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RESUM EN

El gran auge que €l correr -running o
jogging- como deporte o gercicio multitu-

dinario vateniendo desde | os anos setenta,
haido pargjo con la nueva concepcion y
disefio del calzado para correr. Laindustria,
apoyandose en el descubrimiento de mate-
riales méas adecuados, ofrece cada dia nue-
vos model os, méas apropiados y especificos,
gjustandose cada vez mas a la biomecanica
del pie.

Teniendo en cuenta las caracteristicas es-
peciales del piey su respuesta biomecanica
alamarcha, encontramos tres grupos distin-
tos: el pie normal, el pie valgo, laxo, hiper-
pronador y el pie rigido, cavo, hipopro-
nador.

El pie «<normal» puede usar cualquier tipo
de calzado, dependiendo del terreno y ca-
rrera que emprenda. El pie hiperpronador
precisara de un calzado de control o estabi-
lizacion firme. El pie hipopronador que ha
perdido la capacidad de amortiguacion y
adaptaci6n adecuados al terreno, precisara
de un calzado de amortiguacion mas o me-
nos estable.

De acuerdo alas mencionadas caracteris-
ticas se hace una clasificaci6n de sesenta mo-
del os de calzados de diferentes marcas, mu-
chos existentes en el mercado esparniol, otros
que esperamos aparezcan pronto y otros
que quiza desaparezcan, de acuerdo alas di-
rectrices comerciales de laindustria que se
ve obligada a renovarse para mantener su
competencia, arrinconando unos modelos y
presentando «nuevas lineas» que, alalarga,
suponen NUevos avances y mejoras.

En la década de |0s 60 se pone de moda en
Estados Unidos el correr como medio de
conseguir el «mens sana in corpore sano».
Arthur Lydiard, Bill Bowerman y el doctor
Kenneth Cooper son los queinician y pro-

pagan el running o jogging y no footing
como por agui aveces mal setraduce. Esla
«nueva clase de gjercicio para mantenerse en
forma: correr para estar sano».

En la década de los 70, miles de personas
de todas las edades se lanzan a correr por
callesy parques del mundo entero. A esta
revolucion en busca de la salud responde |la
industria del calzado con otrarevolucion en
la concepciodn y disefio del nuevo calzado
para correr.

Este tipo de calzado ha conseguido en los
ultimos afos un gran nivel tecnolégico. Ac-
tualmente se intenta construir teniendo en
cuenta la biomecanica del pie, empleando
materiales cada vez mas adecuados.

De esta forma se consiguen calzados con
caracteristicas especiales, que es preciso co-
nocer para poder aconsgjar cual es €l tipo
mas adecuado para una persona concreta se-
gun sus propias condiciones biomecanicas.

BIOMECANICA
DE LA ZAPATILLA
DEL CORREDOR

Dos funciones se exigen hoy en dia a una
zapatilla de corredor: la amortiguacion y la
estabilizacion o control.

Ha sido en los ultimos quince afnos cuan-
do ha habido una auténtica revolucién en la
concepcion y fabricacion de este tipo de cal-
zado, pudiendo considerar tres fases en esta
evolucion:

A. Primerafase:
amor tiguacion

Abarca la década de 1970 a 1980. El obje-
tivo principal a conseguir es la amortigua-
cion. Esto se logré fundamentalmente me-
diante los modernos materiales poliuretano
y etilen-vinil-acetato o EVA. (Cuadro n® 1).
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AMORTIGUACION

Cuadron® 1

PRIMERA FASE

1970-1980

Poliuretano

EVA en laminas

En esta década, cuando empieza a desarro-
llarse en gran escala la industria de la zapa-
tilla deportiva, el primer problema que se
intenta solucionar es el mas aparente: qui-
tar dureza y peso al calzado, causa de mu-
chos problemas en los corredores.

Al principio de la década de los setenta la
mayoria de las suelas «modernas» son de po-
liuretano. Este es un material resistente y
durable y mas ligero y amortiguador que lo
usado hasta entonces.

