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Hemos reunldo a cinco reconocidos ¢ expertos en tecnlca — -
de carrera con el fin de realizar un debate sobre el «barefoot =

4

running» o correr descalzo y su relacién con el entrenamiento
de la técnica de carrera. A continuacion os ofrecemos

sus respuestas a cada una de las catorce preguntas
que les hemos formulado, con el fin de poner 2
«sobre la mesa» sus puntos de vista sobre un tema ~'.}
tan de actualidad como controvertido. Sin lugar _'

a dudas, muy interesante todo lo que.nos comentan
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Entrenar carrera descalzo...
Jjun método, un fin o ninguno
de los dos?

= SANTOS

En mi opinidn se acercaria mas a ser un
método o un «complemento» del entre-
namiento que a ser un fin en si mismo. Yo
sugeriria, por ejemplo, hacer la vuelta a
la calma descalzo por hierba tras un duro
entrenamiento o cosas asi. Esto puede
ser una manera de fortalecer los pies de
una manera que no lo permiten otro tipo
de trabajos. Sin embargo, las (ltimas evi-
dencias sugieren que no todo el mundo
puede adaptarse a correr descalzo, por
lo que puede ser un factor de riesgo ex-
tra para algunos deportistas y habria que
tenerlo en cuenta.

= UBEDA

Para los que se autodenominan «bare-
foot runners» supongo que sera un fin,
o al menos un medio irrenunciable. Para
los que se autodenominan simplemente
«runners», unalocura. Para los que prac-
ticamos atletismo podria ser un método
mas para conseguir ciertos objetivos del
entrenamiento.

= RIUS

Es un fin desde una perspectiva ideo-
l6gica, un medio si se hace ocasional-
mente para mejorar la propiocepcion,
fortalecer la musculatura intrinseca y
prevenir lesiones. Muy especialmente
en playa o césped mullido. Recordemos
a Gosta Olander en el musgo de Volo-
dalem donde se hacian entrenamientos
descalzos.

= ESTEVE

Es un medio de entrenamiento, es decir,
es un instrumento que se puede usar con
diferentes metodologias para lograr unas
determinadas adaptaciones, que en este
caso son de tipo mecéanico y anatémico.

= QUIROGA

En todo caso un método, en mi opinién
muy importante y recomendable, tanto
para el trabajo de técnica como para el
de fuerza especifica. Por otra parte, para
mucha gente el llegar a ser capaz de co-
rrer descalzo puede ser también un fin
en si mismo.




¢ Qué parametros biomecanicos se pueden ver afectados corriendo descalzo?

= SANTOS

Segun las investigaciones disponibles, se
modifica la longitud y frecuencia de zan-
cada (se acorta la zancada y aumenta la
frecuencia), también se reduce el tiempo
de contacto y los dngulos de dorsiflexion
del pie cambian. En ciertos casos pueden
modificarse también algunas de las fuer-
zas de contacto con el suelo (i.e. loading
rate). Estos cambios no tienen por qué ser
beneficiosos en todos los casos, ya que
como digo existen deportistas que respon-
den positivamente a correr descalzo mien-
tras que otros no lo hacen.

- UBEDA

Para un buen atleta, con una técnica co-
rrectamente trabajada y consolidada, no
deberian observarse cambios muy signi-
ficativos, si acaso un aumento en las car-
gas o tensiones fundamentalmente en la
planta del pie y triceps sural. En un corre-

dor amateur el cambio puede ser drastico,
lo mas evidente seria el cambio del punto
de contacto del pie con el suelo, una gran
disminucion de la amplitud de zancada y un
aumento de la frecuencia.

=> RIUS

Depende mucho de latécnica de carrera de
partida. En corredores que corren circular
con apoyo de mediopié o plano no he ob-
servado modificaciones en las filmaciones
en un mismo atleta. No obstante entre quie-
nes corren apoyando el talon les modifica
el apoyo y pasan a apoyar plano (en pista
o asfalto, en arena de playa no siempre).

= ESTEVE

La zona de contacto, el tiempo de contac-
to, el pico de contacto, y por ello para algu-
nos corredores, al producirse cambios en
ello, se modificara la frecuencia y la am-
plitud de paso. Pueden producirse también

otras adaptaciones como la de la oscila-
cion vertical.

= QUIROGA

Los mayores cambios se aprecian en co-
rredores que realizan en primer apoyo con
el talén, ya que en la mayoria de los casos,
al descalzarse realizan un apoyo mas ade-
lantado de forma automatica, cambia el
angulo de entrada del pie (se aprecia muy
bien en corredores acostumbrados a correr
con zapatillas de alto perfil de mediasuelay
mucho drop, lo que hace que el &ngulo de
entrada del pie sea muy alto). También, exis-
te una mayor implicacion de los dedos del
pie en la carrera. Esto es muy importante ya
que da a entender que la zapatilla modifica-
ria la forma de pisada natural del corredor.
También se suele apreciar un aumento dela
frecuencia de la zancada y disminucion de
lalongitud de ésta, y... el tiempo de contacto
tiende a ser menor.

JY fisiolégicos?

= SANTOS

Un estudio de nuestro grupo de investigacion demostrd que la eco-
nomia de carrera corriendo descalzo puede mejorar tras un pro-
grama de entrenamiento de 8 semanas con una progresiva inclu-
sion de carrera a pie descalzo. Eso si, esta mejora en la economia
de carrera no se daba corriendo calzado (referencia: Tam N, Tucker
R, Astephen Wilson JL, Santos-Concejero J. Effect on Oxygen Cost
of Transport from 8-Weeks of Progressive Training with Barefoot
Running. Int J Sports Med. 2015;36(13):1100-5). Otros estudios han
observado cambios a nivel de preactivacion musculary stiffness
plantar, sin embargo los cambios son diferentes entre grupos «res-
ponder» y «no-responder».

