TECNICA DE CARRERA Y LESIONES
EN EL CORREDOR

Como todo submundo deportivo, el running evoluciona a medida que
lo hace la tecnologia de los elementos involucrados aunque hay ciertos
mitos o leyendas que perduran y no conocen de ciencia, sino que se
trasladan de boca en boca, de generacién en generacién de corredores
como verdades absolutas.

Lo primero que debemos entender es que un caso no hace a la regla
pero, por otro lado, la regla no abarca todos los casos. Los que vamos en
busca de la kinesiologia basada en la evidencia, intentamos fundamentar
todo lo que decimos con el mayor sustento cientifico posible. Sin embar-
go, los estudios pueden afirmar que algo funciona y también que algo no
funciona. La clave aqui es que lo que estd comprobado que funciona, no
funciona para toda la poblacién, y lo que esté probado que no funciona
va a funcionar en alguno. La evidencia en ciencias de la salud es cuestién
de probabilidades, no de teoremas.

Conociendo al corredor

“;Con qué técnica deberia correr?”, "“;qué zapatillas deberia usar?”,
“isirven las medias de compresion?”, “;cémo tengo que estirar antes
y después de correr?” son algunas de las frecuentes consultas que los
corredores traen a la consulta kinésica.

Por esta razén, y para tener un conocimiento méas acertado de lo que
pasa por la mente del corredor tipo, decidi realizar una encuesta virtual
autoadministrada que fue respondida por 183 participantes que corren,
de las cuales mas del 80% tienen un volumen menor a 60 km semanales.
En relacién a la técnica de la carrera, el 56% de los encuestados percibe
que utiliza el mediopié al impactar con el suelo en cada zancada. Pero lo
mas llamativo de éste grafico es que, sin importar la técnica utilizada, el
58% del total cree que deberia cambiar la técnica.

Lic. Diego Méndez

V4 AUTOR
» -~
LIC. DIEGO MENDEZ

diegohmendez@gmail.com

Director de KINE- Kinesiologia
deportiva y Funcional

Director de la Especializacion
en Kinesiologia de Deporte
(Universidad Favaloro)

Kinesidlogo de Tenistas ATP

Revisor Argentinian Journal
of Respiratory and Physical
Therapy

Técnica de carrera (autopercibida) Cadencia
125 40.0
100 300
75
e 200
50
25 10.0
0 0.0
Talon Mediopie Antepie 150-160 160-170 170-180 Mas de 180

Revista AKD ® Marzo 2020 ¢ Afo 23 Nro. 80 | 37



Lic. Diego Méndez

(19

Lo primero que
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es que un caso no
hace a la regla pero,
por otro lado, la regla
no abarca todos
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Al indagar en la cadencia de carrera, el 59% de los encuestados no co-
noce su valor. Sin embargo, el dato mas sorprendente es que el 56% de
éstos cree que deberia modificarla ain sin conocerla. De todas formas,
esta Ultima afirmaciéon no es exclusiva de los que desconocen su caden-
cia, sino que mas de la mitad de los individuos, sin importar cuél fuera su
frecuencia de zancada, creen que deberian cambiarla.

En cuanto a las lesiones, los valores obtenidos se encuentran en con-
cordancia a estudios previos, refiriendo que el 37% de los corredores ha
sufrido alguna lesidn durante el Gltimo afio; considerandose lesién a toda
molestia o dolor que condicione el entrenamiento o carrera.’

Cuando preguntamos a los encuestados sobre cual consideran ellos que
es el factor méas relacionado con la aparicién de las lesiones, los resulta-
dos fueron los siguientes:

Factores de Riesgo de Lesiones

400

00

Carga de Técnica de Calzado Cacdenciade  No estirar owo
entrenamientd  carrera camera

La dltima pregunta fue: ;mas rendimiento y mas riesgo de lesiéon o Menos
rendimiento y menos riesgo de lesién? No considero que rendimiento y
lesion vayan de la mano pero sirve, de forma encubierta, para conocer
cudl es el objetivo real del corredor. Cerca del 60% prefiere no exponerse
a un mayor riesgo de lesién aunque eso significara correr més lento.