Siguiendo la investigaciéon de nuevos ma-
teriales se descubre el etileno-vinil-acetato o
EVA. Usado en forma de laminas, es mucho
mas ligero, absorbente del choque, comodo
y confortable que el poliuretano.

Se generaliza rapidamente su uso y apare-
ce el primer inconveniente: Las laminas de
EVA no duran mucho, unos 500 km. maxi-
mo, ya que se hunden y deforman. Se con-
sigue alargar su duracion mezclando EVA
con goma y se sigue investigando en este
sentido, siendo en la segunda fase, a partir
de 1980, cuando se obtiene un resultado sa-
tisfactorio.

En esta primera fase se hace una observa-
cion muy importante. Con el uso de calza-
do amortiguador desaparecen muchas de las
molestias sufridas por los corredores, espe-
cialmente tendinitis, fascitis y fracturas por
sobrecarga.

B. Segunda fase:
control del retropié

Abarca el quinquenio* de 1980 a 1985. El
objetivo principal es conseguir la estabiliza-
cion por el control del retropié .
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La solucién drastica de muchos problemas
que presentaban los corredores, obtenida
mediante el nuevo tipo de calzado amorti-
guador, puso en primer plano otros proble-
mas cuya causa se encontro en la movilidad
anormal del pie.

Las grandes empresas se lanzan febril-
mente a investigar en este terreno para con-
seguir un control eficiente del retropié. Esto
lo consiguen mediante el desarrollo de la
suela interna de densidad multiple y del so-
porte de talon, que suponen dos de los logros

mas fundamentales de los Gltimos anos.
(Cuadron® 2).

1. Suelade densidad multiple

En general podemos decir que antes habia
suelas blandas, duras, rigidas o flexibles que
formaban un so6lo bloque.

A partir de los afios ochenta se generali-
za un nuevo tipo de suela interna basada en
principios biomecanicos médicos.

Se considera que la suela interna tiene dos
funciones que cumplir: una de amortigua-
cion y otra de control de los movimientos
excesivos, anormales, del pie.

Ambas funciones, amortiguacioén y con-
trol o estabilizacidn, se contraponen de tal
forma que, a mayor amortiguacién hay me-
nor estabilizacidén y viceversa, ya que cuanto
mas denso es el material mas firme es la
construccion y menor la amortiguacion.

La nueva suela ya no es un solo bloque de
un solo material sino que tiene zonas mas o
menos densas, segun interese mas o menos




ESTABILIZACION POR

CONTROL DEL RETROPIE

Cuadron® 2

SEGUNDA FASE

1980-1985

Suela de densidad
maultiple
Soporte externo

de talon

apoyo o amortiguacion, dispuestas de tal for-
ma que ayudan a la funcién que el pie en la
correspondiente zona debe realizar.

El material mas blando, menos denso, se
coloca precisamente alli donde se precisa
mas amortiguacién como es la zona del ta-
con, con objeto de absorber el choque de ta-
16n y en el antepié.

El material mas duro, mas denso y pesa-
do, se coloca donde se precisa dar mas rigi-
dez y firmeza, con objeto de obtener mayor
estabilidad, para evitar fundamentalmente
la excesiva pronacion del pie durante el
paso. Esta zona es la parte interna del tacon
y la parte interna del medio pie.

Los materiales empleados son el etileno-
vinil-acetato (EVA) y el poliuretano.

Empleados al principio en forma de espon-
ja de diversas densidades del mismo mate-
rial o combinando ambos aisladamente en la
misma suela, se ha llegado a incluir zonas de
EVA en poliuretano.

La suela de densidad multiple o variable
es ya de uso corriente. En general esta acep-
tado donde deben situarse las zonas mas du-
ras y las mas blandas, en lo que respecta al
retro y medio pie. Sin embargo, cada fabri-
cante intenta diferenciarse y definir sus mo-
delos segtin la situacidén exacta, forma, altu-
ra, dibujo, configuracion, etc., que da a las
mismas.