= UBEDA

Una mayor pre-activacion de la musculatura flexora plantar, asi
como también una mayor fatiga de esta misma musculatura. Tam-
bhién podria observarse un menor gasto energético para una deter-
minada velocidad (economia de carrera) por el mayor aprovecha-
miento de la energia de nuestras estructuras elasticas.

= RIUS
Carezco de informacion (en lo relativo a calzado o descalzo).

= ESTEVE
Mas que «fisioldgicos», anatdmico-morfoldgicos. Al pasar a con-
tactar mayormente con el metatarso o planta, en vez de apoyar

inicialmente el talon (este cambio seria para algunos, sin em-
bargo en otros ya lo tienen mecanizado), se logran adaptacio-
nes de refuerzo de la planta, de activaciéon mayor de tenddn
de Aquiles, soleo y gemelos... y esto, bien dosificado, permitira
adaptaciones anatémicas a favor de un mejor efecto «muelle»
de todo ese sistema. Hay que ser precavidos porgue un exce-
so puede comportar problemas en toda esa cadena... (fascitis
plantar, tendinitis del Aquiles, sobrecargas excesivas en séleos
y gemelos, periostitis...).

Entéerminos sensitivos, se mejora toda la sensibilidad a efectos
de localizar las zonas de contacto, los movimientos del tobillo y pie,
y todo lo anteriormente descrito, en su conjunto, puede ayudar a
mejorar la estabilidad de la zancada de manera muy importante.
Los corredores/as observaran también un endurecimiento de la
piel de la planta, el cual favorece perder un poco de sensibilidad
de cara a las molestias iniciales en cuanto a «clavarse» piedreci-
tas, etc, que se va tornando en sensacion agradable de libertad
de movimientos. Pero, una vez mas, para evitar problemas como
podrian ser las ampollas o levantamiento de la piel, hay que pro-
gresar muy gradualmente.

= QUIROGA

El correr descalzo, sin una zapatilla que eleve al pie respecto
al suelo, hace que disminuya el brazo de palanca en el apoyo.
Parece ser que cuanto mayor sea este brazo de palanca, mayor
seria el consumo de 0, durante la carrera, por lo que zapatillas




con mediasuelas altas lo incrementarian y, por el contrario,
cuanto mas cerca esté el pie del suelo durante la carrera me-
nor serd el consumo de 0,. También zapatillas con alto peso
aumentarian el consumo de 0,. Ademas, el pie estd formado
por tres arcos que constituyen una boveda (dos longitudi-
nales y uno transversal), que tienen una cierta capacidad
de flexion la cual es importante para que el correr tenga un
menor consumo de energia, por lo que si la zapatilla no per-
mite esto, el consumo de O, seria mayor. Por otra parte, el
mayor angulo de la zancada y los tiempos de contacto mas
cortos también podrian relacionarse con una mejora en la
economia de carrera.

(Podemos hablar de un modelo ideal de técnica
de carrera?

= SANTOS

Es dificil, ya que podemos encontrar atletas de alto nivel con estilos
de carrera muy diversos, y ademas diferentes estudios han encon-
trado resultados contrapuestos incluso para decidir qué tipo de
pisada es mas economica. Situviera que dar mi opinion, diria que
una biomecanica caracterizada por una pisada tipo forefoot strike
(pisada de metatarso), zancadas relativamente largas y frecuencia
bajas, contiempos de contacto cortos y poca oscilacion horizontal
serian las bases de un estilo de correr apropiado.

- UBEDA

Evidentemente, los entrenadores tenemos formado nuestro modelo
ideal detécnica de carrera. Otra cosa es que nuestros atletas pue-
dan«copiar» 0 «encajar» ese modelo ideal. Para poder imitar el mo-
delo, necesitariamos un atleta también ideal, y lo mas probable es
que no lo tengamos nunca. Asi que nuestro trabajo es adaptar ese
modeloideal a las caracteristicas individuales de nuestros atletas.

= RIUS

Si, técnica circular con apoyo de mediopié o planta. El pie debe
«armarse» antes del contacto y no puede hundirse. El eje del pie
en el momento de maxima carga debe mantenerse apoyado en
la direccion de carrera. Contacta en supinacion y lo abandona
por el dedo gordo tras un paso a pronacion.

El relativismo de que todo vale, es ideoldgico. Esto no significa
ni que el modelo del campe6n de hoy sea mecanicamente mas
Optimo a imitar o ni que se deba estandarizar a todos los atletas.
Una anécdota observacional sinfundamento cientifico, es que en
grupos de atletas, especialmente jovenes, aparecen los mismos
errores en gran parte del grupo.

= ESTEVE

Si hablamos de manera general, absolutamente no. Depende de
la especialidad deportiva y de esas adaptaciones anatémicas que
comentabamos, que se recomienden unas u otras caracteristicas
de latécnica para una personay un tipo de pruebas. Por ejemplo,
el modelo técnico de los 100 metros lisos contempla, seglin qué
entrenador consultemos, de 3 a 5 maneras diferentes de correra
lolargo de la prueba. Y hablamos de 100 metros... Elmodelo técnico
del corredor/a de 400m es diferente. Un fondista, un maratoniano,
un triatleta, un corredor de trail o un ultrafondista tienen matices
diferentes en la aplicacion de su técnica «teéricamente ideal».

= QUIROGA

Dificil pregunta. Quiza si se podria hablar de un modelo teérico
ideal de técnica de carrera, pero como cada corredor es dife-
rente, con unas caracteristicas antropométricas diferentes, ese
«modelo ideal» habria que adaptarlo a cada individuo. Por otra
parte, no es lo mismo una carrera de velocidad, de mediofondo,
de fondo, de ultrafondo..., asi como el terreno por el que se corre,
por lo que la técnica de carrera 6ptima para cada caso tendria
que individualizarse en funcion de todas las caracteristicas que
afectan, tanto las internas como las externas.




iDe qué forma incide el tipo de pisada sobre la economia de carrera?

