Liping Yifang CHM

1:19:40

ITA

Tvano Brugnetti

33846

Robzrt Korzeniowski

poL

HAVILI -

ATENAS =-2004

1:29:12

Athanasia Tzoumel&ka SRE




Ugo Frigerio Giuseppe Dordoni Abdon Pamich V. Golubnichy
(ITA) (ITA) (ITA) (URS)




La Marcha espanola a nivel internacional

La Marcha es uno de los Sectores mas laureados del Atletismo
espanol.

Son muchos atletas los que han conseguido medallas en
Campeonatos Internacionales.
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Campeonatos del Mundo

Campeonatos de Europa

Ctos. de Europa en P.C.

Ctos. de Europa sub-23

Ctos. del Mundo Juaniors

Ctos. de Europa Juniors

Juegos del Mediterraneo
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La Marcha espanola a nivel internacional

= JUEGOS OLIMPICOS:

Oro
Plata
Plata
Bronce
Bronce

Dani Plaza

Jordi Llopart

Fco. J. Fernandez
Valenti Massana
Maria Vasco

= CAMPEONATOS DEL MUNDO:

Oro
Oro
Plata
Plata
Plata
Plata
Plata
Plata
Plata
Bronce
Bronce
Bronce
Bronce
Bronce

Valenti Massana

Jesus A. Garcia Bragado
José Marin

Valenti Massana

Jesus A. Garcia Bragado
Jesus A. Garcia Bragado
Fco. J. Fernaandez

Fco. J. Fernandez

Fco. J. Fernandez

José Marin

Dani Plaza

Encarna Granados

Juan Manuel Molina
Maria Vasco

Barcelona’1992
Moscu'1980
Atenas’2004
Atlanta’1996
Sydney’2000

Stuttgart’1993
Stuttgart’1993
Helsinki'1983
Goteborg’1995
Atenas’1997
Edmonton’2001
Paris’2003
Helsinki’2005
Osaka 2007
Roma’1987
Stuttgart’1993
Stuttgart’1993
Helsinki’2005
Osaka 2007




La Marcha espanola a nivel internacional
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Jordi Llopart José Marin Dani Plaza Jesus Angel Garcia B.




La Marcha espanola a nivel internacional

Jl CAMPEONATOS DE EUROPA:

Oro
Oro
Oro
Oro
Oro
Plata
Plata
Plata
Plata
Bronce
Bronce
Bronce
Bronce
Bronce
Bronce

50 Km
20 Km
10 Km
20 Km
20 Km

Jordi Llopart
José Marin

M2 Cruz Diaz
Fco. J. Fernandez
Fco. J. Fernandez
José Marin 50 Km
Dani Plaza 20 Km
Jesus A. Garcia Bragado 50 Km
Jesus A. Garcia Bragado 50 km
Miguel A. Prieto 20 Km
Valenti Massana 20 Km
Fco. J. Fernandez 20 Km
Juan Manuel Molina 20 Km
Jesus A. Garcia Bragado 50 Km
Maria Vasco 20 km

Praga 1978
Atenas 1982
Stuttgart 1986
Munich 2002
Goteborg 2006
Atenas 1982
Split 1990
Goteborg 1986
Goteborg 2006
Stuttgart’1986
Helsinki 1994
Budapest 1998
Munich 2002
Munich 2002
G:otebprg 2006




La Marcha espanola a nivel internacional

Valenti Massana Juan M. Molina - Paquillo Fernandez




La Marcha espanola a nivel internacional

Mauri Cruz Diaz Encarna Granados Maria Vasco




Ranking Mundial t.t. — 50 Km hombres l

Ranking Mundial de todos les tiempos 50 Km MARCHA masculines masculines

cerrade el 30-sep-05

Atleta Pais Magim. Lugar Fecha Edad Estatura Peso ind. M.C. 20 Km M

Lo T I n [ S ) [ SR L Y

3iime
3:3::03
330
33642
33726
33741
3:37:d6
3:37:68
33801
3:3E08

3:38:17
33EE0
3:38:43
33806
3317
33021
33tz
3334
33343
313345

3:39:54
34002
34007
3:40:08
EHEI0E
3413
34040
3:40:46

J40E7.9 p

J:41:20

WE  Denis Mizhegorodoy
WR  Robert Korzeniowski
Yucheng Han
Serman Skurygin
Yaleriy Spitayn
Andrey Perloy
Andreas Erm
Shucai Xing
Aleksey Woyevodin
Sergey Kerdyapkin

Ronald Weigel
Yyacheslay Ivanenka
Valenti Massana Grdcia
Chengliang Zhao

Jimin Dong

Yladimir Potemin
Sergey Korepanoy
Yalentin Kononen
Mathan Deakes

Hartiig Gauder

Jesis Angel Garcia Bragade

Aleksandr Potashow
Andrey Plotnikay
Tomasz Lipiec
DMeg Ishutkin
Mikolay Matyukhin
Yladimir Kanaykin
WR José Marin Sospedra
Thierry Toutain

WR Raul Gonzdlez

RUS
POL

CHM
RUS
RUS
RS
GER

CHM
RUS
RUS

GDhR
RUS
ESP

CHM
CHM
RUS
K4z
FIr

AlIS

&R

ESP
ELR
RUS
POL
RUS
RUS
RUS
ESP
FRA
ME

26/07/1980
30/07 /1968
16/12/1978
16/08/1063
0B/12/1965
12/12/1961
12/03/1976
04,/08/1984
0e/08/1970
18/06/1980

