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RESUMEN

La carrera descalza ha aumentado en popularidad en los Ultimos afios, aunque no hay pruebas suficientes sobre las posibles
ventajas y desventajas de esta modalidad de running. Se realiz6 una revision bibliografica a partir de busquedas en cuatro
bases de datos (Scopus, Web of Science, Pubmed y PEDro) utilizando términos relacionados con correr descalzo, biomeca-
nica y actividad muscular. La carrera descalza puede modificar parametros biomecanicos de la carrera en comparacién con
la carrera calzada, siendo el tipo de pisada el factor mas destacable. No se puede extrapolar una implicacion clinica directa
de los beneficios de la carrera descalza.
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BAREFOOT RUNNING. NATURALLY BAREFOOT?
ANALYSIS FROM BIOMECHANICS

ABSTRACT

Barefoot running has increased in popularity in recent years, although there is insufficient evidence on the possible advantag-
es and disadvantages of this type of running. A bibliographic review was carried out from searches in four databases (Scopus,
Web of Science, Pubmed and PEDro) using terms related to barefoot running, biomechanics and muscular activity. Barefoot
running can modify biomechanical parameters of the race compared to running on roads, the type of footprint being the most
notable factor. A direct clinical implication of the benefits of barefoot running cannot be extrapolated.

Keywords: barefoot running; kinetic; kinematic; electromyography.
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CONCEPTO DE CARRERA DESCALZA
O BAREFOOT RUNNING

Correr es una forma natural de locomocion que paulatina-
mente se convirtid en un deporte recreacional. Actualmen-
te, la practica del running o correr es una de las formas
mas comunes de realizar actividad fisica (1-3). Por esta
razon, se estima que es el deporte con mayor auge en
todo el mundo y es considerado una de las actividades
recreacionales mas relevantes (4,5). El Centro de Investi-
gaciones Sociologicas, bajo el patrocinio del Consejo Su-
perior de Deportes de Espafia, indica que se ha producido
un incremento en la practica de la carrera a pie en los
Ultimos afios, pasando de un 3,8% de corredores en el
afio 2000 a un 5,1% en el afio 2010 (6).

Apesar de los multiples beneficios a los que se ha asocia-
do, correr no esta exento de lesiones, ya que la incidencia
anual de lesiones en corredores se estima en el 51% (7).
Ademas, se calcula que hasta el 36% de los corredores
podrian presentar una lesion relacionada con la carrera a
lo largo de su trayectoria deportiva (8). Las lesiones en los
corredores son de caracter multifactorial, resultado de una
combinacion de variables personales, alteraciones biome-
canicas, volumen de carga en el entrenamiento e historial
de lesiones previas (9).

Las principales lesiones musculo-esqueléticas que se
describen en los corredores son el sindrome de dolor pa-
telofemoral, el sindrome de estrés medial de la tibia, la
fascitis plantar y la tendinopatia aquilea (10-12).

Imagen 1: tipos de aterrizaje durante la préctica de running.

La carrera descalza o barefoot running se caracteriza por
la ausencia de proteccion externa en el pie (sin calzado) y
una amortiguacién minima en el impacto contra el suelo,
siendo su principal diferencia con la carrera amortiguada
la parte del pie que primero contacta con el suelo. Los
corredores descalzos aterrizan principalmente con el an-
tepié antes de descender el talén, pero a veces aterrizan
con el mediopié (imagen 1). Por el contrario, los corre-

dores calzados, en su mayoria, aterrizan con el retropié
debido a una mayor elevacion del talén durante la carrera
y al acolchado que presenta el calzado moderno (13).
Existe un profuso debate sobre la carrera descalza que
podemos describir en dos enfoques claramente polariza-
dos. Por un lado, destaca la vertiente evolucionista que
considera que el cuerpo humano podria utilizar una bio-
mecanica menos dafiina corriendo descalzo porque es
una forma més natural e innata al ser humano. En con-
traposicion, existe una filosofia que considera la vertiente
evolucionista como una ‘falacia natural’ haciendo alusion
a que los corredores que utilizan calzado acolchado pre-
sentan menor incidencia lesional (14).