= SANTOS

La controversia en la literatura hace que sea
dificil dar una respuesta rotunda. Una investi-
gacion reciente (Ogueta-Alday A, Rodriguez-
Marroyo JA, Garcia-Lopez J. Rearfoot striking
runners are more economical than midfoot
strikers. Med Sci Sports Exerc. 2014; 46(3):
580-5.) encontro que los atletas que pisan ini-
cialmente de talon eran mas econdmicos, lo
que sorprende viendo como en la élite mun-
dial son pocos los corredores con ese esti-
lo. Eso si, en una conversacion con la auto-
ra principal de este trabajo, me confirmé que
curiosamente el atleta mas econémico de su
estudio era forefoot striker(de metatarso). Es-
tudios de nuestro grupo de investigacion pa-
recen contradecir en parte los resultados de

Ogueta-Alday y colaboradores, ya que exis-
te unainteraccion con el angulo de zancada,
de tal modo que atletas con dngulos norma-
les 0 bajos se van a beneficiar de un estilo de
metatarsoy la pisada de tal6n sélo seria ade-
cuada para aquellos corredores con angulos
muy marcados (Santos-Concejero J, Tam N,
Granados C, Irazusta J, Bidaurrazaga-Letona
|, Zabala-Lili J, Gil SM. Interaction effects of
stride angle and strike pattern on running eco-
nomy. IntJ Sports Med. 2014; 35(13): 1118-23.).

= UBEDA

Sinos referimos a un modeloideal, es eviden-
te que el correr de antepié supone una ma-
yor economia de carrera. Sin embargo, yo que
trabajo en el mundo real, observo que puede

haber patrones que sean mayoritarios, pero
que todo esta condicionado por las caracte-
risticas individuales de cada corredor.

= RIUS

En todos los anélisis biomecanicos, los datos
objetivos apuntan a una mayor desacelera-
cién en elimpacto. El frenado cuando se apo-
ya de talon es mayor. A esto hay que afiadirla
no deformacion de las estructuras elasticas
derivadas de no apoyar el antepié, que no se
suman a la contraccion sarcomérica concén-
trica en el impulso.

= ESTEVE
Por las potenciales modificaciones anterior-
mente descritas, y siempre y cuando se meca-

.Y sobre el ritmo de carrera?

= SANTOS

Una vez més, dificil responder. En general
atletas de pruebas mas cortas (especial-
mente a nivel élite) suelen tener estilos
tipo forefoot(metatarso), aunque siempre
hay excepciones con estilos de talén, por
lo que no creo que esto sea un limitante en

el ritmo de carrera. Hay una interesante
comparativa de estilos de carrera que se
realizo en los trials americanos de 10.000
metros para los JJ.00. de Londres don-
de precisamente se analizo esto. En esa
comparativa se aprecia como podemos
encontrar atletas de alto nivel corrien-
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do con diferentes tipos de pisada (aun-
que eso si, los dos mejores eran claros
forefoot strikers: Galen Rupp y Matt Te-
genkamp). (Ver tabla).

= UBEDA

A velocidades maximas o proximas a la
maxima (sprint), una pisada de antepié
genera una mayor fuerza y potencia en
cada zancada, ademas que es tremen-
damente complicado esprintar talonando.
A velocidades medias, digamos cerca-
nas a la velocidad aer6bica maxima, se
tiene (en general) una mayor economia
corriendo de antepié que de retropié. A
velocidades muy bajas, por debajo del
umbral aerodbico, existe algin que otro
estudio que otorga mayor economia a
la técnica de retropié. Pero como he co-
mentado en la anterior pregunta, todo va-
ria de un sujeto a otro.

= RIUS

Eltipo de apoyo influird en el ritmo de ma-
nera indirecta, es decir, si se corre con
mas eficacia técnica a un mismo ritmo
habrd menos fatiga que si la carrera es
mecanicamente menos eficaz. Pero si se
habla de sprint, la posibilidad de correr
mas deprisa si que viene condicionada
por la técnica.




nice durante suficiente tiempo, deberia me-
jorarla. Pero ojo, porque algunos estudios no
han hallado mejoras en esas modificaciones
en plazos de dias o de hasta 8 semanas. Por
tanto es un proceso a medio-largo plazoy en
el que influyen mas aspectos. Personalmen-
telo recomiendo como parte del proceso de
preparacion de casi cualquier corredor/a.

= QUIROGA

Entiendo que correr bajo unos buenos pa-
trones técnicos, aparte de aportar mejo-
ras biomecanicas de cara al rendimiento,
debe suponer cierta mejora en la econo-
mia de carrera, aunque esto es algo muy
susceptible de individualizar ya que la
adaptacion es primordial.

= ESTEVE

En quienes ya corrian de metatarso, les
ayuda a mecanizar mejor o enfatiga, o con
mejor estabilidad y control sensitivo su pi-
sada, y por tanto todo ello en un futuro per-
mitira que desarrollen mayor velocidad.
En quienes corrian «mal», frenandose por
«clavar» el talon en el contacto inicial, en
mayor medida les permitira, sobre todo de
forma aguda, aumentar su velocidad. La
clave es no sobrecargar en exceso porque
no van a controlar la técnica por mucho
tiempo, y pueden desarrollar esos exce-
sos anteriormente comentados si abusan
o pretenden cambiarlo radicalmente.

= QUIROGA

Cuanto menos tiempo esté el pie en con-
tacto con el suelo durante la carrera, mas
reactiva sera ésta. Y eso se consigue con
primeros apoyos de antepié/metatarso,
lo mas alineados posible con la vertical
del centro de masas, aparte de la buena
colocacion de todos los segmentos cor-
porales (eje tobillo-rodillo-cadera, tron-
co, brazos...). Por el contrario un primer
apoyo de talén, que ademas supone dos
picos de impacto del pie con el suelo, muy
adelantado respecto al centro de masas,
puede ocasionar un cierto «efecto frena-
do»y perdida de reactividad.