08/08/1959
03/03/1961
05/07/1970
01/06/1984
10/10/1983
15/01/1580
0e/05/1964
07/ /03/19a68
17/08/1977

1051171954

17/10/1969
12/03/1962
12/08/1067
10/05/1971
22/07/1975
13/12/1968
21/03/1985
21/01/1950
14/02/1962
20/02/1052

Cheboksary
Paris
Manning
Paris
Maoscl
Leningradao
Paris
Manning
Paris
Helsinki

13-jun-04
&7-ago-03
27-Teb-085
27-ngo-03
21-may-00

B-ago-67
27-ago-03
27-feb-05
27-ago-03
12-ag0-05

Fotsdam

Seul

Ourense
Manning
Manning

Moscd
Mézidon-Canon
Dudince
Melbourne

Seul

28-may-8a
30-zep-G8
20-moar-94
27-Teb-00
27-Teb-0b
21-may-00
2-may-G0
25-mar-00
7-die-03
30-sep-88

Pndnhmd}r
Mosci

20-abr-97
27 -may-30
27 -may-Q0
Z-may-G0
20-abr-87
Z-may-G0
12-jun-05
13-mar-83
28-sep-26
11-jun-78

Maosci
MEzidon-Canon
Podebrady
MEzidon-Canon
Saransk
Valencia
Héricourt
Podebrady

23,7
151
26.2
40,0
34,5
27,7
27h
20,6
331
25,2

26,8
27.6
23,7
20,8
214
20,4
350
31l
26,3
33,7

27.5
28.2
22,8
28,0
21,8
304
20,2
33,2
34,6
26,3

1,75
1,68
15
1,76
1,78
1,78
1,84
1,72
1,78
1,78

1,78
1,65
1,65
1,70
1,78
1,75
1,70
1,81
1,83
1,86

1,71
1,87
1,86
1,85
1,81
1,79
1,70
1,64
1,82
1,75

ai
ald]
a3
&4
18]
a13]
70
18]
=13]
alal

63
]
51
a2
&
18]
1]
70
ala]

7e

62
g0
77
T
70
a9
ald]
60
75
&4

19,50
21,26
20,57
20,66
18,94
20,52
20,68
20,28
20,62
20,83

19,85
20,67
18,73
21,45
20,20
19,59
20,76
21,37
19,71

20,81

21,20
22,88
22,26
21,04
21,37
21,53
20,76
22,31
22,64
20,00

1:18:20
Lilg:22
11831
1i22:12
1:22:15
1:18:20
1:18:42
L1g:27
1131
1:23:24

Lie1a

1:19:25
1:23:03
L2y

1:20:34
L2042
1:17:33
1:20:51

1:23:34
1:21:21
1:21:36
L2048
112451
1:19:43
1:21:23

1:20:00
1:21:14




Ranking Mundial t.t.

3:41:20
3:41:28,2 p
3:41:47
3:41:51
3:41:54
34156
34200
3:42:03
34204
342:06

34220
34220
342:28
342:36
342:37
342:45
34252
3:43:13

3:43:14

3:43:16

Zhaa Yongsheng
René Piller

Mikel Odriozola Dominguez

Veryamin Mikolayey

Alex Schwazer

Yevgeniy Shmalyuk

Stanislav Vezhel

Carlos Mercenario

Yevgeniy Yevsyukoy

Yuriy Andranoy

Pavel Szikora
Viktor Ginko
Chaaohang Yu
Reima Salonen
Yaleriy Suntaoy

Miguel Angel Rodriguez

Stepan Yudin
Siman Baker
Digtmar Meisch
Zhau Yongshen

CHM
FRA
ESP
RUS
ITA
RUS
BLR
MEX
RUS
RUS

VK
BLR
CHM
FIn
RUS
MESC
RUS
AlIS
&DR
CHM

la/04/1070
23/04/1965
25/05/1973
07 /10/1958
2641271984
14/01/197 4
11/10/1958
03/06/1067
0Z/01/1950
06/11/1871

26/03/1962
07/12/19468
12/12/1974
19/11/1955
10/07 /1955
15/01/1967
03/04/1980
06/02/1963
10/02/1058
15/10/1972

— 50

Beijing

Fana

El Prat
Leningrada
Helsinki
Mézidon-Canon
Mosci

San José
Leningrada
Chebaksary

Dudince
Palma
Guangzhau
Yantaa
Leningrada
Padebrady
Chebaksary
L'Haospitalet
Mew Yark
Beijing

Km hombres l

30-abr-05
T-may-54
27-feb-03
J-ago-55
12-0ga0-05
2-may-90
27 -may-50
2-jun-21
J-ago-55
2b-may-02

4-abr-57
B-mar-95
2e-mar-04
24-may-5a
3-ago-55
20-abr-07
2h-may-02
28-may-50
2-may-87
10-abr-24