La evidencia cientifica actual no permite determinar los
beneficios de la carrera descalza, basandose su indica-
cion en estudios aislados y datos empiricos (15). Los da-
tos de que disponemos en la actualidad sobre la carrera
descalza son limitados: no existe evidencia suficiente so-
bre el efecto de la incidencia lesional (16-18), activacion
muscular (19-21), los estudios biomecéanicos son incon-
gruentes (22,23) y se desconoce si mejoran parametros
de rendimiento deportivo (24).

Ademas, como se ha indicado previamente, la carrera con
calzado y la carrera descalza implican diferentes tipos de
pisada/aterrizaje y no se ha determinado la repercusion
relativa de la propia pisada o de la condicion calzado/
descalzo.

Por ello, el objetivo de este trabajo consiste en analizar la
influencia de la carrera descalza en comparacion con la
carrera calzada sobre diferentes variables biomecanicas
y determinar la posible influencia de los diferentes tipos
de pisada. Esto permitira establecer una guia practica ba-
sada en la evidencia sobre la carrera descalza para los
profesionales sanitarios y corredores.

Para ello se realizard una revisiéon narrativa donde se
analicen estudios que comparan ambos tipos de carrera
en relacion a variables espacio-temporales, cinematicas,
cinéticas y la activacion muscular.

Para la obtencion de estudios se realizaron blsquedas
en cuatro bases de datos electronicas (Scopus, Web of
Science, Pubmed y PEDro), utilizando términos relaciona-
dos con la carrera descalza, la biomecanica y la actividad
muscular.

Beneficios de la carrera descalza

La carrera descalza siempre ha generado gran controver-
sia acerca de los posibles riesgos y beneficios, asi como
sus efectos a corto o largo plazo. Mientras ciertos autores
advierten sobre los peligros en la transicion de correr con
calzado a hacerlo sin ninguna proteccion externa, otros
defienden este tipo de carrera por ser una forma mas na-
tural de correr (3).
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Lieberman et al. apoyan las adaptaciones evolutivas que
han optimizado la biomecénica de la carrera descalza y
defienden que tal estilo de carrera minimizaria los picos
de fuerza de impacto, aumentaria la resistencia del arco y
musculatura del pie, mejoraria la propiocepcion y, en defi-
nitiva, ayudaria a prevenir lesiones (13).

Investigaciones previas indican que, incluso en super-
ficies duras, los corredores descalzos con apoyo de an-
tepié generan fuerzas de impacto tres veces menores
a nivel articular (13), se produce una disminucion de la
intensidad en la actividad muscular excepto en los gas-
trocnemios (25) y la fuerza de absorcién del impacto que
debe realizar la rodilla es significativamente menor que
los de apoyo con el talon o retropié (26). Debido a las
diferencias biomecanicas que implica la carrera descal-
za con respecto a la calzada, se considera que la carrera
descalza podria disminuir factores de riesgo lesionales en
corredores (13,27-29).

Esto ha provocado que la carrera descalza haya ganado
una gran popularidad entre los corredores y surjan nume-
rosos defensores de esta técnica frente a la carrera con
zapato moderno (imagen 2). Aunque en los ultimos afios
se ha incrementado esta modalidad de carrera, ya era uti-
lizada previamente como método de entrenamiento para
trabajar la musculara intrinseca y extrinseca del pie (30),
de ahi la importancia de su estudio. Ademas, fabricantes
de zapatillas deportivas han introducido en el mercado el
calzado minimalista que consiste en calzado que imita ca-
minar descalzado con proteccion cutanea (31).
Asimismo, se ha asociado a caminar descalzo con una
menor incidencia de procesos degenerativos articulares y
posible mejoria de movilidad en poblacién geriatrica (31).