JY sobre la incidencia de lesiones?

= SANTOS

Un estudio que se puede considerarya cla-
sico (Lieberman DE, Venkadesan M, Wer-
bel WA, Daoud Al, D’Andrea S, Davis IS,
Mang'eni RO, Pitsiladis Y. Foot strike pat-
terns and collision forces in habitually ba-
refoot versus shod runners. Nature. 2010;
463(7.280): 531-5.), sugeria que la pisada de
metatarso era beneficiosa para evitar le-
siones, ya que a diferencia de la pisada de
talén no producia dos picos de fuerza muy
marcados durante el tiempo de contacto
(lo que parecia estar relacionado con una
mayorincidencia de lesiones). Este estudio
de Lieberman y colaboradores fue la base
cientifica sobre la que se sustentd el libro
«Nacidos para correr» y de alguna mane-
ra el inicio del «<boom» del barefoot running
(porque correr descalzo de alguna manera
«obliga» alostalonadores a entrar de meta-
tarso). Sin embargo, hoy en dia muchas de
sus conclusiones han sido refutadas.

- UBEDA

Si entrenas, sea como sea, estas expuesto
a las lesiones. Si entrenas bien reduces el
riesgo de lesionarte y si entrenas mal lo au-
mentas. La cuestion no es site lesionas mas
por entrenar descalzo o calzado, la cuestion
es si entrenas de la manera adecuada para
una u otra forma de correr. Cuando escucho
a alguien decir que te lesionas menos por co-
rrer descalzo (un argumento habitual en los
barefoot runnerspara promover su filosofia),
yo creo que estan plenamente equivocados.
Probablemente sea cierto que se lesionen
menos, pero el motivo no es por ir descalzo,
sino por prestar mas atencién que antes a
su entrenamiento, a sus cuidados, sensacio-
nesy su recuperacion. Por supuesto, existen
lesiones mas asociadas a una u otra forma
de correr, por ejemplo las lesiones plantares
(metatarsalgias, fracturas de stress metatar-
sales...) y roturas fibrilares del triceps rural o
tendinitis Aquileas son mas propensas para
corredores barefoot, sin embargo lesiones
de rodilla y cadera son mas habituales en
corredores calzados.

= RIUS

El riesgo de artrosis y problemas en el pie
derivados del contacto son mucho mayores
apoyando de talon pese a utilizar un drop
alto. Si se apoya de mediopié pero el pie no

es estable y durante la amortiguacion se
provoca la caida de la boveda y la eversion
del pie, el riesgo de tendinitis aquileas, fas-
citis y periostitis son mayores.

Pero si quienes apoyan de tal6n pasan a
correr descalzos o con minimalistas, el ries-
go de tendinitis de todo tipo es muy alto pues-
to que los flexores plantares del pie no estan
adaptados al trabajo excéntrico de la amor-
tiguacion que no se produce corriendo de
talon. Latransicion debe ser progresiva, con
trabajo propioceptivo y de fuerza elastico-
explosiva eisométrica de los flexores planta-
res del pie y lostibiales (aguantan la boveda).

Una accion inadecuada de brazos
puede forzar mas la torsion del tronco al
compensar la torsion de la pelvis, lo que
puede favorecer desgaste en discos in-
tervertebrales.

= ESTEVE

Lo dicho, con la adecuada progresion, no
debe haber problema, e incluso la mayor
activacion del pie va a permitir que ese ele-
mento activo pase a hacer parte de las co-
sas que a veces pedimos a las «zapatillas
ideales». Pero en ese caso lo estamos so-
licitando a «elementos pasivos». Por tanto,
es mejor opcion que ta sepas hacer eso, in-
dependientemente deltipo de zapatilla (aun-
que efectivamente unas sirven mas para
una respuesta rapida o lenta del tiempo de
contacto y favorecer una superficie u otra).

= QUIROGA
Segln parece, la carrera «de talon» puede
ser potencialmente mas lesiva para rodillas,
cadera y espalda. La carrera de «antepié»
supone una mayor tension para tendon de
Aquiles y triceps sural, pero esto es algo
que se puede solucionar con un fortaleci-
miento especificoy adaptacion progresiva.
Por otra parte, aunque me salga un poco
del tema, es muy comun ver a corredores
que entrenan siempre con zapatillas muy
amortiguadasy con soporte, desadaptando
asi sus estructuras anatémicas ya que la
zapatilla realiza mucho trabajo (pasivo) del
que le corresponde al pie, y luego en época
de competiciones pasan a clavos y/o vola-
doras, sin progresion. Entonces aparecen
las lesiones y le echamos la culpa a esas
zapatillas de competicion, cuando el error
evidentemente es otro.




i Cual consideras que son los métodos adecuados para modificar/mejorar la técnica de carrera?
iEl trabajo descalzo es una buena opcion?

= SANTOS

Enmi opinién es clave la introduc-
cion de ejercicios de fuerza y cir-
cuitos, haciendo hincapié en plio-
metria, multivallas o ejercicios en
escaleras, gomas etc. Casitodos
los estudios sugieren que cam-
bios «conscientes» en nuestra
biomecanica son contraprodu-
centes porque afectan negativa-
mente a la economia de carrera
(nuestro cuerpo «escoge» de ma-
nerainconsciente el estilo que es
mas econdmico para nosotros).
Asi, si nosotros mejoramos en el
gimnasio o por trabajo especifi-
co nuestro rango de movimiento,
fuerza etc. el cuerpo de manera
natural tendera a correr con un
estilo diferente (por ejemplo con
zancadas mas largas)yla econo-
mia de carrera no se vera afec-
tada (incluso mejorara). Sin em-
bargo si tratamos de correr con
una zancada mas larga de ma-
nera consciente es posible que
nuestra eficiencia decaiga. En el
caso de correr descalzos, al me-
nos si pertenecemos al grupo de
atletas «responder»(un25% dela
poblacion segiin varios estudios),
podria ser un complemento muy
bueno para mejorar el stiffness,
la preactivacion muscular y los
angulos de dorsiflexion (eso si, si
pertenecemos al otro 75% puede
que sea poco efectivo o incluso
contraproducente).

