CALZO

iEs natural o es una locura?

En los ultimos tiempos se han puesto de moda determinadas zapatillas y técnicas

de carrera. La mayoria revisten de misticismo, antropologia o ciencia su fundamentacion.
Se habla de un «retorno a la naturaleza»... a través de ciertos materiales. ;Es bueno correr
descalzo? jEs natural? ;Es efectivo? De todo ello hablamos en el presente articulo,

por supuesto desde el rigor de la ciencia. Hasta un departamento de la Universidad

de Harvard se ha dedicado en los ultimos anos a estudiarlo.
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a técnica de carrera «natural»

Os proponemos de entrada un supuesto

practico: habiendo calentado, haced lo
que llamamos un «progresivo» de 60-80 me-
tros corriendo (ir de menos a mas terminan-
do corriendo cerca de lo que es un sprint).
Ahora pensad en hacerlo enuntramo de as-
falto o cemento, liso y limpio, pero corriendo
descalzo. No es necesario que lo hagais, sdlo
hay que pensarlo. Correriais igual? A todos
aquellos que corran como la persona de la
figura 1 (izquierda), no les recomendamos
correr asi cuando corran descalzos. Podrian
fracturarse la base del talon. Lo normal, lo
«natural» si corrierais descalzos, es que apo-
yéis la planta entera o la zona conocida como
«metatarso» (el «balancin» que tiene el pie a
continuacion de los dedos, cuando a éstos
se les flexiona hacia arriba) (ver foto derecha
de lafigura 1). ;Por qué corremos tan distinto
entonces? No es sélo por llevar calzado, sino
porque se ha promocionado untipo de calza-

do «especifico para correr». Todos conoce-
mos que este tipo de calzado habitual tiene la
suela mas gruesa en el talon que en la parte
delantera, de modo que predispone a que se
contacte antes de talon, y que sea comodala
transicion desde ese impacto hasta el apoyo

Figura 1. Comparativa entre correr de talén
0 de planta-metatarso.

completo (que no lo seria sifuésemos descal-
zos, porque hay un espacio de transicion con
menos presion).

Hasta que no llegaron los afios 70 no habia za-
patillas con sistemas de amortiguacion. Fue-
ron ciertas marcas las que desarrollaron di-
chos sistemas. Hubo una marca en particular
que, a través de un famoso entrenador, cred
tanto un mito como un mercado y con ello ese
producto (Mc Dougall, 2009). Una estrategia
comercial impecable. Lo curioso es que ahora
quieren vender también zapatillas que imitan
la sensacion de ir descalzo, afios después de
«desnaturalizar» la forma de correr.

La controversia se pone de manifiesto cuan-
do se estudia a corredores que desde nifios
han corrido descalzos (como muchos afri-
canos) o con un calzado muy béasico (del
tipo sandalia), o se consultan referencias
histéricas sobre la forma de correr de los



Los mejores
corredores, incluso
en fatiga, no
impactan primero
con el talon sino
con toda la planta

0 con mayor presion
en el metatarso.

corredores de élite hasta que aparecieron
ese tipo de zapatillas con gran amortigua-
cion. El denominador comin es que corrian
(o corren) habitualmente con un apoyo de
toda la planta o del metatarso (Lieberman,
2011) (ver figura 2).

Las zapatillas con gran amortiguacion han mo-
dificado el punto de apoyo. Si uno corre mu-
cho tiempo asi, entonces el pie va perdiendo
su activacion, dejando a esos elementos pa-
sivos de la zapatilla la responsabilidad de algo
que deberian hacerla musculatura de pie y ge-

Figura 2. Trabajo del pie en la carrera de planta o metatarso.

Fig. 2a. Carrera «de planta» calzado.

Fig. 2b. Preparacion que debe hacer del pie durante la carrera de planta 0 metatarso.

melos. Se activa menos la musculatura tanto
antes como durante el apoyo (Azevedoy cols,
2009) y los impactos tienen una cinética distin-
ta(rapiday de dos picos), siendo de una fuerza
de hasta 7 veces menor al correr de metatarso
que entrando con el talon. El equivalente para
el talon seria el de recibir un martillazo ahi, en
cada apoyo, de unafuerza de entre 1,5y 3 ve-
ces tu peso corporal (Lieberman, 2011).

Digamos que alguien que supiera correr de
metatarso descalzo pasara facilmente a co-
rrer con toda la planta silleva zapatillas con
amortiguacidn, y quien corriese de planta
pasara a apoyar el talon lo primero (Lieber-
man, 2011).

Y podemaos suponer que sinos llevamas me-
nos intensidad de golpes, o si estamos mas
fuertes para tolerarlos, nos lesionaremos
menos o aguantaremos mas intensidad o
nimero de apoyos.
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La técnica de carrera eficiente

El dato es que 3 de cada 4 corredores que
usa zapatillas convencionales impacta pri-
mero con el taldn, pero que los mejores co-
rredores, incluso en fatiga, no suelen hacer-
lo asi: noimpactan primero con el talon, sino
contoda la planta o con mayor presién en el
metatarso (Hasegawa y cols, 2007).