2. Soporte de talén

Junto con la suela de densidad multiple es
uno de los pilares fundamentales para con-
trolar la excesiva movilidad del retropié.
Tiene por finalidad centrar el talén en su si-
tio cuando ataca al suelo, para evitar la ex-
cesiva pronacion.

Generalmente se fabrica en material ter-
moplastico rigido y va recubierto de piel na-
tural o sintética. Asienta sobre un soporte
que evita que gire y que lo une firmemen-
te a la suela interna, contribuyendo asi al
control de la hiperpronacion. A veces se
alarga mas por el lado interno con objeto de
obtener una mayor estabilidad.

Para ser efectivo debe arropar firmemente.
el taldén sin clavarse en ninguna parte. No
debe quedar ancho y dado que la anchura
depende de la horma, se buscara el zapato
cuyo soporte de talon «sujete» bien al mismo.

3. Disminucion de peso

Desde el punto de vista biomecanico no es
un factor importante a considerar por si
mismo. Sin embargo, la gran importancia
que se le ha dado a éste durante los ultimos
afios, ha servido para que, intentando qui-
tar peso alli donde fuere preciso, se modi-
ficara la clasica estructura de la suela con de-
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talles de fabricacion que, aparte de aligerar
el calzado, actiian ayudando a la estabiliza-
cion y a la amortiguacion.

Hay que tener en cuenta que en general,
cuanto mas ligero es un calzado, mas inesta-
ble es y mayores las posibilidades de lesion.

La disminucién de peso sin pérdida de es-
tabilidad es el objetivo que se intenta conse-
guir, ayudando a ello la composiciéon y la dis-
posicion de los nuevos materiales. (Cuadro
n® 3).

Se ha comprobado que por lo menos un
50% de la suela externa no se usa, pudien-
do suplirse, si no se pierde estabilidad, con
materiales mas ligeros. Hay pues una ten-
dencia a reducir la suela externa a lo estric-
tamente necesario, dejando en general las
zonas mas densas en el tacén y las manos
densas en medio y antepié.

Se han conseguido por otro lado materia-
les menos pesados y mas resistentes, entre
los que tenemos:

-La goma soplada.
-El poliuretano de baja densidad, ya que
el primitivo era demasiado pesado.

-EV A prensada, mas durable que la lami-
nada, aunque tres veces mas cara.

-Aire encapsulado, idea de Nike Inc.

-ASICS, gel fabricado por Geltec Ltd., que
es un gel de silicona viscoso que absor-
be 28% mas impacto que el aire.

Por otro lado se ha ido prescindiendo de
materiales densos donde no son precisos,
bien supliéndolos en dichas zonas con ma-
teriales menos densos o simplemente reba-

jando o suprimiéndolos, modificandose

como hemos dicho la clasica estructura de
la suela formada por una suela externa com-
pleta unida a la suela interna.

Entre las modificaciones basicas obtenidas
tenemos:

1. La suela con depresion central. Ade-
mas de la pérdida de peso que conlleva, pro-
porciona también cierta estabilidad y amor-
tiguacidén ya que, por un lado el talon se ve
obligado a hundirse en la zona media de-
primida, centrandose y oponiéndose a la
valguizacion o pronacidn excesiva, y por
otro, al ceder, absorbe y dispersa parte del
choque.

COMPOSICION

Poliuretano b. d.
EVA prensada
Goma soplada
Aire encapsulado
ASICS gel

Cuadron® 3

SEGUNDA FASE

1980-1985

DISMINUCION DE PESO POR:

DE LOS MATERIALES

DISPOSICION

Depresion central
Suela Cantilever
Triple densidad
Escalonado

Suela integrada
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2. La suela de triple densidad moldeada
a presion o «canal en V» de New Balance con
relleno ligero entre dos zonas mas densas.
Ha encapsulado EV A en poliuretano duro
llamandola «encap». Emplea EVA duro en las
partes laterales del talon y EVA menos den-
so en el centro y antepié.