3:40:16
0:02:05

PROMEDIOS

DESVIACION ESTANDAR

Maximo

Minimo

Rusia
China

Espafia - Alemania

Meéxico - Bielorrusia

1s

atletas




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




Ranking Mundial t.t. — 20 Km hombres l

20 Km MARCHA masculinos

Ranking Mundial de todos los tiempos

cerrado el 30-sep-05

1:17:21 W

1:17:22 WR

1:17:23
L1726, p
1:17:33
1:17:47
1:17:46
1:17:46
1:17:63
111756

11804 WR
1:15:05
11806
111806
11807
1:18:12
1:18:13
1:18:14
1:18:14
118164

11817
1:18:18
111820 WR
1:18:20
l1g22
L1623
1:158:27
11827
11830
1:18:31

Atleta

Jefferson Pérez

Fco. Javier Fernandez

Y0adimir Stankin
Bernarda Sequra
Mathan Deakes
Hangjun Zhu
Julio Martinez

Foman Rasskazoy

Zhide Cui
Alejandro Lopez

Bo Lingtang

Dmitriy Yesipchuk
Yiktor Burayey
Yladimir Parvatkin
Zaobo Li

Artur Meleshkevich
Pavol Blozek
Mikhail Khmelnitsk iy
Moé Herndndez
Yladimir Andreyey

Ilya Markov
Yewgeniy Misyulya
Andrey Perlov

Deniz Mizhegorodoy
Robert Karzeniowski
Andrey fakaroy
Daniel Garcia
Shucai Xing
Chaohang ¥u
Yucheng Han

Pais

ECL
ESP

RUS
B
ALIS
CHM
LA

RUS
CHM
M E

CHM
RUS
RUS
RUS
CHM
ELR

SV

ELR

W E
RUS

RUS
BLR

RUS
RUS
POL

BLR

MEX
CHM
CHM
CHM

MNacim.

01071974

Lugar

Faris

05/03/1977 Turku

02/01/1974
1170241870
17081977
18/08/1283
27/08/1973

28/04/1078
1170171983
08/02/1975

12/08/1970
171171874
23/02/1082
10/10/1984
23/07/1088
1170471975
09/07 /1958
24/07/1968
15/03/1975
07 /0971966

19/06/1972
13/03/1964
12/12/18961
26/07 /1080
305071968
Q2011971
281071971
04/08/1984
03/01/1976
16/12/1978

Adler
Fana
Cixi
Cixi

Eisenhittenstadt

Maosci
Ci=i

Eisenhittenstadt

Beijing
Adler
Adler
Sochi

i

Brest
Hildesheim
Soligorsk
Paris
Mosci

Sochi

Eisenhittenstadt

Moz
Adler
Hildesheim
Soligorsk
Podebrady
Cixi

Cixi

Cixi

Fecha

Edad Estatura Peso ind. M.C. 10 Km M

23-aqo-03
28-abr-02
B-feb-04
T-may-94
23-abr-05
23-abr-05
8-may-G0
19-may-00
23-abr-05
g-may-2%

T-abr-24

A-mar-01

4-mar-01
12-mar-05
23-abr-05
10-mar-01
l&-zep-20
13-may-00
23-ago-03
19-may-00

12-mar-05
1-may-Gé
2b-may-20
4-mar-01
B-jul-00
13-may-00
19-may-27
23-abr-05
23-abr-05
23-abr-05

28,2
25,2
30,1
24,2
er.7
217
25,5
21,1
22,3
24,3

23,7
26,3
19,0
204
15,8
5.9
32,2
3ng
255
GEIEE

32,8
32,2
28,5
20,6
32,0
294
28,6
20,7
303
26,4

1,74
1,75
1,54
1,75
1,83
1,75
1,65
1,86
1,82
1,73

1,68
1,78
1,76
1,75

1,73
1,68
1,66
1,75
1,80

1,78
1,78
1,78
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Ranking Mundial t.t. — 20 Km hombres l

1:18:31 Yucheng Han CHM 16/12/1978 Cixi 23-abr-05

1:18:32 Li Zewen CH- o 0BA1Z2/A1973 Podebrady 19-may-&7
1:18:33 Y¥unfeng Liu CHY 0370871070 Cixi 23-abr-05
1:18:35,2 p Stefan Johansson SWE  11/04/1967 Fana 15-may-22
1:18:36 Mikhail Shchennikoy RUS  24/12/1967 Sachi 20-abr-04
1:18:37 Aleksandr Pershin RUS  04/00/1068 Moscl 2h-may-90
1:18:37 Ruslan Shafikoy RUS  27/06/1078 Adler 11-feb-05
1:18:39 Ronghua Lu CHN 2170271983 Cixi 23-abr-05
1:18:40,0 p WR Ernesta Canto MEX 18/10/1959 Fana S-may-54
L1g:4 Igor Kolldr WK 26/06/1965 Eisenhiittenstadt  11-may-26
115342 Andreas Erm GER  12/03/1976 Eizenhilttenstadt  17-jun-00

1:18:4b Stepan Yudin RUS  03/04/1980 Sochi 12-mar-06
1:18:46 Tan #ingjun CHY 170771870 Beijing T-abr-24
1:18:48 Rishat Shafikoy RUS  23/01/1970 Cheboksamy 30-a90-93
115340 Ganiel Bautista MEX 04/08/1952 Eschbarn 20-zep-78
1:18:51 Frants Kostyukevich BLR  04/04/1963 Mosci 26-may-90
1:18:54 Maurizio Damilana ITA  0&6/04/1957 La Corufin o-jun-92
1:18:56 Zrigoriy Karney RUS  14/03/1961 Mosci 26-may-20
1:18:00 Joel Sdnchez MEX 1B/00/1066 Eisenhittenstadt  B-may-20
1:19:02 Hatem Ghoula TUN 07/ /0641873 Eisenhittenstadt  10-may-27
1:19:02 Andrey Stadnichuk RUS 1441241973 Sachi 17-feb-02

