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Sin dudarlo, la marcha y la
carrera a pie son las mas
practicadas y de mayor aplica-
cién en casi cualquier objetivo
de entrenamiento: desde la pre-
vencién de enfermedades deri-
vadas del sedentarismo, hasta la
preparacion fisica de la mayor
parte de modalidades deporti-
vas. Su relativamente sencillo
aprendizaje, unido a la ausencia
de un material o espacio especi-
fico para su desarrollo, le confie-
ren el puesto nimero uno en
cuanto a recurso de entrena-
miento cardiovascular se refiere.
Pricticamente con calzarte unas
buenas zapatillas de deporte y
salir a la calle, ya puedes consi-
derarte un “rumner”.... o real-
mente ni eso?
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SACA TUS PIES
A PASEAR

El paradigma de movimiento
funcional
lizado, que se ha relacionado
incluso con el propio desarro-
llo evolutivo de la raza humana
como especie (Bramble & Lie-
berman, 2004) y la configura-
cion de nuestros pies (Rolian et
al., 2009), viene representado
por los dos patrones locomoto-
res mas importantes: la marcha
y la carrera a pie.

universalmente uti-
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Cuando observamos a los me-
jores corredores del mundo ve-
mos, por ejemplo, al excepcional
Kenenisa Bekele, quien consiguié
coronarse en 2005 recordman
mundial de 10 kilémetros, la dis-
tancia mas comun dentro de las
carreras populares, corriendo con
unas zapatillas carentes de todo
aquello que se supone te ofrece
una zapatilla de dltima genera-
cién: gran amortiguacién en el
talén (cdmara de aire, gel, wave,
shock.....), control de la prona-
cién del tobillo, estabilidad en
la pisada..... Este extraordinario
atleta calzaba unas zapatillas de
corte minimalista, que pudo uti-
lizar gracias a su “excelente biome-
canica de carrera”. Uno de los po-
sibles motivos que, en los pies de
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un buen deportista, puede tener
la utilizacion de zapatillas mini-
malistas, es la mejora que produ-
ce en la economia de carrera, que
ronda el 2,4-3,3%: una cifra muy
pequefia, que puede suponer una
enorme diferencia cuando habla-
mos de carreras de larga duracién
(Perl, Daoud & Lieberman, 2012).

Pero no solo los corredores
olimpicos realizan grandes mar-
cas con zapatillas muy ligeras sin
apenas amortiguacion ni drop
(diferencia de altura de la suela
entre talén y punta). En los dl-
timos afhos, se ha extendido la
practica del barefoot training, o la
practica de carrera con zapatillas
minimalistas (bajo o nulo drop,
muy poco grosor de suela, mini-
ma estabilidad pasiva, y mayor

amplitud en el antepié, o direc-
tamente espacio para cada dedo
del pie). Més alld de las modas
y campanas publicitarias, {real-
mente todo el mundo naci6 para
correr descalzo?

La zapatilla amortiguada fue
inventada por Bill J. Bowerman,
co-fundador de Nike, en 1971,
meses después de que escribie-
ra un libro en el que, hipotéti-
camente, argumentaba que se
incrementaria la velocidad de
carrera alargando lo maximo po-
sible la longitud de tu zancada,
algo que, llegada cierta amplitud,
no es posible hacer sin talonar:
de ahi la necesidad de esa zapati-
lla amortiguada. La excesiva pro-
nacion del tobillo en el momento
del impacto también fue relacio-
nada con una mayor incidencia
de lesiones (Hintermann & Nigg,
1998), y unido a la amortiguacién
las zapatillas fueron reforzadas
con un gran control pasivo de ese
movimiento.

Curiosamente, hace ya mas de
dos décadas que se comprobé a
nivel cientifico una mejora en el
control postural y una disminu-
cién muy significativa del riesgo
de lesion, cuando las zapatillas
tradicionales pierden esa capaci-
dad de amortiguacion tan grande
para las que, en teoria, fueron
creadas (Hamill & Bates, 1988).
No es menos curioso comprobar
coémo también se ha desmentido
recientemente que la pronacién

estuviese asociada con un alto
riesgo de lesion entre corredores
novatos que corriesen en zapati-
llas neutras, independientemen-
te del tipo de pisada que tengan
(Nielsen et al., 2014), si bien,
dada la complejidad mecanica del
pie, y los multiples factores que
atafen a la incidencia lesional en
corredores, es un tema que nece-
sita de mayor profundidad en su
analisis.

Son muchas las referencias
que tenemos disponibles don-
de se indica como aquellos co-
rredores que tienen un patrén
de carrera mas talonador (el 75%
aproximadamente), en relacion a
corredores con una mecanica de
carrera donde se contacta con el
suelo a través del metatarso en
primer lugar, se lesionan con mas
frecuencia (Kulmala, Hasegawa).
El famoso barefoot professor Da-
niel Lieberman (2010), demostré
que los corredores habituados a
correr descalzos con un apoyo
de metatarso (punta-talon-punta)
debian gestionar impactos tres
veces menores a corredores “ta-
lonadores” con zapatillas amor-
tiguadas, independientemente
de la dureza de la superficie en la
que corrieran.