Imagen 2: carrera con calzado minimalista
y aterrizaje de antepié.
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Por ofra parte, no se pueden obviar los beneficios aso-
ciados a la utilizacién del calzado durante la carrera. Las
diferentes caracteristicas del calzado también podrian
mejorar el rendimiento deportivo y prevenir lesiones: una
entresuela mas gruesa favorece la absorcion de impac-
tos, una entresuela mas suave puede reducir la tasa de
carga, la rigidez del calzado se asocia a un rango 6ptimo
de carrera y mejor rendimiento, el calzado minimalista se
asocia a una mejor economia de carrera (31). Al igual que
en la carrera descalza, no existe evidencia sélida de que
el calzado pueda prevenir lesiones deportivas (32).

Analisis biomecanico de la carrera descalza

Las variables estudiadas fueron: espacio-temporales, ci-
néticas, cinematicas y activacion muscular. En las diferen-
tes variables se ha analizado la diferencia entre la carrera
calzada y la carrera descalza, asi como la diferencia entre
los tipos de pisada. Esto permitira diferenciar si el efecto lo
provoca la condicion de calzado o el tipo de pisada.

Variables espacio-temporales

En cuanto a la velocidad de la carrera, no se aprecian
diferencias entre los distintos tipos de pisada en ambas
condiciones de carrera (22,33-35).

En el caso de la cadencia, es mayor cuando se realiza
una pisada con retropié y antepié en los casos de carrera
descalza. En el resto de pisadas no se observan cambios
significativos entre las diferentes condiciones de carrera
(36).

Independientemente del tipo de pisada, en todos los estu-
dios analizados la longitud de zancada es menor en con-
diciones descalzas que con calzado (34,35).

El tiempo de contacto en la fase de apoyo es menor cuan-
do se realiza una pisada de antepié frente a una pisada de
mediopié y de retropié, en ambas condiciones de carrera
(20,23,36).

La duracion de la fase de oscilacién es menor en la carre-
ra descalza con respecto a la calzada cuando se realiza el
apoyo en el antepié, en el resto de casos no se observan
diferencias significativas entre ambas condiciones de ca-
rrera (36).

Variables cinéticas

La tasa de carga de la fuerza de reaccion del suelo es
mayor en el retropié en la carrera descalza con respecto a
la calzada (22,34,35). Sin embargo, en la carrera descalza
con apoyo en el antepié se observa una disminucién con
respecto a la calzada (22). La fuerza medio-lateral de las
fuerza de reaccion del suelo se puede apreciar que es ma-
yor cuando se realiza una pisada con retropié en los casos
de carrera calzada (34,35). La fuerza antero-posterior no
presenta diferencias significativas entre el tipo de carrera
ni el grupo de pisada (35).
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El impacto méaximo es menor en la carrera descalza de
medio/antepié respecto a la carrera calzada de retropié
(34,35). Ademas, en el grupo de retropié es menor des-
calzo que calzado (34). Asimismo, dentro de la carrera
descalza es menor de antepié que de retropié (35).

Los picos de presion plantar en el primer y segundo meta-
tarsiano en la carrera descalza son mayores en el grupo
de solo antepié y mediopié respecto de retropié (23).En
cambio, en el calcaneo fue mayor en el grupo de retropié
respecto al grupo de mediopié, y de mediopié mayor que
de antepié (23).

El impacto tibial es mayor en condiciones descalza que
con calzado y, respecto al grupo de pisada, es mayor con
antepié que con retropié en ambas condiciones de carrera
(20).

La absorcion de energia del tobillo en la carrera descalza
es mayor significativamente respecto a la carrera calza-
da tanto en la pisada de mediopié como de antepié, sin
embargo, el grupo de retropié no presenta cambios signi-
ficativos. La absorcion de energia de la rodilla es menor
en la carrera descalza respecto a la calzada en todos los
grupos de pisada, siendo menor la absorcion de mediopié,
luego de antepié y, por Ultimo, de retropié (22).

En el momento de fuerza del tobillo se observa que en la
carrera descalza el torque plantiflexor fue mayor y apare-
cia precozmente en pisada de solo antepié con respecto
al resto de pisadas (23).