1:19:25 Valenti Massana ESP  05/07/1970 La Corufia é-jun-92

1:18:20 PROMEDIOS
0:00:27 DESVIACION ESTANDAR

1:20:15 Mdximo
1:21:35 Minimo

Rusia 16 atletas
China 11
Meéxico

Bielorrusia




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




Ranking Mundial t.t. — 10 Km mujeres

Ranking Mundial de todos los tiempos 10 Km MARCHA femenines
cerrado el 30-sep-05
Atleta Pais MNacim. Lugar Fecha Edad Estatura Peso ind. M.C. 5 Km M

41:04 WE Yelena Mikolayeva RS 1-2-66  Sochi 20-abr-26 30,2 1,48 BB 2068 2014
41:16 W ang ¥an CH- 3-B-71  Eisenhittenstadt g-may-98 28,0 1,70 53 18,34 242
41:1a Kjersti Platzer (Tysse)  MNOR 18-1-72  Os 11-may-02 30,3 1,76 57 1540 2003
41:17 Irina Stankina RUs  26-3-77  Adler O-feb-07 10,9 1,66 45 16,53 20:26

41:24 Olimpiada Ivanova RLS B-B-70  Adler O-feb-97 26,8 1,67 49 1757 2m3n
41:209 Larisa Ramazanowa, RLIS 23-2-71  Izhewsk 4-jun-95 237 1,73 a0 20,05
41:30 Ferry Saxby-Tunna AlS 2-6-61  Canberra 2F-ago-88 27,3 1,65 Lol 21,67 2003
41:31 Yelena Gruzinova RUS  24-12-67  Sochi 20-abr-26 28,3 1,65 53 12 47 2RO
41:38 a0 Hongmiaa CH 17-3-74  Beijing T-abr-24 20,1 1,62 g1 19,43
41:38 Rossella Ziordano ITA 1-12-72  MNaumburg 2b-may-G7 245 1,72 57 17,658 2048

41:45 Liu Hongyu CHMN 11-1-7%  Eisenhittenstadt  S-may-59 243 164 Bl 1896 20141
41:46 Annarita Sidoti ITA  25-7-60  Livornao 12-jun-84 240 160 40 1778 2021
41:48 Li Chunxiu CHN o 13-8-69  Beijing B-zep-23 241 171 &0 2052

41:50 Yelena Arshintseva RLIS B-4-71  Adler 11-feb-25 239 1,64 ol 20,08 2105
41:51 Beate Anders/Fummelt =ER 4-2-68  Eisenhiftenstadt  1ll-may-8& 28,3 1,69 53 18,56 2007
41:56 Yelena Sayko RUS  24-12-67  Adler ll-feb-86 282 160 B2 20,31 20509
41:66,23 p Madezhda Ryashkina RUS  22-1-67  Seaftle 24-jul-20 235 1,60 47 1836 20138
42:01 Tamara Kovalenko kLS B-g-64  Adler 11-feb-95 30,7 1,61 45 18,62 2ohl
42:01 Olga Panfyarava RUS  21-8-77  Izhewsk le-may-88 207 168 B0 17,51 20152
42:06 Yalenting Tsybulskaya  BLR 19-2-68  Eizenhittenstadt  S-may-99 31,2 1,63 B4 20,32 2028

g0 llena Salvador LIA l6-1-6¢  Desto San Glovanr  I-may-H< 30,3 1,63 hl 14,20 2Zh
4z2:00 Elisabetta Perrone ITA B-7-68  Eizenhittenstadt  1l-may-06 27,0 1,68 &0 21,26 212
42:11 Mina Alyushenka RUS 20-b-68  Izhewsk 4-jun-85 27,0 1,69 als] 19,26

42:13 Matalkya Misyulya BLR lo-4-66  Eigenhittenstadt  S-may-59 33,1 157 47 18,07 20:47
42137 p Madelein Swensson SWE  20-7-69  Fana 15-may-292 228 1,68 52 18,42 21:09
42:15 ZU Yan CHM 17-3-74  Podebrady 19-abr-897 23,1 1,74 a0 19,32 2115
42:15 Erica Alfridi ITA 22-2-68  MNaumburg 28-may-97 203 1,68 Bl 18,07 Zh3
42:15 Jane Saville AlLS B-11-74  Eisenhuttenstadt g-may-59 245 1,64 B5 2045 W Hsla
42:16 Alina Ivanova RUS 16-3-62  MNovopolotsk 27-may-3%9 20,2 1,63 5z 18,657 23a
42:16 Morica Cimpean ROM  22-3-72  Calella B-may-29 271 1,64 53 12,71 2105




Ranking Mundial t.t. — 10 Km mujeres

4z2:17 Katarzyna Radtke POL 31-8-60  Eisenhittenstadt  11-may-Bh
4z:20 Sari Essayah FIrM 21-2-67  Giteborg T-ago-95
42:27 Margarita Turava BLR  20-12-80  Krakow 17-5ep-05
42:29 DlMga Kardopaoltseva ELR 11-8-66  Eisenhittenstadt  10-may-27
4z:31 Yera Nacharkina RUS  17-2-66  Izhewsk l&-may-98
4232 Maya Sazonova K2k 25-b-68  Sochi 20-abr-96
42:34 Mdria Rosza/Urbanik HUMN  12-2-67  Giiteborg T-ago-F5
42:3b Claudia Tovan/Stet ROM  2B-2-78  Alba Iulia 15-zep-02
42:37 Dlga Lukyanchuk UKR  7-12-76  dhukachevo 21-nct-00
42:30 Suzana Feitar POR 283-1-786  Lanciano 11-mar-01