Este tipo de corredores, asi como los que co-
rren con zapatillas ultraligeras o descalzos,
apoyan menos tiempo el pie, con menos picos
deimpacto, y llevan una cadencia de zancada
mas alta (mas pasos por minuto) (Squadrone
y Gallozzi, 2009). Aunque esta por demostrar,
parece que correr entrando de talon puede
predisponer a més lesiones. Lo que esté cla-
ro desde el punto de vista cientifico es que
no hay evidencia alguna de que las zapatillas
con amortiguacion o correccion de la prona-
cion afecten a que te lesiones mas o menos
(Richards et al, 2009). Y que el terreno por el
que uno corre influye mucho en la magnitud
del impacto (Ly y cols, 2010), no sélo la zapa-

Fig. 3.1. Flexién-extension de tobillo.

Fig. 3.7. Caminar «de punta».

Figura 3. Ejercicios para mejorar la fuerza de los pies.

Fig. 3.2. Un pie en flexién y el otro en rotacion
de tobillo simultdneamente.
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Fig. 3.8. Trote «de metatarso».

tilla. Y l6gicamente, que pisar primero con el
taldn hace que pises delante de la proyeccion
vertical de tu cadera, con lo que es un freno
mayor que pisar lo mas debajo posible.

JY de ahi, a correr descalzo?

Buena parte de «culpa» de este debate actual
proviene de la publicacion del libro de Chris
McDougall «BorntoRun», en 2009 (ahora ya

<
Fig. 3.9. Trote «de metatarso
a punta».

Fig. 3.3. Equilibrio
«de metatarso».

.

Fig. 3.10. Skipping bajo.

__Alletismo

traducido hace unos meses al espafiol). No
es menos cierto que muchos entrenadores de
atletismo clasicos trabajaban ya la fuerza del
pie, corriendo o haciendo ejercicios descalzo,
desde décadas atras. Si hasta los afos 70 no
habia amortiguacion en las zapatillas, es obvio
que ademas muchas marcas se consiguieron
con zapatillas extremadamente sencillas. Y
hubo entrenadores que, incluso existiendo las

Vibram Fivefingers,
un claro y radical ejemplo
de zapatillas minimalistas,

que sirven para proteger el pie
pero le permiten total libertad.

b ¥

Fig. 3.11. Pie extendido-pie
piston.




zapatillas con amortiguacion, recelaban de las
mismas. De hecho, es paradoéjico que en com-
peticion siempre hemos observado zapatillas
conmuy poca amortiguacion (las zapatillas de
clavos en atletismo en pista o las «voladoras»
para pruebas cortas de ruta).

Como no podia ser de otra manera, la merca-
dotecnia ha reaccionado ala amenaza (porque
dicho libro ha sido un auténtico best-seller) y
ha generado modelos de zapatilla mucho mas
sencillos, que ahora llaman «minimalistas».
Una zapatilla asi, parte de la premisa de: a) no

tener sistemas de amortiguacion en el talén, o
minimo eigual entalony parte delantera), b) no
tener una suela rigida (es decir que se pueda
doblar hacia arribatocando talony punta),y c)
notener unarco marcado (que notenga sopor-
te). Portanto, basicamente protegen al pie del
contacto con el suelo, pero le permiten total
libertad de actuacidn y quitan amortiguacion.
Lo curioso es que una zapatilla asi no deberia
tener especial coste, y que muchas firmasy
modelos sencillos pueden cumplir esos requi-
sitos. Sin embargo, ahora las grandes marcas
que hanfavorecido el desarrolloy popularidad

No hay evidencia cientifica alguna de que
las zapatillas con amortiguacion o correccion

de la pronacion afecten a que te lesiones mas
o menos (Richards et al, 2009).

Fig.3.5. Caminar  Fig.3.6. Caminar
metatarso-punta.  «de metatarso».
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Fig.3.12. Correr suave.

de los sistemas de amortiguaciony control de
la pisada también se van sumando al carro.

Como no hay nada que vender si vendemos
ir descalzo, se venden zapatillas que emulan
almaximo ir descalzo, dejando cada vez mas
libertad al pie para trabajar y badsicamente
protegiéndole de cortes o rasgufios que ob-
viamente ocurririan si nunca lo has hechoy
segln donde corras. Pero el primer paso debe
ser reforzar tus pies, no sélo «hacer callo»
sino todo el pie y gemelos en general.