3. La suela «Cantilever» de Avia. Con len-
gietas independientes en los bordes que le
dan una forma concava. Ceden hacia afue-
ra al recibir el peso, con lo que centran el pie
y absorben el impacto.

4. FEl tacdn en sierra de Tiger que, ade-
mas de disminuir el peso del mismo, amor-
tigua la onda de choque por dispersion en
los angulos inclinados de la sierra, lo mismo
o mas que un bloque macizo similar.

5. La suela integrada de Turntec llamada
Flexlite. En lugar de una suela externa y otra
interna, encapsula unidades de goma en la
suela interna en forma de escalones en el an-

tepié, lo que aparte de disminuir el peso
aumenta la flexibilidad en la zona, mientras
que emplea unidades de EV A de diversa
densidad, dispuestas en forma de U, en el re-
tropié.

Estas unidades de suela externa incluidas
en la interna estan hechas de un compues-
to con fibra de carbon muy resistente al
desgaste.

C. Tercera fase:
control del antepié

Podemos decir que comienza esta fase en
1985. Considerado ya resuelto el problema
de la amortiguacién, los ultimos cinco afios

.(1980-1985) se han dedicado casi exclusiva-

mente a conseguir el control del retropié.

Quedaba sin embargo atn un terreno vir-
gen, en el febril proceso de investigacion y
avance tecnolégico de los ultimos afios y este
terreno era el antepié. Ahora empieza a in-
tentarse su control. (Cuadro n® 4).

No hay atn unanimidad respecto a lo que
se ha de hacer técnicamente en el antepié.
En lineas generales, la estabilidad adecuada
es precisa en el retropié¢, mientras que la fle-
xibilidad y amortiguacién son mas precisas
en el antepié.

Tres objetivos se han propuesto, al pare-
cer, los centros de investigacion de las poten-
tes industrias:

1. Cerrar el antepié, consiguiendo pasar
adecuadamente el centro de gravedad a los
dedos.

2. Flexibilizar el despegue, desbloquean-
do y resupinando la mediotarsiana durante
el mismo.

3. Ayudar al impulso.

TERCERA FASE

1985

CONTROL DEL ANTEPIE

Centrar el antepié
Pasar el centro de gravedad
a los dedos

Ayudar al impulso

NUEVOS MATERIALES

F. Carbon
Dynacoil
Grafito
Kevlar

COMPUTARIZACION

Cuadron® 4
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NIKE mantiene que la suela de aire encap-
sulado en poliuretano va bien para los corre-
dores de punta.

BROOKS piensa en un nuevo diseno de sue-
la de antepié, colocando material blando en
la punta para permitir a los dedos, de una
forma natural, alinear por si mismos mejor
el antepié para el despegue.

ELECCION DE UNA ZAPATILLA
DE CORREDOR

Para poder aconsejar qué clase de calzado
conviene mAas a una persona concreta,
debemos:

1. Conocer el tipo de pie del corredor y
su respuesta a la marcha.

Tipo Respuesta o
. . L. Respuesta clinica
de pie biomecanica

Normal | Compensada Tendinitis-Condromalacia
Laxo Hiperpronacion

Rigido | Hipopronacion

Capsulitis-Esguinces
Fascitis-Fracturas

2. Conocer la composicidén, despiece y
propiedades de los diversos calzados de co-
rredor que, resumiendo, nos llevara a cata-
logarlos en dos grandes grupos, con fronte-
ras a veces imprecisas:

a) Calzado de estabilizacién o control.
b) Calzado de amortiguacion.

TIGER piensa que la solucion esta en favo-
recer el desbloqueo y resupinacion de la me-
diotarsiana durante el despegue, por lo que
la excesiva flexibilizacion del antepié no es
tan favorable, ya que se pierde estabilidad.

CONVERSE esta investigando muchos mate-
riales (grafito, Kevlar) que almacenan ener-
gia en el choque de talén y la trasmiten, al
rodar, al antepié, ayudando al despegue del
mismo.