42:40 Yuliva Odzilyayeva RUS  I7-10-71  Livorna 12-jun-24
42:40,37 p Feng Haixia CHW 23-2-75  Manjing Z24-oct-05
4242 Graciela Mendoza MEX Z22-3-63  MNaumburg 2B-may-G7
42142 Tatyana Fudkova RUZS 23-1-Fg  Aosci 15-may-00
4z:43 DNga Polyakava RUS  23-5-80  Moscl 18-may-00
42:44 Irina Strakhava RUS 4-3-50  Saochi 17-feb-01
42:44 Lang ¥uwen CH 1-8-75  Shenzhen 15-feb-03
42:45 Li¥uxin CHH 4-12-74 Shenzhen 18- feb-23
42:46,7 p  Chen Yueling CHM 1-4-68  Jinan 18-mar-32
42467 p  Cui¥ingzi CHY o 268-1-71  Jinan 18-mar-22

42:09 PROMEDIOS
00:29 DESVIACION ESTAND

43:41 Maximo
44:39 Minimo

Rusia 17 atletas
China
Italia
Bielorrusia
Rumania - Australia




Kerry Saxby-Junna Liu Hongyu Yelena Nikolayeva Olimpiada lvanova
(AUS) (&z1\)) (RUS) (RUS)




Ranking Mundial t.t. — 20 Km mujeres

Ranking Mundial de todos los tiempos 20 Km MARCHA femeninos
cerrado el 30-sep-05
Atleta Pais Macim. Lugar Fecha Edad Estatura Peso ind. M.C. 10 Km M

L2450 Olimpiada Ivanova B-5-70 0 Adler Dd-mar-01 30,2 1,67 40 17,57 41:24
l:2m18  Tatyana Gudkova 23-12-T8  Moskva 19-may-00 21,4 1,70 (o]t 20,76 42:42
1:25:20  Olga Palyakova 23-8-80  shoskva 19-may-00 187 1,71 40 16,76 42:43
LZ2E28  Irina Stankina 2B-3-F7  Moskva 19-may-00 23,2 1,65 45 16,53 41:17
12558 Tamara Kovalenko 28-4-64  Moskva 19-may-00 34,1 1,61 48 18,62 42:01
Lizée22  ¥an Wang 3-B-71  Guangzhou 18-non-01 30,6 1,70 53 18,34 41146
L2&i22  YelenaMNikolayeva 1-2-66  Cheboksary 18-may-03 353 1,68 ats 20,58 41:04
1:2&:23  Liping Wang 8-7-76  Suangzhou 10-now-01 254 1,65 48 17,63 42:53
12628 Iraida Pudovking 7-2-80  Sochi 12-mar-05 2h,1 1,73 B0 16,71

1:26:35  Hongyu Liu 11-1-75  Guangzhou 19-now-01 26,0 1,64 51 13,94 41:45

L2646 Hongjuan Song 4-7-84 Guangzhou 20-map-04 18,7 1,66 Bl 18,14 43:44
1:26:50  MNatalya Fedosking 25-6-80  Dudince 19-may-01 209 1,69 10 17,51
L2702 Elisabetta Perrone 8-7-68  Dudince 19-may-01 32,9 1,68 &0 21,26 42:00
1:27:14  Antonina Petrova 1-5-77  Adler 01-mar-03 26,8 1,62 A 12,81
1:27:19  Ting Tiang 23-10-85  Manning 20-feb-05 12.4 1,64 ]! 18,94 4407
LZA19 Margarita Turova Z0-12-80  Rio Maior 0Z-abr-05 243 1,74 g5 18,17
L2720 Tatyana Sibileva 17-5-B0  Adler 04-mar-01 20,8 1,64 ]! 18,96 43:45
L2722 Sillian O'Sullivan 21-8-76  Sesto 5. Giovanni 01-may-03 2a,7 1,63 &l 22,96 43:20
1:27:23  Larisa Yemelyanawa 6-1-80  Adler 01-mar-03 23,2 1,64 he 18,33
12729 Erica Alfridi 22-2-68  Dudince 19-may-01 33,3 1,68 51 18,07 42:15

1:27:30  Madezhda Ryashkina 22-1-67  Adler 07-feb-00 32l 1,60 47 18,34 41:86
1:27:35  Tatyana Korotkova 24-4-80  Cheboksary 12-jun-04 24,2 1,65 58 21,30 43:46
1:27:36 Maria Vasco 26-12-75 Maumburg 02 - may-04 28.4 1,56 47 19,31 43:02
1:27:41 Claudia Stef 25-2-78  La Corufia 0B-jun-04 26,3 1,60 43 18,75 42:36
L2744 Jane Saville 5-11-74  Maumburg 0Z-may-04 205 1,64 tola] 20,45 4215
112746 Morica Cmpean 22-3-72  Békésesaba 28-mar-00 27,0 1,64 53 19,71 42:116
1:27:42  Elisa Rigaudo 17-6-80  MNaumburg 0Z-may-04 23,9 1,69 Lala) 19,61 43:06
LBl Lyudmila Yefimkina 22-8-81  Chebaoksary 2B-may-02 20,8 1,58 44 17,63 43:35
1:27:53  Kjersti Plafzer 18-1-F72  Eisenhittenstadt 17-jun-00 28,4 1,76 57 18,40 41:14
12753 Yuoliya Voyewodina 17-10-71  MNaumburg 02-may-04 32,6 1,69 bala] 18,61 42:410)