Dentro de la carrera descalza, el mayor impulso es regis-
trado en el primer y segundo metatarsiano, siendo signifi-
cativamente mayor en el grupo de pisada de sélo antepié
respecto de retropié (23)

La rigidez de las extremidades inferiores (stiffness) no
muestra diferencias significativas entre los distintos tipos
de carrera o el grupo de pisada (36).

Variables cinematicas

En el aterrizaje el ROM del tobillo presenta disminucion de
flexién dorsal en la carrera descalza respecto a la calzada
(22,34,35). Respecto al tipo de pisada es menor la flexién
dorsal en los corredores de antepié y mediopié que de

retropié (22,23), siendo el aterrizaje de retropié en flexion
dorsal (23). Ademas, en el aterrizaje el tobillo tiene menos
inversion en la carrera descalza (33). La flexion de rodilla
en el aterrizaje es mayor en la carrera descalza (20) y,
respecto al grupo de pisada, la flexion de rodilla es mayor
en el grupo de antepié que de retropié en ambos tipos de
carrera (34). La rotacion interna de rodilla en el aterrizaje
es mayor en el grupo de medio/antepié respecto de re-
tropié (34). En el aterrizaje el ROM de la cadera segln
Thompson et al. (34,35) no existen diferencias significa-
tivas, sin embargo, segun Shih et al. (36) la flexion de la
cadera es mayor de retropié que de antepié en ambas
condiciones de carrera.

En la fase de apoyo, el ROM del tobillo es mayor en la
carrera descalza de antepié y de retropié respecto a la
calzada, pero no en el grupo de mediopié. En la rodilla
el ROM en la fase de apoyo es menor en la carrera des-
calza que la calzada con apoyo de antepié. En la cadera,
el ROM en la fase de apoyo es mayor de retropié que de
antepié en ambos tipos de carrera (35,36).

En la carrera descalza de medio/antepié el centro de
presion plantar esta localizado mas anterior en el con-
tacto inicial y primer 20% de la estancia respecto a la
carrera calzada de retropié, también mas medial, pero
a partir del 20% de la estancia. Sin embargo, no hay
diferencias significativas en el desplazamiento medio-la-
teral (33).

La distancia entre el punto de aterrizaje del pie y la pro-
yeccion vertical del centro de masas es mayor en los co-
rredores de antepié que de retropié en ambos tipos de
carrera. El desplazamiento lateral es mayor en la carrera
calzada y, en el desplazamiento vertical, no hay diferen-
cias significativas (36).

Actividad muscular y EMG

Tanto en la fase de preactivacion como en la fase de apo-
yo, la actividad muscular de los gastrocnemios es mayor
en el grupo de antepié que de retropié y la activacion del
tibial anterior fue mayor en el grupo de retropié que de
antepié en ambas condiciones de carrera. La preactiva-

Imagen 3: musculatura de miembro inferior.
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cion del recto anterior es mayor en la carrera descalza que
calzada en todos los tipos de pisada y mayor de antepié
que de retropié, sin diferencias significativas en la fase de
apoyo. La activacion en la fase de apoyo del biceps femo-
ral fue mayor en la carrera calzada que descalza en todos
los tipos de pisada y mayor de antepié que de retropié,
sin diferencias significativas en la preactivacion (20,36).
En la imagen 3 se expone una imagen anatémica de la
musculatura descrita previamente.

Segun los resultados anteriores, la condicion de carrera
ylo el tipo de pisada influyen en las variables biomeca-
nicas analizadas y en la tabla 1 se detalla la influencia
de cada una de ellas. Se ha considerado como respuesta
positiva (Si) cuando al menos en alguno de los estudios
existen diferencias en el tipo de carrera y/o en el tipo de pi-
sada. Y se ha considerado como respuesta negativa (NO)
cuando en ninguno de los estudios no existen diferencias
en el tipo de carrera y/o en el tipo de pisada.