- UBEDA

Mifilosofia y la que seguimos en
tecnicadecarrera.com es la de
que el entrenamiento es un pro-
ceso complejo. Ojala todo fuera
tan simple como quitarse las za-
patillas y correr bien. Nosotros
seguimos una progresion que va
desde el fortalecimiento general
al especifico, y del aprendizaje
analitico al global. Se trata en
primer lugar de tomar concien-
cia de los gestos (conciencia-
cion) del pie/tobillo, pierna libre,

cadera, troncoy brazos a través
de pequenos ejercicios y movi-
mientos analiticos. Luego hay
que hacerun correcto fortaleci-
miento para soportar el trabajo
posterior, a través de ejercicios
sin impacto o de bajo impacto.
De manera progresiva, se va tra-
bajando la alineacion de los seg-
mentos, la compactacionylare-
lajacion corporal con ejercicios
progresivamente mas globales
ydinamicos. Todo esto se puede
hacer simplemente en una rec-
ta de 30-40m y con un material
minimo. No es necesario en ab-
soluto descalzarse para adquirir
una buena técnica de carrera.
Situviéramos que elegir un ma-
terial imprescindible serian las
vallitas de 30-50cm.

= RIUS

Lo primero es que el corredor
esté convencido de que debe
asesorarse por un entrena-
dor especializado. Lo segundo
es que el entrenador se haya
preocupado de estudiar la técni-
cade carreray perdido muchas
horas aprendiendo a mirar. Si el
entrenador es competente, el
resto depende de la historia de-
portiva del corredor. Como fac-
tor mas determinante es impedir
que los nifios hagan deporte con
zapatillas con drop alto. Desde
el primer dia no apoyaran el ta-
Ion. Paralelamente hacerles ir
en casa descalzos (con calceti-
nes) unas horas cada dia.

En los adultos que se inician
ala carrera, evitar calzado con
dropy, desde el primer dia hacer
mucho trabajo de pies tanto des-
calzos como calzados (ademas
de técnica de carrera), series
cortas y no excesivamente rapi-
das (porfalta de condicién fisica
general) sobre cuestas cortas
muy pronunciadas,

Al planificar el entrenamiento
incluir en un trabajo sistemético

de fuerza desde la pubertad. Im-
pedir repetir ejercicios con téc-
nica inadecuada.

En lo referente a correr des-
calzo, en los adultos que corren
de talén, el paso a la carrera de
apoyo de mediopié requiere un
proceso largo de adaptacion. Si
pasan sin un proceso de adap-
tacion a correr descalzos que
modifica el apoyo, el riesgo de
sobrecargas sera alto.

El medio para adaptarse a la
modificacion del apoyo derivado
de pasar a correr descalzo, es
fortalecer los flexores dorsales
del pie, para potenciar el arma-
do del pie previo al apoyo de an-
tepié y la fuerza elastica de los
flexores plantares.

Hay que vigilar los problemas
de abrasion de |a planta debidos
alimpacto sobre el arco anterior
del pie.

Un medio mucho menos agre-
sivo es el Power instep (los las-
tres de 50 a 200g), que modifican
elarmado del pie y reducen (e in-
cluso eliminan) el apoyo de talon
de forma similar al uso de las mi-
nimalistas o de correr descalzo.
La ventaja, ademas de potenciar
los flexores dorsales del pie, es
que se poneny quitan en dos se-
gundos. El corredor que corre de
talon puede comenzar llevando
el Power Instep unos minutos el
primer dia, se modifica el apoyo
casi de manera instantanea pero
no de formatan acentuada como
siva descalzo. Los primeros dias
se los pone unos minutos, y cada
semana aumenta el tiempo. Pa-
sados los meses ya se ha adap-
tado al apoyo de antepié, pero
cuando se lo quita, ya ha modifi-
cado el apoyo. El Powerinstep no
excluye la necesidad del trabajo
de propioceptivo y de fuerza.

= ESTEVE
Muchos. El trabajo descalzo es
uno de ellos. Muy bueno pero

con limitaciones de progresion
muy gradual. Trabajos con setas,
vallitas, arena, contrastes de pa-
vimento, alternancia de ejercicios
globales con analiticos, feedback
inmediato tanto conceptual como
visual (grabacion), observar a
compaifieros, explicaciones con-
cretasy ejercicios de aplicacion,
trabajos sin fatiga y posterior-
mente aplicacion a repeticiones,
trabajos en fatiga y todo lo ante-
riormente comentado durante el
entrenamiento de intensidad, etc

= QUIROGA

Desde mi punto de vista, el intro-
ducir algunas sesiones de téc-
nica de carrera descalzo dentro
de la planificacion del entrena-
miento, es algo de enorme valor.
Con ello el corredor mejora no-
tablemente sus sensaciones de
carrera y es mas consciente de
sus apoyos, aparte de que va a
mejorar éstos sin ninguna duda.
Por otra parte, todas las estruc-
turas corporales implicadas en
la carrera se veran fortaleci-
das, lo que conlleva tanto mejo-
ras en el rendimiento como un
mayor fortalecimiento de cara
ala prevencion de lesiones; por
supuesto, todo ello realizado
de una forma muy progresiva y
bajo la supervision de un buen
entrenador.