Ranking Mundial t.t. — 20 Km mujeres

Lijuan Song CHM B-2-76  Beijing 01-may-25
Susana Feitor POR 28-1-75  Rio Maior 07-abr-01
Sabine Zimmer =ER G-2-81  Hildesheim 05-jun-04
Yawel Yang CHM 1-1-86  Cixi 23-abr-085
diuwyan Jiang CHr B-7-83 Cixi 23-abr-05
Yinghua Tang CHM 10-2-73  Cixi 23-abr-05
Valentina Teybulskaya  BLR 0-2-48  Paris Saint-Denis  24-ag0-03
Marina Smyslova kLIS B-6-66  Chebaoksary 12-jun-04
Melanie Seeger =ER 8-1-77  MNaumburg 02-may-04
Y¥an Kang CHM 6-7-73  Beijing 01-may-95

Vera Zozulya UKR 31-8-70  Evpatoria 23-feb-03
MNa Shi CHM 15-2-81  Cixi 23-abr-05
Matalya Misyubya BLR l6-4-66  Saligorsk 13-may-00
Margarita Nazarova RUS 23-3-76  Cheboksary 2b-may-02
Dan He CHM 22-7-84  Cixi 23-abr-05
Annarita Sidoti ITA 2b-7-69  Eisenhittenstadt 17-jun-00
Swvetlana Tolstaya KaAZ 0-5-71  Chebaoksary 2B-may-02
Yan Gu CHM 17-3-74  Beijing 01-may-95
Hongmiao Gao CHM 17-3-74  Dandong 13-abr-01
Dlga Kardopaltseva ELR 11-2-66  Brest-Litewsk 0d4-jun-92

PROMEDIOS
DESVIACION ESTANDAR

Méximo
Minimo

Rusia 17 atletas
China 14
Bielorrusia - Italia 4




Edad, estatura, peso 50 primeros ranking

1.77 = 0.06

20.8 + 1.0

1.76 = 0.05

20.5+ 1.3

1.65 = 0.05




Caracteristicas de los Marchadores

Gran dominio postural.

- Se ha de partir de una buena predisposicion a la técnica.

Gran capacidad volitiva y agonica.
Buen sentido del ritmo.
Gran Movilidad articular de caderas.

Niveles de Fuerza mas altos que los Fondistas, especialmente a
nivel de tren superior.

Buena Capacidad Aerdbica (sobre todo en 20 Km), pero no es
un factor limitante del rendimiento.

- VO,,,4 20 Km: 90-95%
- VO, 4 90 Km: 70-75% (Mujeres: entre 20 y 50 Km Hombres)




Descripcion Técnica




Descripcion Técnica

Cada paso de la Marcha comprende: una FASE de DOBLE APOYO y una FASE de APOYO
SIMPLE esta ultima puede dividirse en subfases:

- En la pierna de apoyo: Traccion, Sostén e Impulsion.
- En la pierna libre de apoyo: Oscilacion y Ataque.
La Fase de APOYO SIMPLE proporciona aceleracion y prepara la colocaciéon del pie libre.

La Fase de DOBLE APOYO es necesaria para mantener siempre el contacto con el suelo.




Fase de Apoyo simple: Traccion

Objetivo: minimizar las fuerzas de
freno y las oscilaciones verticales
del C.M. del atleta

Caracteristicas Técnicas:

M Se inicia al contactar el talon con
el suelo y termina al pasar el pie
por la vertical del cuerpo.

La tendencia es minimizar la fase
de traccion por llegada del apoyo
en la vertical del cuerpo.

Activacion importante del glateo
mayor (EMG).

La oscilacion de la pelvis y la
accion correcta de los brazos
apoya el gluteo mayor y reduce la
posible fatiga.




Fase de Apoyo simple: Sostén

Objetivo: enlace entre la traccion y la

impulsion.

Caracteristicas Técnicas:

Pierna de apoyo totalmente
extendida por la rodilla
(Reglamento).

Todo el peso del cuerpo
descansando sobre el pie de
apoyo.

La cadera del lado de apoyo esta
en su posicion mas alta. La otra
cadera y los brazos estan en su
posicion mas baja, logrando asi
una menor oscilacion vertical del
C.M. del atleta.

Todo el cuerpo debe estar muy
relajado para lograr una mayor
economia. En ningun otro
momento se logra esta economia.




Fase de Apoyo simple: Impulsién

Objetivo: proporcionar aceleracion y preparar la

Fase de Doble Apoyo.

Caracteristicas Técnicas:

Se inicia cuando la proyeccion del C.M. del
atleta sobrepasa el punto de apoyo y
finaliza al perder el pie contacto con el
suelo.

Iniciando la impulsion en el instante
correcto, se logra un movimiento hacia
delante. Si se inicia antes, se produce un
movimiento hacia arriba no deseado.

Los grupos musculares que realizan la
maxima actividad (EMG) son, en primer
lugar, el gluteo mayor y, después, el gluteo
mediano que actua hasta el final de la
subfase.

Los brazos ayudan a las caderas y a que el
C.M. del atleta presente una trayectoria lo
mas horizontal posible al suelo.