REEBOK en el GL 6000 presenta un sistema
de control del antepié con un diseno de ban-
das onduladas que, aparte de dar flexibili-
dad, centran el antepié.

58

A. Pienormal

Lo tienen un 40 a 50 % de los corredores.

Tiene suficiente movilidad para absorber
el choque, pero no tanta como para llegar a
una distension.

Atacando el suelo por la parte externa del
talén, valguiza unos cuatro grados y cuan-
do se apoya el pie plano en el suelo y recibe
la carga, el arco se hunde 1-1,5 cm. para
amortiguar el choque. La marcha es efi-
ciente.

El pie neutro o «normal» precisa un calza-
do amortiguador estable. Este es aquél que
proporciona amortiguacioén para ayudar al
sobreesfuerzo a que va a ser sometido y un
cierto soporte, capaz de compensar las pe
queiias desviaciones que pueden producir-
se durante la carrera.

B. Pie hiperpronador

Es un pie hipermoévil o laxo con arco bajo.

Tras el choque de talén se produce una
pronacién del retropié¢ excesiva, mas de cua-
tro grados y se hunde el arco en la fase de
carga mas de lo normal, mas de 1-1,5 cm.
Esto conlleva por una parte una mayor ro-
tacién interna de la tibia. Por otro lado, no
hay tiempo para que la mediotarsiana fije el
antepié antes de la fase de despegue, con lo
que ésta se realiza mas débilmente y sobre
unas articulaciones moviles, distendiendo
capsulas y ligamentos y solicitando tensio-
nes desordenadas en musculos y tendones,
con inflamaciones, rupturas o elongaciones
de los diversos elementos.

El 75 % de todas las lesiones del corredor
se producen por hiperpronacion, tras el cho-
que de talén, siendo las mas frecuentes:

1. Dolor en cara externa de rodilla, por
distension de ligamentos, al aumentar la ro-
tacion interna de la tibia en cada paso. La
rodilla no esta preparada para absorber los
excesos de torsion, siendo una de las articu-
laciones mas afectadas.

2. Dolor en cara externa de cadera por el
mismo motivo.

3. Tendinitis del Aquiles por demasiada
pronacion que distiende el tendon.



4. Tendinitis del tibial posterior, por lo
mismo.

5. Fascitis plantar por estiramiento exce-
sivo, debido al exceso de movilidad.

6. Capsulitis de diversas articulaciones
del pie por estiramiento, que produce irri-
tacion e inflamacion.

El pie hiperpronador, mévil o laxo precisa
de un calzado capaz de controlar la excesi-
vapronacion. Esta especialmente disefiado
para un maximo de control y soporte.

C. Pie hipopronador

Es un pie mas o menos rigido con arco
alto.

No tiene suficiente capacidad para absor-
ber el choque ni habilidad para adaptarse al
terreno. Un 25 % de todos los corredores
presentan problemas por deficiente absor-
cion del choque.

Las lesiones mas frecuentes que produce
son:

1. Dolor de rodilla. Puede ser por encima
o por debajo de la rodilla, pero en la parte
interna y se debe a demasiado choque.

2. Dolor de cadera, generalmente en o
alrededor de la articulacion y debido a poca
absorcion del choque.

3. Tendinitis de los peroneos, responsa-
bles de estabilizar el pie.

4. Tendinitis de otras articulaciones.

5. Esguinces de tobillo. Debido a la falta
de movilidad suficiente para adaptarse facil-
mente a terrenos irregulares.

6. Fracturas de sobrecarga, especialmen-
te en 1/3 inferior de tibia, metas o peroné.

El pie hipopronador o rigido precisa de un
calzado amortiguador para suplir la defi-
ciente capacidad de absorcion del choque.
Suele ser ligero y llevar algtin elemento de
estabilizacion o control.

ANATOMIA DE UNA
ZAPATILLA DE CORREDOR

Tiene dos partes distintas: la suela, sobre
la que se apoya el pie y el corte o parte su-

perior que es el que sujeta el pie a la suela.