Al contrario de lo que se suele
pensar, considero que el trabajo
de técnica de carrera especifi-
co no deberia realizarse sobre
superficies muy blandas, ya que
modificaria los puntos de apoyo;
por el contrario, seria recomen-
dable realizarlo siempre sobre
superficies firmes. Otra cosa
es el trabajo de propiocepcion
y fortalecimiento, para el que si
seria bueno hacerlo por ejemplo
en playa o areneros. También
en nifios cuya pisada esta rota-
da hacia adentro seria bueno el
trabajo en areneros.




¢ Cuales son las diferencias sustanciales entre correr descalzo y correr con zapatillas?

=> SANTOS

Grosso modo, las zapatillas usan una amortiguacion que hace por
ejemplo que estilos de talén no sean tan lesivos (entrar de talon co-
rriendo descalzo es particularmente lesivo, ya que no se aprovecha
lafuncion amortiguadora de las fascias del pie o el tendon de aquiles),
pero alavezimpide que se pueda aprovechar adecuadamente la ener-
gia de retorno. En parte por eso para competicion se suelen usarzapa-
tillas mas ligeras (las «voladoras»), porque sacrificamos amortiguacion
pero ganamos fuerza de impulso en cada zancada al aprovechar mejor
la energia elastica del tendén de Aquiles.

= UBEDA

Lo mas sustancial para mi seria que calzado proteges mas el pie y te
permite realizar un mayor volumen de entrenamiento con un menor
estrés para nuestros tejidos (misculos, tendones, huesos, fascias).

=> RIUS

Para quienes corren apoyando el talén, mucho, puesto que modifican
el apoyo automaticamente, con las consecuencias ya expuestas. Quie-
nes corren bien, quizas mas riesgo de lesiones abrasivas enla plantay
de mayorimpacto sobre el metatarso. Enlas filmaciones que he reali-
zado entre corredores que corren bien, no he observado modificacio-
nes en lamecanica de carrera cuando van descalzos.

=> ESTEVE

Lo que comenté anteriormente, que con zapatillas es mas facil entre-
gar ciertos aspectos a los mecanismos pasivos que tiene la zapatilla,
mientras que descalzo debes activarlo td, primero voluntariamente, y
pOCOo a poco se automatiza.

= QUIROGA

Depende de qué tipo de zapatillas, ya que puede haber diferencias
muy grandes entre unas y otras. En este aspecto, la mejor forma de
clasificar a los diferentes tipos de zapatillas seria atendiendo a si afec-
tanono alamecanica de carrerarespecto a correr descalzo. Podria-
mos decir que corriendo descalzo los apoyos son, en principio, mas
correctos desde el punto de vista biomecanico, al mismo tiempo que
se aumentan las sensaciones que tiene el propio corredor de lo que
esta haciendo. Un corredor con una buena técnica no tiene por qué
verse afectado negativamente si corre con zapatillas, incluso si éstas
son las adecuadas lo que obtendra son beneficios. Por el contrario,
un corredor con una mala técnica no podra correr descalzo, lo mas
probable es que se lesione.

Lo masimportante que nos dan unas zapatillas es proteccion. Unas
zapatillas amortiguadas proporcionan un «colchon» bajo el talon, nece-
sario paralos corredores que impactan primero con el talon, con el centro
de gravedad retrasadoy alargando la pierna por delante en la zancada.

:Qué deberia tener y qué no deberia tener una buena zapatilla de correr?

= SANTOS

Una buena zapatilla deberia ofrecer estabili-
dady confort, deberia adaptarse al pie lo me-
jor posible y no ser excesivamente pesada. A
mi particularmente no me gustan |as zapatillas
con una amortiguacion excesiva, pero entien-
do que para atletas pesados o con estilos poco
adecuados puedan ser (tiles.

- UBEDA

Depende de |la anatomia, patologias, el entre-
namiento el nivel y latécnica del corredor. Yo no
me atreveria a dar unarecomendacion general
porque creoimprescindible la individualizacion.

= RIUS

Depende de muchos factores. Equilibrio entre
precio, duraciony peso. Para entrenar buscar
muy poco peso es quizas absurdo. Ahoratodo
lo marca el mercado y la publicidad.

= ESTEVE

Nuevamente no considero que haya un tipo
perfecto. Porque aunque parece que cuanto
«menos drop», mas ligeras, mas delgadas... es

mejor, pues comulgaria con todo lo anterior-
mente descrito al respecto de correr «bien»y
descalzo, no se nos debe olvidar dos puntos
clave: que el fenotipo suele tener mas fuerza
que el genotipoy que la acumulacidn tiene sus
riesgos. El primer punto se refiere a que lo ad-
quirido durante la vida, como por ejemplo la
no-costumbre, puede influir mas que la teéri-
ca preparacion natural del cuerpo para correr
descalzo. Siuna persona de nifio no iba descal-
zo, tiene «fragilidad» en sus pies... seguramente
deba ser muy prudente en la progresion de ir
descalzo (o usar zapatillas mucho mas ligeras
0 muy agresivas en lo «minimalista» o para co-
rrer de metatarso), porque tiene alto riesgo de
lesionarse por ello. Por otra parte, si estamos
fatigados, acumulando mucho entrenamiento,
no estamos ya muy acostumbrados... habra mo-
mentos de la preparacion que sea mejor usar
una zapatilla mas amortiguada, para evitar esos
riesgos de lesion por sobreuso.

Por tanto, en general si seria mejor acos-
tumbrarse a zapatillas sencillas, ligeras, pla-
nas, de suela delgada y flexible... pero mejor
desde nifios 0 muy gradualmente. Y a veces

ponerse las amortiguadas cuando vayas a
concentrar muchos kilémetros. Y renovar las
zapatillas, sean cuales sean, mas frecuente-
mente de lo que uno suele «apurarlasy.