Corredor asintomatico vs sintomatico

Existe una gran diferencia en la modalidad de abordaje de un corredor
lesionado en comparacién a un corredor sin sintoma alguno que busca
prevenir lesiones. Como primera medida, los riesgos que estamos dis-
puestos a correr con uno y con otro son diametralmente diferentes.
Cuando un corredor nos visita con la intencién de evitar lesiones (utilizo
adrede esta palabra para aclarar que evitar lesiones es algo que conside-
ro imposible), se le realizan béasicamente 2 evaluaciones de rutina: un test
biomecanico de la carrera y un estudio de factores de riesgo. El objeti-
vo de éste Ultimo es conocer rangos articulares, flexibilidad y valores de
fuerza y ratios de los principales musculos involucrados en la actividad, asi
como también ciertos testeos de patrones funcionales. La triste realidad
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es que ninguno de éstos resultados, en caso de salirse de los valores de
referencia (también debatibles segun la fuente que utilicemos), me va a
asegurar que un corredor vaya a lesionarse. Lo mismo ocurre en el caso
de que los resultados sean 6ptimos. Por esta razén, las intervenciones
preventivas deben ser seguras y no exponer al deportista a un riesgo
mayor por intentar evitar algo que no estamos seguros que vaya a ocurrir.
En el caso del corredor lesionado la situacién es diferente, ya que po-
dremos evaluar con mayor certeza y rapidez qué efecto ocasionan las
modificaciones que realicemos en el sintoma del paciente por méas que
estos involucren un riesgo mayor. Existen pocos trabajos hasta la fecha
que estudien el efecto de la manipulacién de la mecanica de la carrera en
la sintomatologia del paciente, y por més que la evidencia no es conclu-
yente, los resultados son esperanzadores.?

19

Uno de los puntos de mayor debate entre corredores abarca al calzado La triste realidad

Calzado deportivo y Técnica de la carrera

deportivo y la técnica de correr. Comencemos de atrds para adelante: es que ninguno de
carrera.? Por mas frustrante que lo encontremos, todo depende. éstos resultados,
Las afirmaciones derivadas de estudios publicados en relacién al calzado en caso de salirse
deportivo son bastante contradictorias y de pobre calidad metodolégica. de los valores

Hasta el momento, no se ha llegado a un consenso sobre qué tipo de cal-

No existe evidencia que defina un mejor calzado ni una mejor técnica de

zado es el ideal, sino que dependeria de cada persona. Sin sumergirnos de referencia

en la discusién del calzado pronador, neutro, etc. y sélo refiriéndonos a (también debatibles
sus condiciones de drop (diferencia de espesor de suela media entre el seg(jn la fuente que

talén y la cabeza de los metatarsianos) y soporte podemos diferenciar utilicemos), me va a

asegurar que un

basicamente dos tipos: el minimalista y el standard. El primero tiene la ca-
racteristica de ser més flexible, ofrecer menos soporte de arcos y contra-
fuerte (parte que recubre el talén) y presentar un drop cercano a nulo. En corredor vaya a
el otro rincén encontramos al calzado standard con cualidades opuestas. lesionarse.

Los beneficios que se le adjudican al calzado minimalista por sobre su ,,
oponente estdn mas en relacion a la técnica utilizada que a la zapatilla en

si. Sin embargo, numerosos estudios han comprobado que el mero hecho

de cambiar de calzado, sin un entrenamiento progresivo en relacién a la

técnica tiene mas contras que pro, ya que se han encontrado edemas

6seos en la mayoria de los corredores expuestos a esta situacion.**

Pareceria que el apoyo del pie mas cercano a la punta durante el impacto

serfa el indicado para mejorar el rendimiento y sufrir menos lesiones. Pero

esto no es del todo cierto. Cada tipo de impacto va a sobrecargar mas

una estructura y descargar otra. En el caso del apoyo con el talén, cuando

éste se realiza mas alejado anteriormente a la linea vertical del tronco,

genera mayor stress articular en rodilla y cadera. Al acercar el contacto

del pie a la proyeccion inferior del cuerpo, el apoyo en el pie se traslada

anteriormente y las cargas articulares disminuyen a expensas de una so-

brecarga en las estructuras miotendinosas del triceps sural.”® Tomando

estas afirmaciones y dependiendo del historial de lesiones o sintomato-

logia actual, podemos llegar a considerar un cambio en la técnica para

uno u otro lado.’
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Numerosos estudios
han comprobado

que el mero hecho

de cambiar de calzado,
sin un entrenamiento
progresivo en relacién
a la técnica tiene mas
contras que pro. 99

Cadencia de la carrera

Este es el punto donde la evidencia cientifica es concluyente. El aumento
de la cadencia entre un 5y un 10% a la autoseleccionada genera una
disminucién en el stress de todas las estructuras anteriormente mencio-
nadas siempre y cuando la velocidad de carrera permanezca sin modifi-
caciones.’®" No se han observado déficits en el rendimiento y consumo
de oxigeno a largo plazo en los corredores que han implementado este
cambio, siempre y cuando los aumentos no excedan el 10%.

No se ha determinado a la fecha el nimero éptimo de cadencia, sino que
los beneficios se obtienen aumentando porcentualmente la frecuencia
natural de paso de cada persona. Sin embargo, se han realizado algunas
investigaciones que sugieren que cadencias menores a 166 ppm tienen
mayor riesgo de presentar lesiones que las mayores a 174 ppm.'?

La explicacion de estos beneficios alin no esta del todo claro y podria
deberse al cambio de apoyo que viene derivado de la mayor frecuencia
del paso (tanto en localizacién del pie como en distancia al centro del
cuerpo)’ y a la menor oscilacion vertical del centro de masa. Por este
motivo, las estructuras miotendinosas del triceps sural seguirian sufrien-
do una sobrecarga aunque menor que si sélo nos preocuparamos por el
cambio de técnica.