Otra de las posibles ventajas
que puede ofrecernos el calzado
minimalista, es el incremento
de la sensibilidad propioceptiva.
Junto con las manos y la cara, el
pies es la zona corporal con ma-
yor nimero de receptores sen-
sitivos. Ahora bien, imaginaos
que tuviéramos que vivir con dos

guantes de esqui 16 horas al dia...
{cudnta percepcion perderiamos
en ellas? Pues lo mismo sucede
con nuestros pies, pasan muchas
horas dentro de cémodas y con-
fortables zapatillas que los sepa-
ran del suelo por 3 centimetros
de caucho, y segtin avanzamos en
edad, la percepcion sensitiva en
los pies disminuye (Robbins et
al., 1995). Cuando esa percepcion
se analiza en relacién al tipo de
zapatilla utilizada, se comprueba
que aquellas con suelas mas fi-
nas y duras proporcionan mayor
nivel de estabilidad que aquellas
con suelas anchas y amortiguadas
(Robbins et al., 1997).

¢Se trata de quitarnos las za-
patillas y salir a correr descalzos
por asfalto o montafa, asi sin
mas? Por supuesto que no. Afos
de vivir practicamente calzados
han debilitado nuestros pies. El
proceso debe ser progresivo, pau-
latino y sistematico. Antes de co-
rrer, hay que caminar y antes de
caminar, hay que poder estar de
pie descalzos durante horas (tra-
bajando, yendo de un lado a otro,
viviendo). El calzado minimalista
ofrece la posibilidad de llevar una
transicion muy progresiva si co-
mienzo a utilizarlo para vivir, ya
que no tiene mucho sentido pa-
sarme 8h al dia en tacones o zapa-
tos de puntera estrecha y con alza
en el tal6n y después quitirmelos
e irme a correr descalzo, todos
somos capaces de ver el riesgo de
lesion. Incluso con las propias re-
comendaciones de progresién que
nos ofrecen las casas comerciales
de calzado minimalista, hay que
tener mucha cautela, puesto que
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comenzar a correr con ellas, in-
crementando la distancia de ca-
rrera 1,5-3km a la semana durante
10 semanas, puede provocar la
aparicion de edemas 6seos a ni-
vel metatarsal (Ridge et al., 2013).
Ese riesgo de lesion también se
ve incrementado cuando se uti-
lizan zapatillas pseudominimalis-
tas de grandes casas comerciales,
de suelas muy flexibles, pero que
siguen manteniendo drop y una
gran capa de caucho amortigua-
dor (Ryan et al. 2013).

Correr descalzo (o en calzado
minimalista) no es la panacea. No
va a quitarnos magicamente €sos
dolores de espalda o esas molestias
en la rodilla de un dia para otro, ya
que no se trata de correr descalzo,
sino de la forma en la que corre-
mos cuando vamos descalzos (si lo
hacemos bien). Hay que reeducar
nuestro cuerpo, reacondicionar
nuestra mecanica de carrera y dar-
le tiempo a nuestros musculos,
tendones y huesos de adaptarse a
las nuevas exigencias.

Correr, mejor dicho, correr co-
rrectamente, no €s un patrén mo-
tor sencillo. La técnica de carrera
no viene dada solamente por el
tipo de apoyo, sino mas bien por
como gestionamos las fuerzas
generadas por nuestro desplaza-
miento con un apoyo monopo-
dal contra el suelo, con nuestros
musculos, tendones, ligamentos,
articulaciones y fascias. Hay que
ver todo el conjunto: cémo lleva
la cabeza, grados de flexion del
codo, alineacién de la columna,

- colocac

amplitud de zancada, relajaci6
de la musculatura no utilizada,
tiempos de impacto, etc. Cada ser
humano tiene su propia mecanica
de carrera correcta para un mo-
mento de la carrera determinado,
condicionada tanto por la longi-
tud de sus huesos y la fuerza de
sus musculos, como por la resis-
tencia elastica de sus tendones y
por donde se insertan en el hueso.
Si todo esto se hace correctamen-
te, el apoyo sera el correcto para
nuestra estructura corporal.

Asi que cuando vayas de pa-
seo, 0 a correr, ten en cuenta de
mimar, entrenar y airear esos dos
grandes compaifieros de trave-
sia: verds como tanto tus marcas
como tus lesiones lo agradecen.
En préximos nimeros, indicare-
mos qué pautas podemos seguir
para integrar estos aprendizajes
dentro de un programa de entre-
namiento para el pie y la técnica
de carrera. ‘
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