Abreviatura y simbolos: ROM (Rango de movimiento),
Desplz. (Desplazamiento). ND: no disponible (solo se dis-
pone de estudios en carrera descalza). * Solo informacion
disponible para carrera descalza.
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DISCUSION DEL ANALISIS BIOMECANICO

En cuanto al andlisis biomecanico, los principales resulta-
dos de este trabajo mostraron que la rodilla debe absorber
menor energia en la carrera descalza y, por el contrario,
el tobillo absorbe mayor energia en la carrera descalza de
medio y antepié. Los &ngulos del tobillo al aterrizar de an-
tepié son de flexién plantar en comparacion con la dorsi-
flexion en la pisada de retropié. Los gastrocnemios sufren
una mayor actividad muscular en el grupo de antepié y de
mediopié, y el tibial anterior sufre una mayor actividad en
el grupo de retropié. Ademas, la cadencia se incrementa
en la carrera descalza.

En todos los estudios analizados existe homogeneidad
respecto al efecto sobre la variable velocidad, obser-
vandose que tanto el calzado como el tipo de pisada
no influyen en la velocidad de carrera. Sin embargo, la
longitud de zancada fue significativamente menor en la
carrera descalza, pero se compensa con un aumento de
la cadencia, lo que da lugar a una disminucién en la fase
de apoyo y de oscilacion. Acorde a estudios previos se
puede considerar que el aumento de cadencia puede ser
una estrategia eficaz para reducir las cargas a las que se

Tabla 1: resumen de la influencia del tipo carrera y pisada sobre las variables analizadas.

Variables Espacio- Influencia | Influencia Variables Cinematicas Influencia Influencia
Temporales tipo tipo pisada tipo carrera tipo pisada
carrera ROM tobillo
Velocidad NO NO . Aterrizaje
Cadencia S ] (Flexién Dorsal): sf sf
. (Inversién): si NO
Longitud Zancada Sl NO . Fase apoyo: of of
Fase apoyo NO s ROM rodilla
Fase oscilacion sl NO . Aterrizaje
Variables Cinéticas Influencia | Influencia (Flexién): sl s
tipo tipo pisada [Rotacién interna): NO Si
EATrars . Fase apoyo: sf s
Fuerza reaccion suelo ROM cadera
. Tasa carga: si si . Aterrizaje
. Fuerza medio- 5[ s (Flexién): NO s
lateral: NO NO . Fase apoyo: NO sf
. Fuerza antero- Centro presién plantar ND Si*
posterior: Centro masas
Impacto sl Sl . Aterrizaje: NO si
Picos presion plantar ND SI* . Desplz. vertical: NO NO
Impacto tibial . Desplz. lateral: si NO
. Max. y medio: si si idad musculary Influencia Influencia
Absorcién energia EMG tipo carrera tipo pisada
: ;ZZI:IIII: : I[ :I[ Preactivacion )
- - . Gastrocnemios: NO sl
Momento fuerza tobillo ND Si* . Tibial anterior: NO s
Impulso ND si* . Recto anterior: s si
Rigidez miembros inferiores NO NO Fase apoyo
. Gastrocnemios NO si
. Tibial anterior: NO si
. Biceps femoral: 5f sf
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somete a la rodilla y podria ser util en la modulacién de
factores biomecanicos que pueden contribuir al dolor pa-
telofemoral (37).

El impacto y la tasa de carga que sufre el cuerpo durante
la carrera deben ser distribuidas por los mecanismos de
absorcion que posee intrinsecamente el cuerpo contra
este dafio potencial, mediante absorcion activa (con la
alineacion articular y las fuerzas musculares) o pasiva (a
través de la almohadilla del talon, liquido sinovial, hueso y
cartilago articular) (38). Los estudios muestran que duran-
te la carrera calzada la rodilla absorbe méas carga que el
tobillo en todas las condiciones de pisada. Sin embargo,
en la descalza con apoyo en mediopié y antepié esta ab-
sorcion se invierte y el tobillo pasa a ser la articulacion que
mas carga absorbe, a favor de la rodilla que absorbe me-
nos energia. Puesto que en la carrera descalza la fuerza
de impacto y la tasa de carga son menores respecto a la
calzada y con pisada de antepié es menor que de retropié,
la rodilla es la mas beneficiada en esta condicion y de este
tipo de pisada.