Uno creeria que al aumentar la cadencia, por mas de que se reduzca la
carga en cada paso, se realizarian mas pasos por kilémetro y la carga ter-
minarfa siendo mayor. Sin embargo, varios estudios han demostrado que
la rodilla presenta una disminucién en el trabajo realizado por kildmetro
de entre 15-27%." Lo mismo ocurre con la articulacién femoropatelar, dis-
minuyendo su presién entre 9-12% por la misma unidad de distancia.' '

Juntos triunfaremos

Durante los ultimos afios, se han publicado varios estudios comparando
no solo los distintos impactos de pie aislados, sino asociados a la varia-
cion en la cadencia y la inclinacién anterior de tronco para evidenciar si
existia un efecto multiplicador en el descenso de la carga vertical al sumar
estas modificaciones. Todo indica que esto se cumple.

¢La mejor combinacién? Impacto de antepie con cadencia aumentada
10% e inclinaciéon normal de tronco.'¢"’

¢Como preparar nuestro cuerpo para el cambio?

Como detallé el Dr. Tim Gabbett en repetidas ocasiones, los cambios
abruptos en la carga colocan al organismo en una situacién de vulnerabi-
lidad a posibles lesiones.’™'” Es por esta razén que si sélo nos preocupa-
mos por cambiar la técnica sin fortalecer las estructuras que luego sufriran
una sobrecarga, estamos asumiendo un riesgo innecesario en blsqueda
de un beneficio incierto.

Mi recomendacién es que transitemos el siguiente camino:

El fortalecimiento progresivo del triceps sural deberd incluir una buena
carga de trabajo sobre el soleo en modalidad excéntrica ya que serd el
musculo méas estresado en este cambio. Luego comenzaremos a incluir
ejercicios de saltabilidad progresivos hasta alcanzar la pliometria.
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Cualquier modificacién que

SALTABILIDAD implementemos en la corrida, ya sea

impacto, cadencia, calzado, etc.
debera realizarse alejada de cualquier

competencia ya que la interaccién entre
DRILES DE TECNICA .
los cambios y las altas cargas puede

ENTRADA EN CALOR - VUELTA A LA CALMA

ser nociva y estaremos sometiendo
al atleta a un riesgo mayor al deseado

TRABAJO PRINCIPAL Innecesariamente. ,,

A continuacién comenzaremos con driles de técnica previos y posteriores
a la entrada en calor y la vuelta a la calma respectivamente hasta lograr
realizar estos blogques por completo con la nueva técnica y cadencia. Una
vez que esto no conlleve un esfuerzo significativo comenzaremos a incluir
las modificaciones durante todo el entrenamiento principal.

No estd de mas aclarar que esta division en la progresién de la carga es
simplemente didactica y que todas las etapas se van solapando, perma-
neciendo los ejercicios de fortalecimiento analitico hasta que el corredor
se haya adaptado a la nueva modalidad de corrida por completo.
Cualquier modificacion que implementemos en la corrida, ya sea impac-
to, cadencia, calzado, etc. deberd realizarse alejada de cualquier compe-
tencia ya que la interaccién entre los cambios y las altas cargas puede ser
nociva y estaremos sometiendo al atleta a un riesgo mayor al deseado
innecesariamente.

De igual manera, la manipulacién en la mecénica de la carrera puede oca-
sionar una disminucién en la eficiencia energética de forma inmediata,
pero que es esperable de ser recuperada al habituarse a la nueva moda-
lidad de corrida. 2

Puntos clave

La evidencia cientifica que existe actualmente coincide en que el incre-
mento entre 5y 10% de la cadencia de la carrera autoseleccionada es la
mejor herramienta para disminuir la carga a la que se somete el aparato
locomotor. Esto podria deberse al cambio intrinseco en la forma de im-
pacto, la distancia al cuerpo, la oscilacién vertical, entre otros.

Si a esta modificacion le sumamos un cambio en el impacto del pie hacia
la punta, la disminucién en la carga vertical del miembro inferior serd ain
mayor, a expensas de una sobrecarga en la musculatura del triceps sural
y la articulacién del tobillo. Deberemos considerar este Ultimo abordaje
dependiendo de los sintomas o el historial de lesiones del corredor en
frente nuestro.
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MATERIAL COMPLEMENTARIO
Acceso a dos videos a través del
link y cédigo QR

Link: https://youtu.be/8jNeHT]GGZE

Link: https://youtu.be/4XrbZH1a41c

En cuanto al calzado deportivo, la cantidad innumerable de variables que
existen a la hora de seleccionar la zapatilla indicada hace que sea impo-
sible conocerla de antemano, reduciéndose la eleccién a un factor tan
simple como “las que sientas mas comodas”.
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