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Los defensores de este nuevo movimiento seiialan que tiene menos riesgo

de lesion, aunque hay que tomar precauciones

iy i Pablo Aranda
N Especialisia en Madicina Deportiva
‘ .—’.

del Centro IMQ Dona Casilda
Aungue en nuestro entomo esid aln poco exlendida esta praclica, correr

descalzo en el mundo anglosajon es una técnica cada vez mas ulilizada.

De hecho, el fendmeno no ha pasado desapercibido para las grandes
marcas de calzado deportivo que han iniciado la fabricacion de sus
versiones de los 5 fingers' o piezas minimas.

Todo comenzo en Estados Unidos, y mas concretaments en Nueva York,
donde el libro ‘Bom to run (Nacidos para comar), de Christopher McDougsl,

sa ha convertido en la referencia de los "barefoot’ o pie descalzo. Su
namacion s una crinica de cma los indios tarahumara mexicanos cubran
largas distancias, que superan incluso los 160 kildmetros, vistiendo sdlo
unas igeras sandalizs. Bl relato de McDougall se pubbod en 2005, momento
en el gue tomd cuerpo esta tendencia.

Los defensores de esta modalidad se basan principalmente en el estudio
oe |a camera que se hace con y sin zapatillas. Asi, tras estudios realizados
&l respecto, s& ha podido observar que los cormedores descalzos cormen
de manera bastante diferente que el tipico comedor calzado.

Estudios indican que los corredores descalzos
corren de manera bastante diferente que el
tipico corredor calzado.

Las zapatillas tienen un gran tacon con amortiguacion v camaras de
gire disefiado para sentirse muy comodo atemizando con el tslon, asi que
muchos comedores con zapatilias impactan con &l talon para luego hacerio
con el resto del pie. Esto hace que cuando pisas con el falon tu cuerpo
hace una parada an seco, se produce despuads una caida dal resto dal
pie y una nueva salida. "El impacto que reciben no solo los pies sing al
resto de articulaciones y estruciuras es el equivalents a dos o fres veces
tu peso corporal, con &l fnesgo de lesiones gue ello conlleva por impacios
y esirés repetitivo”, recalca Pablo Aranda, especialista en Medicina
Deportiva de IMQL

Al correr descalzos, la téonica de carrera cambia radicalmente por
comodidad vy efectividad de la carrera. Sin esa amortiguacion en la parte
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Consajos: Emparer a cormer descabmes por
i superficies blandas, como [a arena da fa playa, en
series corlas y @ ribmos bajos. Al principeo s nonmel
que 58 prodiuzcan mraduras y peguenas hendas.

mas posterior del pie y los dolorosos impactos repetidos en el talon por
fratar de comer como con zapatiias, se camibia el apoyo ya que ka anatomia
humana esta disefiada para que 2l peso del cusmpo sea soportado por
&l tercio antenior del pig, la parte donde nacen los dedos, Los comedones
descalzos habilualments impactan con la zona delantera del pie pero no
de manera muy pronunciada. Suslen aterizar en las cabezas del cuarto
y quinto metatarso y entonces bajan el taldn, lo que hace gue no exista
£5e gran pico de impacto que se da en los cormedores calzados.

Aun por dasarroliar
Lo que tampoco podemas olvidar as que el pie humang ha evolucionado
desde los origenes haciéndose cada vez mas adaptado al uso de calzado.

“Esto puede hacer que &l comenzar a correr descalzos de un dia para
otro conlleve la aparicidn de gran numero de lesiones, inicialmente por
roce de las plantas, por la posibilidad de hendas v cortes con el gran
numero de obstdculos que nos vamos encontrando en nuestro camino”,
advierte el especialista de IMO.

“No voy a dedir si esta forma de comer es mejor o peor, guiza habra que
wer sU evolucion antes de sacar conclusiones definitivas porque, asi como
en tomo a comar calzados tenemos cantos de estudios v valoracionas,
esta forma de correr a pesar de ser la inicial y orginal del ser humano
&5 demasiado nueva para poder compararia de manera real con la de
ir calzados”, culming Aranda.

Informacicn ofrecida por IMQ
Aseguradora Médica Oficial del Gescrap Bizhkaia Bilbao Basket.
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