En cambio, el impacto tibial es mayor en la carrera descal-
za de antepié, relacionandose las tasas de impacto altas
con la aparicion de lesiones asociadas a la carrera como
la fractura por estrés tibial y la periostalgia tibial (39,40),
por lo que es necesario profundizar en esta tematica, ya
que solo un estudio mostré esta informacion. Igualmente,
existen discrepancias en la literatura ya que segin Wi-
lliams et al. (26), el tipo de pisada de antepié reduce el im-
pacto tibial en la carrera descalza, y, segun Olinet al. (20),
el tiempo de impacto tibial fue significativamente menor
en este modalidad de carrera. Ademas, se ha observado

que ciertos tipos de cufias de talén pueden incrementar el
estrés tibial (41).

El impulso y el pico de presion plantar son mayores en el
primer y segundo metatarsiano en la carrera descalza de
antepié, pudiendo estar asociado a fracturas por estrés
cuando la transicidon desde la carrera calzada se hace
rapidamente (16). Asimismo, el calzado actual presenta
refuerzo en la entresuela de esta region para disminuir el
impacto (41).

Cuando se interpreta el estrés 6seo durante la carrera
descalza estudios recientes enfatizan en considerar las
caracteristicas geométricas especificas de cada sujeto,
ya que indican que la carga externa no necesariamente
es representativa de la carga interna (42).

Los datos observados en este trabajo indican que la bio-
mecanica de la extremidad inferior puede estar influen-
ciada tanto por el tipo de pisada como por las condicio-
nes de carrera descalza y calzada. Existieron diferencias
significativas en el ROM del tobillo y la rodilla en ambas
condiciones de carrera, pero no hubo homogeneidad en la
literatura sobre la cadera. Los angulos del tobillo al aterri-
zar de antepié son de flexion plantar en comparacion con
la dorsiflexion en la pisada de retropié. En la carrera de
antepié, el pie aterriza primero con una postura de flexion
plantar seguido por un movimiento de dorsiflexién que es
controlado por la contraccion excéntrica de los musculos
de la pierna, sirviendo de amortiguacion para los corredo-
res y siendo mayor este ROM en la condicion descalza.
Los &ngulos de la rodilla al aterrizar de antepié son mayo-
res en flexion tanto en descalzo como en calzado, ademas
el angulo de rodilla méas flexionado en el contacto inicial
proporciona un mayor efecto de amortiguacién. Todo ello
es debido a que si el tobillo se encuentra en una mayor
flexion plantar en el contacto inicial, la rodilla estard mas
flexionada para establecer la posicion de golpeo mas cer-
ca de la proyeccion del centro de masas (26).

Para los corredores habitualmente calzados, el mayor de-
safio en el cambio a la pisada de antepié puede ser la ac-
tividad creciente de los gastrocnemios durante la fase de
apoyo. Basado en sefiales electromiograficas (20,36,43),
los gastrocnemios muestran una actividad significativa-
mente mayor en aterrizaje de antepié que de retropié tan-
to en fases de preactivacion como de apoyo. En estudios
recientes se ha observado que la carrera descalza incre-
menta la activacion del triceps sural, lo que lleva asociado
mayor percepcion de dolor muscular postesfuerzo (44).
Asimismo, es necesario considerar que un gran nimero
de estudios utilizan participantes sin experiencia previa en
la carrera descalza, cuando las adaptaciones de la carre-
ra descalza requieren un periodo de entrenamiento de 8
semanas (45).