Ejercicios para reforzar los pies

Esta demostrado que la mayor parte de lesio-
nes que no ocurren por un traumatismo (una
patada en f(tbol, por ejemplo), ocurren ha-
biendo fatiga de por medio (Reilly y cols, 2008).
Lo mismo que habiamos hecho o soportado
sin fatiga se torna un mecanismo de lesion
cuando hay fatiga. Y aunque suene simple,
la fatiga llega antes si no tenemos una bue-
na condicion fisica, por lo que estando «mas
fuertes», tedricamente nos lesionaremos me-
nos. Amparados en este concepto, prepa-
rarnos fisicamente sera el primer paso para
cambiarnos a hacer algo susceptible de pro-
vocar una lesion. Refuerce mucho sus pies
antes de liarse la manta a la cabeza de pasar
a correr descalzo, o con zapatillas minimalis-
tas, 0 con zapatillas simplemente muy ligeras.

La figura 3 muestra una serie de ejercicios
para mejorar la fuerza de los pies.
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La progresion es clave en cualquier nove-
dad que aportemos al entrenamiento. Co-
rrer descalzo, o con zapatillas sencillas,
tiene un componente légico y natural. Pero
tened muy en cuenta que si hemos llevado
calzado en general durante toda la vida, y en
particular calzado deportivo con amortigua-
cion (que eslo normal en nuestra sociedad),
nuestro fenotipo podra mas que el genotipo
de una especie preparada para correr des-
calza. Lo hemos perdido en unos afios o ge-
neraciones, y «para la semana que viene»,
no lo habremos recuperado. Porque al finy
al cabo hablamos de adaptacidon del sistema

Antes de pasar

a correr descalzo

o con zapatillas muy
ligeras y minimalistas,

debemos fortalecer
mucho los pies:
la progresion es clave.

mdsculo-esquelético a un gesto y trauma-
tismo. Esto se aprende por la mecanicayla
mdltiple repeticion variada.

Ejercicios para correr descalzo

Sino hemos aprendido a correr de metatar-
so o de planta entera, hay que ser muy pru-
dente antes de revolucionarlo todo de gol-
pe. Lo normal es que nos lesionemos seguro
hasta que no reforcemos mucho los pies, in-
cluso corriendo con zapatillas o zapatillas
con gran amortiguacion.

A una persona que esta en muy baja forma
no le hara un gran efecto tener un material
de entrenamiento mucho més sofisticado. Lo
mismo pasara si se trata de un material mu-
cho mas simple. Almargen de la genética, lo
que mas podemos hacer es entrenar mejor,
y sobretodo gradualmente. Reforzar la mus-
culatura, mejorar la flexibilidad, mejorar la
técnica, entrenar gradualmente mas, y como
parte de todo ello, quiza, aprender a correr
«como si fuéramos descalzos».

Correr descalzo o con zapatillas minimalis-
tas requiere que usemos musculos de los
pies (sobretodo en el arco) que probable-

mente estén muy débiles. Correr asi tam-
bién requiere mucha mas fuerza en los ge-
melos y séleos que correr de talon, ya que
dichos mlsculos deben trabajar de forma
excéntrica (soportando el estiramiento por
el peso de todo el cuerpo encima) para per-
mitir que el talon baje de forma suave hasta
el suelo. Quienes empiezan a correr de me-
tatarso o planta experimentan fatiga en los
piesyenlos gemelos. Ademas, el tendon de
Aquiles se rigidiza. Lo normal es que todo
esto pase con el tiempo, pero podemos se-
guir las siguientes pautas, que se basan en
las recomendaciones que se hacen desde

el laboratorio de biologia esquelética de la
Universidad de Harvard (figura 4).

Conclusion: Progresion

Una sintesis de todo esto podria ser obser-
var a los mejores del mundo. Provienen de
culturas donde ir descalzo es obligatorio por
necesidad en muchos casos, durante gene-
raciones. Y sillevan calzado, bastante rudi-
mentario. Y los biotipos son de gente delgada
y que pesa poco. Y sus grandes campeones
entrenaban descalzos o con zapatillas muy
sencillas durante afios, pero cuando llegan
a cierto nivel adquieren un material, que al

I CLAVES PARA PROGRESAR A CORRER CON ANTEPIE 0 PLANTA ENTERA

El apoyo debe ser suave en el antepié o planta, dejando caer suavemente el talon

hacia abajo.

¢ No alargues la zancada muy por delante de ti.
¢ No corras en una superficie extremadamente blanda (playa) para que aprendas

adecuadamente.

¢ No sobreentrenes porque probablemente te lesiones si haces demasiado o de-

masiado pronto.

— Empieza por caminar descalzo frecuentemente.

— Primera semana: no mas de 400m de un dia a otro.

— Noincrementes la distancia por mas de un 10% a la semana, aproximadamente.

— Site duelen los misculos, no progreses. Haz un dia mas de descanso o man-
tén la distancia semanal durante otra semana mas. Es normal tener mdsculos

doloridos o cansados.

— Esta transicion te llevara varios meses.

e Siestas corriendo mucho actualmente, incrementa la proporcion de carrera de
metatarso o planta reduciendo la del estilo previo. Sigue la pauta aproximada
del 10% de progresion.

e Esimprescindible estirar sdleos, gemelos e isquiotibiales cuidadosa y regular-
mente para dicha transicion. Masajea tus gemelos y arcos del pie.

Figura 4.
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