Es la subfase donde se logra la mayor
aceleracion del movimiento hacia delante




Fase de Doble Apoyo

Objetivo: unir las otras fases, donde termina el impulso de

una pierna y comienza el de la otra.

Caracteristicas Técnicas:

Es el momento en que ambos pies estan en contacto
con el suelo (por Reglamento, a simple vista). Aqui
puede observarse la amplitud del paso.

La pierna anterior con rodilla totalmente extendida.
Articulacion del tobillo a 90°. El pie delantero se apoya
suavemente de talon por delante de la vertical del
cuerpo. La tendencia es ir disminuyendo la fase de
traccion (vertical del cuerpo encima apoyo).

El pie retrasado contacta con el suelo por la punta de
los dedos y su tobillo presenta un angulo mayor de
90°.

La amplitud del paso resulta de la extension de las
piernas y la rotacion horizontal de las caderas.
Depende de la soltura y de la movilidad articular del
marchador.

La frecuencia y amplitud determinan la velocidad del
marchador. Cada atleta tiene su amplitud optima y
mejora la velocidad por aumento de la frecuencia.




F. Apoyo simple: Oscilacion y Ataque

Objetivo: actuar como péndulo originado por la linea de caderas.

Caracteristicas Técnicas:

La pierna libre de apoyo, despues de perder contacto, comienza a rebasar la
otra pierna, dirigiendose hacia delante flexionada por la rodilla.

El pie libre pasa rozando el suelo, relajado sin contraccion de los tibiales.

Al final de la subfase, con una suave extension de la rodilla, se llega al suelo de
talon. En el contacto, la pierna libre debe estar totalmente extendida
(Reglamento). Los isquiotibiales presentan la maxima activacion (EMG).

Accion de brazos enérgica hacia el final de la subfase, notando que los codos
empujan hacia atras.

No deben elevarse los hombros en ningin momento, manteniéndolos
totalmente relajados.




Colocacién del pie

Objetivo: Colocar el pie
correctamente para lograr la
amplitud del paso optima.

Caracteristicas Técnicas:

Los pies se colocan sobre una
linea recta con los dedos
apuntando hacia delante.

El contacto con el suelo se
produce de talon, pasando por el
borde externo de la planta hasta
el metatarso.

El empuje se produce desde el
IR TN metatarso pasando por el dedo
derecha o I 3L “gordo” del pie.

izquierda




Colocacion del pie




Biomecanica del Deporte y Aplicaciones para el Analisis de |la Técnica

J"Iarcha Humana
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Biomecanica del Deporte y Aplicaciones para el Analisis de |la Técnica

J'Iarcha Humana
Marcha | Marcha D

[ JordiCalduchl?. dat C)EX) B JordiCalduchD2. dat =1E3

o1 i LIRS T
Time (seconds) Time (seconds)




Biomecanica del Deporte y Aplicaciones para el Analisis de |la Técnica
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Biomecanica del Deporte y Aplicaciones para el Analisis de |la Técnica
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Movimiento de la cadera %

Objetivo: Eliminar la elevacion excesiva del cuerpo en cada

paso. Lograr un paso mas efectivo.

Caracteristicas Tecnicas:
Las caderas describen un movimiento de rotacion en los planos

vertical y horizontal.

La elevacion de la cadera viene dada por la obligatoriedad
de mantener la pierna completamente extendida en la
subfase de sosten, momento en que se encuentra mas alta.

Cuando una cadera esta en su punto mas alto, la otra
(pierna libre) se halla en su posicion mas baja.
Contribuyendo a que el C.M. del atleta se mantenga en un
plano lo méas paralelo posible al suelo.

El movimiento de la pelvis en el plano horizontal
(atras/adelante) contribuye a lograr mayor longitud del
paso, actuando la pelvis como prolongacion de las piernas.
Este movimiento apoyado por los musculos de la pelvis
contribuye a conseguir una mejor progresion en la marcha
y evita que las piernas soporten todo el esfuerzo.

Puede existir otro movimiento en el plano lateral al sentido
de la marcha, pero debe ser minimizado por no deseado.







Movimiento de los brazos

Objetivo: Absorber las rotaciones producidas por la pelvis. Ayudar en el

movimiento de la pelvis.

Caracteristicas Tecnicas:

El movimiento de los brazos es amplio y sincronizado,
altura del esternon, mientras que por detras el codo I
hombro.

Los brazos estan flexionados por el codo en un angulo de 90°. Un angulo
mayor obliga a un desplazamiento demasiado grande de los brazos, lo que a
velocidades altas impide alcanzar la maxima amplitud.

Las manos estan cerradas, pero sin tension y alineadas con el antebrazo.

Los brazos funcionan como filtro a la componente de elevacion del cuerpo,
siempre y cuando los hombros se mantengan relajados al mismo tiempo que
se mueven energicamente los brazos.



Aspectos Biomecanicos
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Lakeral Yalenki Massana




Aspectos Biomecanicos
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Aspectos Biomecanicos




CORRECCION DE LOS PRINCIPALES ERRORES

ER& 1 Longitud de paso demasiado corta.-

Causa : El atleta no impulsa suficientemente.

Correccion : Marcha en cuesta o con arrastres. Marcar
lineas en el suelo a distancia adecuada e intentar pisar en
ellas. Ejercicios de potenciacion muscular de isquiotibiales,
gluteos y gemelos.

Causa : La cadera no se mueve adecuadamente.
Correccion . Mejorar la movilidad de la cadera. Ejercicios
de estiramiento. Relajacion de la cintura abdominal.
Marchar sobre una linea cruzando los pies a ambos lados
de la linea.