Una limitacién relevante observada en este trabajo es que
los estudios sobre carrera descalza presentan una cali-
dad metodoldgica baja, por lo que no se puede aconsejar
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ni desaprobar categéricamente dicha practica deporti-
va (46). Sujetos no habituados a caminar descalzos se
exponen a mayor riesgo de dolor en la region gemelar,
tendinopatia aquilea o afectacion de la fascia plantar (31).
Futuros estudios deberian analizar la actividad muscu-
lar del séleo, ya que es el masculo que mayor actividad
excéntrica sufre en la fase de apoyo del tobillo al estar
flexionada la rodilla. Ademas, es necesario considerar los
resultados con cautela porque todos los sujetos no tenian
experiencia en la carrera descalza, por lo que los datos
pueden variar en personas bien entrenadas en esta condi-
cion de carrera. lgualmente, los estudios deberian realizar
un seguimiento a largo plazo. Como se ha indicado pre-
viamente, seria interesante evaluar la carrera en expertos
en ambas modalidades; lo cual se ha observado limitado
en la literatura.

Tamen resultaria interesante realizar mas estudios anali-
zando el tipo de pisada, ya que en la busqueda bibliogra-
fica se ha observado que se comparan las dos modalida-
des de carrera sin tenerlo en cuenta.

Considerando la literatura se ha observado que existe
influencia de la modalidad de carrera y del tipo de pisa-
da. Sin embargo, en ninguno de los estudios se explican
las diferencias observadas en la misma pisada en ambas
condiciones de carrera. Esto plantea la siguiente cuestion:
¢ Por qué en una pisada de antepié los resultados son més
positivos en la carrera descalza? Es posible que, si los co-
rredores no practican habitualmente la carrera descalza o
de antepié, no puedan cambiar el &ngulo de la rodilla lo
que resulta en una pisada més adelantada a la proyeccién
del centro de masas. Cambiando la posicion de pisada en
relacion con el centro de masas independiente del tipo de
pisada, puede ayudar a aclarar si el tipo de pisada o la po-
sicion de esta es el factor mas importante en los cambios
de las variables biomecanicas (26). Publicaciones actuales
plantean que la actividad muscular no requiere grandes
adaptaciones cuando el patrén de carrera es similar entre
la condicion descalza y calzada, en cambio si el patron de
carrera es diferente se requieren mayores adaptaciones
en la activacién muscular (47). Este aspecto refuerza la
hipétesis de que podria resultar mas relevante el patrén
de carrera que la propia condicién de calzado o descalzo.

Es necesario determinar de forma especifica la influencia
de la variable calzado/descalzo dentro de la misma pisa-
da, ya que en gran parte de la literatura se ha considerado
que el efecto del tipo carrera deriva Unicamente del tipo
de pisada.

Por estas razones, a menudo se recomienda que los
corredores con dolor de rodilla o patologia adopten un
patrén de mediopié o antepié. Sin embargo, actualmente
no se sabe si la ejecucion de la carrera descalza cambia
los factores biomecanicos de la extremidad inferior de ma-
nera diferente a la adopcién de un patrén de pisada de
antepié con calzado.
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CONCLUSION

La carrera descalza es una tematica de interés en ambito
deportivo y cientifico, sin embargo, la calidad metodoldgi-
ca en la literatura sobre la biomecanica es baja. Son ne-
cesarios mas estudios que permitan evidenciar el efecto
del tipo de carrera.

La carrera descalza puede modificar parametros biome-
canicos de la carrera en comparacion con la carrera cal-
zada; siendo los mas destacables: mayor cadencia en la
carrera, mayor estrés mecanico en el tobillo, menor carga
en la rodilla, diferente ROM del tobillo en la fase de apoyo
y mayor actividad muscular de los gastrocnemios.
Posiblemente, el factor méas relevante en las modificacio-
nes biomecanicas que se observan en la carrera descalza
sea el tipo de pisada, que se realiza normalmente con
antepié.

Atendiendo a la biomecanica no se puede extraer una
implicacion clinica directa de los beneficios de la carrera
descalza, aunque considerando las implicaciones biome-
canica podria favorecer a corredores con lesiones en la
rodilla.

Futuras investigaciones deben determinar las asociacio-
nes entre las variables biomecanicas y las lesiones en los
corredores.
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