CORRER O NO CORRER (EN PATAS):
ESAESLA CUESTION

TIENE MAS DETRACTORES QUE DEFENSORES, PERO LO CIERTO ES QUE CORRER DESCALZO ES UNA
TENDENCIA EN ASCENSO. TE OFRECEMOS UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA QUE PRUEBES Y SAQUES
TUS CONCLUSIONES. PORCAROLINA ROSSI*

HACE MUCHO TIEMPO QUE
no veia aparecer una practica deportiva
tan polémica como el barefooting:
estan los que la venerany defienden
amuerte, y estdn también los que
lalapidan. Yonunca corridescalza;
s6louna vezintenté hacerlo por
consejo deun colegayamigo, a quien
respeto muchisimo (Daniel Simbrén,
entrenadory bicampedn argentino de
maratén), que no paraba de hablar
maravillas sobre el tema. Como todos
los defensores de esta modalidad, me
dijo que era buenisimo para fortalecer
los pies y prevenir lesiones. No se
recomienda arrancar sobre superficies
duras como asfalto o cemento, yenla
arenaes facil lastimarse los tobillos o
las plantas de los pies, asi que probé
en el pasto: me pinché tanto que
abandoné a la segunda pisada.

Entonces, llamé a Javier
Mastropierro, traumatélogo que
trabaja conmigo desde hace afios
atendiendo a mis alumnos, y me dijo
gue ni se me ocurriera recomendarlo ni
hacerlo, y acto seguido me enumerd las
lesiones que podia ocasionar el correr
sinzapatillas. La principal, la tendinitis
aquiliana (inflamacién del tendén
de Aquiles provocada por la posicion
planadelaplantadel pieenelsuelo);
me hablé también de fascitis plantar,
espoldn calcdneoy metatarsalgia, y
ademds merecordd lo malo que podia
resultar para todas las articulaciones
elimpacto de cada zancadasin ningin
tipo deamortiguacion. “Puede que
tengarazon”, pensé. ¢ Las marcas de
indumentaria deportiva estuvieron
equivocadas todo este tiempo
desarrollando modelos de calzado
cada vez mas sofisticados, livianos y
conmejor amortiguacion? Pero los
defensores citan siempre a Abebe
Bikila, el etiope que corrié descalzo 42
kilémetros en el maratén delos Juegos
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OlimpicosdeRomaen1960y gano.
Pero ifue un corredor en la historia! Con
zapatillas, ¢ cudntos? Me encontré mas
mareada aln.

Consulté a otros dos entrenadores
del grupo de los que mas respeto: Luis
Miguelesy César Roces. Ninguno de
los dos opind positivamente sobre
el tema. Roces dice que sélo puede
funcionar sise ha empezado de muy
chico, cuando uno se estd formando. Y
Luis me hizo reirmucho: “iEso de correr
descalzo, s6lo en Kenia, que nousan
zapatillas! Ni se me ocurre pensarlo
y menos recomendar a mis alumnos;
imaginate que se lesionan con zapas...”.
El Ultimo consultado fue Marcelo
Fernandez, director del Centrode
Medicina Deportiva Contepomi, quien
se mostré como el fan nimero uno del
barefooting (para que no quedaran
dudas, cité unimportante estudio
hechoenHarvard).

¢Cémo puede ser que personas
gue considero expertas tengan
opiniones tandistintas? ¢Quién
tienerazén? La verdad, me gustaria
haberlo experimentado yo misma
para contarles micasoy hablarcon
fundamento, comohago contodolo
que transmito a los demas. Mis pies
danmucha pena, ysinouso plantillas
recetadas para correr, después no
puedo nicaminar. Sihasta ahorano
me habia animado a hacerlo, eneste
momento menos: estoy preparando
unmaratén muyimportante parami,y
no serfabuena idea ponerme a probar
algonuevo. Enabril, pasada la carrera,
lesvoyahacercasoa Simbrénya
Gustavo Mendieta (amigoy entrenador
especialista en corredores, autor delas
razonesy recomendaciones quesiguen),
ydeapocomeirésacando las zapatillas
y empezaré a correr sinnada, 0 con esos
calzados nuevos tipo guantes parano
pincharmey desanimarme otra vez.

Paralos que no se animan todavia,
como Yo, va una serie de ejercicios que,
como el barefooting, también pueden
ayudar areforzar los musculos de los
piesy mejorar la propiocepcion (lo que
informa al organismo de la posicién de
los musculos), o bien puedenserles de
utilidad comointroductorios antes de
lanzarse a correr descalzos.

RAZONESPARAHACERLO
El pie humano es una estructura
tridimensional variable formada
por 28 huesos, 33 complejas
articulaciones, mas de 40 musculos
y tendonesy alrededorde 100
ligamentos. Son nuestro Unico punto
de contacto conel suelo cuando
caminamos; son la primera zona de
nuestro cuerpo que siente las fuerzas
gue se generan al hacerlo.

Se pasa por dos fases: la de
contacto (cuando esté enel suelo)
yla debalanceo (cuandoestdenel
aire). Siel pie no aterriza en el suelo
correctamente, la fase de contacto
se convierte en una etapa critica, y
entonces se soportan tensiones que
pueden causar dolory lesiones.