= QUIROGA

Pienso que, a priori, lo (inico que deberia apor-
tar una zapatilla para mejorar el rendimiento
corriendo, es «traccion y protecciony». Todo lo
demas, en principio, y con excepciones, So-
bra. Como mas rapido se corre es «descalzo»,
isi... «descalzo»!, pero... —que nadie se alar-
me— afiadiendo el grado idéneo de proteccion
y traccion, es decir... con zapatillas de clavos
o0 con zapatillas claramente «voladoras»; aun-
que para eso esta claro que hay que estar muy
bien adaptado.

Ahora hien, en ciertos casos puede ser re-
comendable otro tipo de zapatillas con amor-
tiguacion y/o soporte, pero bajo el consejo de
un buen profesional (no un vendedor).Y, por su-
puesto, no es lo mismo una zapatilla para correr
por terreno uniforme que para hacerlo por te-
rreno irregular, por ejemplo el trail running, don-
de entran en juego otro tipo de necesidades.




Zapatillas muy amortiguadas versus zapatillas minimalistas...

= SANTOS

Unavez mas depende del estilo personal de
cada atleta. En general el uso de zapatillas
minimalistas o correr descalzo «obliga» al
corredor a evitar pisar de talon, con lo que
en muchos casos se consigue cambiar el
estilo. Sin embargo esto no siempre ocu-
rre y en esos casos correr descalzo o con
zapatillas minimalistas se convierte en un
riesgo de lesion muy grande. Para esos ca-
sos, una zapatilla con gran amortiguacion
puede ser la Gnica opcidn.

- UBEDA

Para el atleta con buena técnica y prepa-
racion, la diferencia estaria fundamen-
talmente en las sensaciones y el nivel de
estrés o carga a nivel misculo/tendinoso.
Para el corredor poco preparado, con una
técnica alejada del modelo ideal y de nivel
medio o0 bajo, probablemente se sienta mas
comodo y tenga menos molestias y lesio-
nes con las muy amortiguadas.

= RIUS
Descalzo obliga a correr mejor, mientras
que con amortiguacion impide tomar con-

ciencia de que se apoya mal y favorecera
mucho las lesiones irreversibles de artro-
sis a largo plazo. Pero si descalzo fuese
més eficaz se buscarian los récords sin
calzado.

= ESTEVE
Creo que ya respondi antes.

= QUIROGA

Mucha amortiguacion puede incidir nega-
tivamente: carrera mas lenta, reactividad
minimizada... e incluso mayor riesgo de le-
sion. Ademas mayor amortiguacion y ma-
yor perfil de mediasuela van directamente
relacionados, lo que provoca en principio
mas inestabilidad en la pisada; la estabili-
dad en la pisada se logra con perfiles ba-
jos de mediasuela. Y luego estan las piezas
que se afiaden a la zapatilla para controlar
la pisaday la estabilidad, que en gran par-
te de los casos lo que hacen es aumentar
innecesariamente el peso. Guiar en cierto
modo la pisada de forma artificial ocasio-
na que untrabajo que deberia hacer el pie
lo haga la zapatilla en su lugar, por lo que
provocara desadaptaciones.

Por ello, si en una zapatilla quitamos el
exceso de amortiguacion, quitamos el con-
trol de pisada, rebajamos el peso, maximi-
zamos la flexibilidad, dejamos libertad a los
dedos para que trabajen..., pero optimiza-
mos la proteccidn y la traccion... yo creo
que iremos por buen camino.

Desde el punto de vista de la técnica de carrera... ;como es la relacion entre rendimiento y minimizar
el riesgo de lesiones?

=> SANTOS

=> ESTEVE

Yo diria que estan inversamente relacionados, es decir, los
estilos mas apropiados para rendir y correr rapido son a la
vez los que suponen un menor indice lesiones (a igual carga
de trabajo, claro), ya que en cierta medida el rendimiento im-
plica una biomecanica depurada y optimizada. Eso no quiere
decir que la élite no tenga lesiones, sino que las lesiones que
tengan puedan estar mas debidas a la gran carga de entre-
namiento donde cualquier pequefio fallo acaba desencade-
nando una lesion.

- UBEDA

Mi opinion es que latécnica, no sélo de carrera, sino latécnica de-
portiva en su concepcion mas amplia, persigue un triple objetivo:
Eficacia, eficiencia y seguridad. La técnica mas adecuada suele
ser la que por si misma es Optima en estos tres aspectos.

= RIUS
Correlacion total, mejor técnica mas rendimiento y menor riesgo
de lesidn.

No entiendo del todo la pregunta, pero basicamente buscamos for-
mas de correr en las que se reparta la participacion muscular de
modo que se consigan ambas cosas. Sin embargo, hay ejercicios
en particular, o maneras de correr, para limitar la participacion de
unos musculos respecto a otros de la cadena de movimiento, y asi
dejar que «se recuperen» (no se fuercen tanto), en aras de prevenir
lesiones o limitar la fatiga en esfuerzos extremos.

= QUIROGA

Seguramente a mejor técnica (individualizada) el riesgo de le-
sion sera menor. Si un corredor se lesiona por correr, debemos
analizar su técnica, sus entrenamientos, su peso corporal, etc.,
buscar la posible causa y atacarla de lleno. Estamos disefiados
para correr, por lo que si nos lesionamos... es porque hay algo
que no hacemos bien. Nos lesionamos por realizar cosas a las
cuales no estamos lo suficientemente adaptados: correr mas
tiempo, correr mas rapido, correr con zapatillas no adecuadas
para nosotros... y, por supuesto, correr con una técnica poco
apropiada para nosotros.




;Para quién seria recomendable
el trabajo descalzo y para quién no?

= SANTOS

Los estudios disponibles sugieren que aque-
llos corredores que pueden beneficiarse de
correr descalzos tienen ciertas caracteristi-
cas comunes como por ejemplo una mayor
flexion plantar, mayor preactivacion del bi-
ceps femoral y gliteo medio, asi como me-
nor activacion muscular en el recto femoral.
Ademas suelen ser corredores que pisan con
la zona medial del pie o el metatarso. Lamen-
tablemente es dificil saber qué atletas van a
responder positivamente al barefoot running
sin probarlo antes ya que muchas de estas va-
riables no son nada faciles de medir.