Causa : Los brazos no se mueven ampliamente.
Correccion : Ejercicios de musculacion de la cintura
escapular. Correccion delante de un espejo del braceo.
Marchar con circunduciones de brazos.




CORRECCION DE LOS PRINCIPALES ERRORES

ERRdIZ Rodillas flexionadas.-

Causa : Apoyo sobre la parte interna del pie.

Correccion : Revisar gue no haya un problema podoldgico. Ejercicios
de elasticidad y potenciacion de la musculatura del pie.

Causa : La velocidad es excesiva para las posibilidades del atleta.
Correccion : Adecuar la velocidad al momento de aprendizaje.

Causa : Poca impulsion, no da tiempo a que la pierna se extienda
completamente.

Correccion : Mejorar la impulsion. Alargar el tiempo de impulsion.
Ejercicios de impulsion de parado fijandose mucho en que la rodilla se
mantenga completamente estirada.

Causa : Falta de elasticidad de la articulacion de la rodilla.

Correccion : Marcha con flexion de tronco hacia adelante llevando las
manos por la rodilla. Ejercicios de estiramiento de la parte posterior de la
pierna.

Causa : Falta de fuerza de los cuadriceps.

Correccion : Ejercicios de musculacion de cuadriceps. Carrera en
cuesta. Multisaltos.




CORRECCION DE LOS PRINCIPALES ERRORES

RROR 3 ase de suspbension evidente a simbple vista.-
Ca EI ntmo es demasiado alto para la capacidad del atleta.
Correccion : Reducir la velocidad hasta conseguir una buena
coordinacion.

Causa : Longitud de paso excesiva.

Correccion : Aumentar la frecuencia. Marchar intentando seguir marcas
en el suelo a distancia adecuada.

Causa : Rodillas demasiado elevadas en la fase oscilante.

Correccion : Aumentar el movimiento de caderas. Indicar que es la
cadera la que debe llevar la pierna hacia adelante y no la rodilla.
Causa : La pierna es llevada hacia adelante con rigidez.

Correccion : Relajar la pierna y dejar que ésta sea arrastrada por la
cadera.

Causa : Fase incompleta de impulsion (el pie abandona el suelo antes
de completar el movimiento de impulsion).

Correccion : Alargar el tiempo de impulsion haciendo notar que el pie
no debe abandonar el suelo hasta que la impulsion no haya finalizado.
Marcha en bajada.

Causa : Hombros demasiado elevados en la fase de impulsion.
Correccion : Marcha con los brazos caidos y los hombros relajados.




CORRECCION DE LOS PRINCIPALES ERRORES

Jl ERROR 4

Tronco demasiado inclinado hacia adelante.-

Causa :Debilidad de los musculos dorsales

Correccion : Ejercicios de musculacion de los dorsales.
Causa :Falta de control

Correccion : Braceo estatico delante de un espejo.

Tronco demasiado inclinado hacia atras.-

Causa : Debilidad de los musculos abdominales

Correccion : Trabajo de musculacion abdominal.

Causa : Falta de impulsion

Correccion : Mejora de la impulsion.

Causa : Falta de control

Correccion : Braceo estatico delante de un espejo.

Causa : La pierna adelantada esta demasiado elevada y se extiende
mucho antes del contacto con el suelo.

Correccion : Mejorar la movilidad articular. En posicion de doble apoyo
transferir el peso del pie atrasado al adelantado.




CORRECCION DE LOS PRINCIPALES ERRORES

ERROR 5

Excesivo desplazamiento lateral de la cadera.-

Causa : Inadecuado movimiento de la cadera.-
Correccion : Marchar con un baston llevado detras de la espalda y de
las articulaciones del codo.
Causa : Exagerado movimiento lateral de los brazos.-
Correccion : Exagerar el movimiento de brazos, llevando las manos muy
adelante. Marcha con un baston sobre la espalda.




CORRECCION DE LOS PRINCIPALES ERRORES

Jl ERROR 6

La trayectoria sigue un movimiento oscilatorio de derecha a
lzquierda.-

Causa : Los pies no siguen una linea recta ; cruza los pies o por lo
contrario siguen lineas paralelas muy separadas.-
Correccion : Marchar siguiendo una linea, intentando que los pies

apoyen su parte interior en ésta.

Causa : Brazos que se mueven en planos distintos o sobre dos planos
paralelos.

Correccion : Braceo estatico.

Causa : Escaso sentido del equilibrio.-

Correccion : Ejercicios de equilibrio en plato estatico, marchando
descalzo sobre una linea, manteniendo el equilibrio sobre un solo pie.




CORRECCION DE LOS PRINCIPALES ERRORES

ERROR 7

Exagerada rotacion de la pierna posterior durante la
impulsion.-

Causa : Incompleta accion de la cadera retrasada.
Correccion : Marcha a pasos largos con brazos estirados.
Causa : Falta de fuerza muscular en la pierna posterior.
Correccion : Ejercicios de potenciacion de las extremidades
Inferiores. Marcha en cuesta o con arrastres.

Correccion : Ejercicios de potenciacion de las extremidades
Inferiores. Marcha en cuesta o con arrastres.
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Aspectos Biomecanicos: Electromiografia
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Biceps porcion larga izquierdo

Aductor medio izquierdo

Tibial anterior izquierdo




Muchas gracias

por su atencion !l
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