Laplanta del pie esuna delas partes
del cuerpo con mas terminaciones
nerviosas, loque le confiere una
gransensibilidad. Esa sensibilidad
esusada para, literalmente, saber
dénde pisamos. El suelo nos produce
estimulos téctiles y nuestro cuerpo
reacciona ante ellos, muchas vecesde
formainstintiva y refleja. Por ejemplo:
sialguna vez, yendo descalzos, pisamos
algoajeno a la superficie (una piedrita,
unasemilla, etc.), instintivamente
modificamos la carga sobre el pie para
minimizar el dafio.

La planta del pie dispara también
otroreflejo que es realmente Gtil a la
hora de correr. Gracias a su aparato
sensorial, es capaz de sentirala
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perfeccién ladurezadel sueloy la
fuerza de la pisada. Asi, mediante
otro acto reflejo, nos hace ajustar la
rigidez de los musculos de la pierna
para lograr la combinacion perfecta
de amortiguaciény estabilidad segin
el terreno que pisemos, la velocidad
que llevemos, etc. Las piernas se
convierten en el amortiguador
perfecto, inteligente y adaptable,
gue cumple con un proceso
inconsciente en el que no tenemos
ni que pensar. En conclusién: al
correr descalzos, mejoramos nuestra
forma de correry ademds obtenemos
informacién sobre los puntos que
tenemos flojos. Unas zapatillas,

por delgadas que sean, falsean esa
informacién valiosa que nos ofrecen
las plantas de los pies.

Correr descalzo es la principal
herramienta que tenemos para
aprendery mejorar la técnica de
carrera. Nos muestra cuales hande
ser los gestos, los movimientosy las
intensidades de una mejor técnica,
una técnica que, si bien deberiamos
tenerincorporada naturalmente,
hemos olvidado o perdido por tantos
afos de sedentarismo y de calzado
inapropiado.

Hay que tener claro que correr
descalzonoesel fin, esuna herramienta
gue nos permitira correr mejor. Cuando
lologremos, podremos elegir si
gueremos usar zapatillasy cudles.

ILUSTRACIONES DE Leo César

CONSEJOS

Para empezar, es conveniente :
! buscar terrenos parejos y blandos |
| (césped). Cuando tus funciones |
| neuromusculares se hayan
desarrollado bien y te hayas
adaptado, podrds pasar a terrenos
| mas duros. !
| En un principio, incorporé un 3%

| atu entrenamiento semanal, y

! después andd aumentando ese

| porcentaje en forma progresiva.

! Hacé ejercicios caminando

! con el pie en sus diferentes

apoyos (permitite sentir todo el

| despliegue de sensaciones con

los ojos cerrados). No te largues

i de lleno a esta modalidad; date un
| buen tiempo de transicion.

| Sisos diabético o tenés

| problemas circulatorios, elegi

| terrenos limpios (tu sensibilidad

| puede estar mucho mas dormida). |

ERRORES AEVITAR

AL TRANSFERIREL

i ENTRENAMIENTO
Correr demasiado tiempo y

| demasiado répido: sé cauteloso

| con el cambio 1

| + No adaptar el sistema musculo- |

esquelético: no te sobreentrenes
Correr en puntas de pie:

aprendé a pisar sin miedo

{ * Abandonar desde el principio

! las zapatillas con amortiguacién
Correr doblado por la cintura o

i con la cabeza mirando al suelo

| - Correr saltando

‘ Correr siempre por un terreno

regular: busca variedad

5.CAMINAREN
PUNTASDEPIE
Caminar en puntas de pie
en tres variantes: con la
punta de los pies hacia

el frente (pies paralelos),
con las puntas de los pies
hacia adentro y con la
punta de los pies hacia
afuera. Hacerlo con pasos
muy cortos, elevando al
maximo los talones. Dar
unos 30 pasos, regresar
caminando normalmente
y repetirlo tres veces mas.
Hacer lo mismo con las
otras dos variantes (hacia
afuera y hacia adentro).

EJERCICIOS PARA FORTALECER LOS PIES

1. ARRUGARLA
TOALLA (ARCOY
DEDOS)

Con unatoalla
extendida en el

piso, de pie y lomas
derecho posible,
colocamos la punta
de los pies al borde
de ésta, arrugandola
y acercandola hacia
nosotros. Luego la
extendemos. Repetir
cinco veces.

3.FLEXION
DE TOBILLOS

Se procede como
en el ejercicio
anterior, pero se
levanta la parte
delantera de los
pies y quedamos
apoyados sobre
los talones.

6.CAMINAR
SOBRELOS
TALONES
Caminar apoyado
sobre los talones
elevando al méximo

Como en el ejercicio
anterior, hacerlo
hacia adelante, hacia
adentro y hacia
afuera. De esta forma
se dan sélo 20 pasos
por vez.

CONEXION
‘COM

las puntas de los pies.

2.EXTENSION DE
TOBILLOS

Frente a una mesa alta para
apoyar las manos (y no
ayudarse con los brazos),
levantar el cuerpo.

4. EQUILIBRIO

De pie, con los ojos cerrados
vy los brazos abiertos y
extendidos, elevamos

una pierna con la rodilla
flexionada e intentamos
mantener la posicién
durante 10 segundos. Bajar,
v hacerlo con la otra pierna.
Repetimos tres veces.

7.CAMINAR
ENINVERSION
Caminar apoyando el
borde externo de los
pies. Dar 20 pasos y
regresar caminando
normalmente. Repetir
dos veces més.
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