- UBEDA

El principal criterio para correr descalzo o
no, amijuicio, seria el tener o no entrenador.
Pasar de correr calzado a descalzo es unin-
cremento del riesgo de lesién, si queremos
minimizar ese riesgo necesitamos unos co-
nocimientos y experiencia para hacerlo bien.
Generalmente el corredor comete errores
que le llevan a lalesion. Por otra parte, si bus-
cas el rendimiento deportivo, correr descalzo
podria valer como trabajo de fortalecimiento
del pie/tobillo, pero para nada como forma
general de entrenar, ya que el calzado te per-
mite realizar y asimilar una mayor carga de
entrenamiento.

= RIUS

Seria deseable que todos los deportistas de-
dicaran un tiempo a la semana a correr y/o
jugar descalzos. Enlareeducacion de latéc-
nica hacia la carrera circular es adecuado
correr descalzo con las consideraciones que
antes he sefalado. El gran problema es que...
icuantos que se dicen entrenadores saben
ensefiar adecuadamente a correr?

= ESTEVE

Para quienes tengan un arco excesivo (pie
muy cavo) no es recomendable, o tienen mu-
chomasriesgo de lesion. Para el resto de per-
sonas, insistiendo en la gradualidad, si lo es.

= QUIROGA

Siempre bajo la supervision de un entrena-
dor, pienso que es muy recomendable intro-
ducir algo de trabajo descalzo en todo pro-
ceso de entrenamiento, en mayor o menor
grado dependiendo de cada caso.

¢ Como trabajar con un nifio y como trabajar con un adulto?

= SANTOS

Esta pregunta se escapa un poco a mi
conocimiento ya que jamas he traba-
jado con nifios, pero quiza la clave sea
en ambos casos introducir los cambios
que consideremos adecuados de ma-
nera progresiva y sin saltarse etapas.

- UBEDA

En el caso de los nifios, creo que es
completamente necesario que cami-
nen, corran y jueguen descalzos. El
calzado que utilizan deberia ser mini-
mao, ligero, sin drop ni excesiva amor-
tiguacion. Su peso mas bajo, un en-
trenamiento méas lidico y de escaso
volumen, su capacidad de aprendizaje
y su desarrollo fisico creo que hacen
optimo el correr descalzo, a no ser que
sufran alguna patologia o alteracion
anatomica del crecimiento. Los adul-
tos ya estan fisicamente «hechos» y los
cambios son tremendamente limitados,
lentos, dificiles y arriesgados, hay que
adaptarse a sus caracteristicas.

= RIUS

Con los nifios se puede emplear un mé-
todo l6gico de ensefianza de la técni-
ca (que no esta sistematizado ni en los
programas de formacion de entrenado-
res de la RFEA y mucho menos en las
metodologias de educacian fisica es-
colar). En los adultos depende de si hay
que reeducar o perfeccionar.

Los nifios deberian tecnificar su ca-
rreray aprender a correr rapido en ciclo
anterior. Para ello habré que, ademas,
entrenar lafuerza y fortalecer el pie. De-
dicar tiempo a correr y jugar descalzo
deberia ser una «obligacion». Creo que
lo prioritario seria formar entrenadores
y profesores de educacion fisica en lo
referente a la técnica de carrera.

= ESTEVE

En nifios loideal es que se acostumbren
a pasar horas descalzos, haciendo sus
actividades de casa, parairfortalecien-
do de manera natural los pies. Asi es
mucho mas facil (y de menor riesgo) el
poder introducir antes todos esos ejer-
cicios con/sin zapatillas y por tanto que
mejoren sutécnica de carrera (sies que

lo requieren, porque muchos nifios de
manera natural, o muy rapidamente, ya
«corren bien» y solo es cuestion de as-
pectos masfinos o de que no «se estro-
peen» cuando desarrollan).

En adultos, empezar caminando por
la pista o por el césped (ojo con las pie-
dritas ocultas) durante varios dias y gra-
dualmente de 5 a 20 minutos, para pos-
teriormente hacer ejercicios de refuerzo
en arena, estabilidad, oincluso algunos
gjercicios globales sin salto con los pies
descalzos. Ya mas adelante empezar
cada dos dias con trotes descalzo sin
fatiga (en el calentamiento), el primer
dia apenas b minutos, y cada nuevo dia
sumar algo mas, sin incrementar mas
de cinco minutos de una a otra sesion.
Se puede mantener unos minutos «fi-
jos» por sesion y aumentar la frecuencia
semanal de tres a cuatro dias por sema-
na... hay varias maneras pero la progre-
siény el consultar las sensaciones del
deportista es fundamental.

= QUIROGA

Hace unos afios lei un estudio realizado
por un doctor del departamento de or-
topedia del Hospital Infantil de Seattle
(EE.UU.). Se trataba de un extenso es-
tudio antropolégico alrededor del mun-
do sobre distintas poblaciones, conclu-
yendo que los nifios con los pies mas
sanos eran aquellos que habitualmente
andaban descalzos; y ademas, segin
el mismo estudio, las personas que no
usaban zapatos tienen mayor fuerza,
flexibilidad y movilidad, asi como con
menores deformidades.

Esta claro para mi que los nifios de-
ben realizar muchos entrenamientos
descalzos, tanto especificos de carrera
como de fuerza; muy importante tanto
para su rendimiento como para su salud.

En adultos hay que individualizar
mucho y siempre bajo el principio de
la progresion: ejercicios de fortale-
cimiento y reeducacion postural di-
namica, trabajar siempre el posicio-
namiento del cuerpo junto con los
apoyos del pie, comenzar caminando
descalzos, no correr en superficies
demasiado blandas, comenzar a ve-
locidades bajas y poca distancia, etc.