Ambos se montan sobre la horma para ob-
tener el zapato. (Foto n° 1).

Foto figuran® 1
Despiece de una zapatilla de corredor.

La suela esta compuesta por:

1. Lasuelaexternao segunda, en contac-
to con el suelo y que sirve de proteccion y
agarre. Generalmente es de goma de dos
densidades, empleando la mas dura en re-
tropi¢é y la mas blanda en antepié.

Por el perfil o «dibujo» distinguiremos dos
grupos fundamentales: (Foto n° 2).

a) Las de perfil ondulado o en zig-zag,
con buen agarre en todas direcciones del
movimiento. Son mas apropiadas para su-
perficies duras y lisas como asfalto, cemen-
to, hielo, etc.

b) Las de bloques o tacos de diversas for-
mas y disposicion, mas adecuadas para te-
rreno blando, tierra, hierba, etc.

2. Lasuelainternao primera, llamada
por otros suela intermedia, que debe pro-
porcionar estabilidad y amortiguaciéon. Sue-
le ser de dos o tres densidades distintas, se-
glan zonas.
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Foto figura n° 2

Algunos tipos de suela externa: 1. Handball. Para ba-
loncesto y similares. Bordes redondeados para no da-
fiar. Zona de frenado. Ventosas y zona de giro bajo el
dedo gordo. 2. TRX. Antideslizante. Tacos exagonales.
Para toda clase de superficies. 3.  Wave profile. Perfil
ondulante antideslizante, de agarre en todas las direc-
ciones. 4. Atlanta. Disposicion en rombos. De buen aga-
rre. Para correr en superficies duras y en competicion.
5. New York. Tacos en punta de diamante, mas altos
hacia el borde externo. Combina elasticidad, absorcién
del choque, estabilidad lateral y resistencia al desgaste.

Normalmente es plana aunque hay mode-
los que la llevan abarquillada, en «lecho de
pie», con los bordes elevados para arropar
bien el taléon centrandolo, lo que contribu-

ye al control del mismo.

Forman parte de la suela interna |la cuha
detacon, de material blando, pegada sobre
la suela interna o formando un bloque con
ella y el soporte externo del talén, cuando
existe, sobre el que asienta éste y la talone-
ra, estabilizandolos mas firmemente para
evitar que puedan inclinarse.

3. Laplantilla, llamada por otros suela
interna, es la que esta en contacto directo
con el pie. Suele ser de quita y pon, en ma-
terial blando y con alguna forma de apoyo
del arco, que no siempre es acertada.

Si no es comoda o se precisa plantilla or-
topédica se puede quitar la que trae el zapa-
to y colocar, siempre que la suela sea plana,
la ortopédica o una de Sorbotane o Viscolite.

El corte estda compuesto por:

a) La pala: En la parte superior del calza-

do que abraza el pie por encima.

Suele ser de nylon transpirable, en dos o
tres capas, con o sin acolchado interpuesto.
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Este es por hoy el mejor material para ven-
tilar el pie y evacuar el sudor, causa del dis-
confort que sufren los corredores, mas que
el. calentamiento de los pies, que sube a lo
sumo uno o dos grados en 15-20 km. REE-
BOOK esta empleando un nuevo material
como forro, derivado del papel y que dre-

na bastante el sudor.

La punta o puntera es la parte que recu-
bre los dedos. Debe ser de altura y anchura
suficiente para que éstos tengan el espacio
preciso para no sufrir presiones. Ira refor-

zada con tejido fuerte.

Tiras de tejido fuerte, de diversa disposi-
cion, se encuentran también para reforzar
el anclaje de los ojetes por donde pasaran los
cordones y en los laterales, para sujetar sua-
ve pero firmemente el empeine a fin de evi-
tar desplazamientos excesivos del pie, mas
de 1 cm. Los cordones se atan sobre una len-
glieta blanda para evitar presiones de los

mismos sobre el empeine.

b) El talon. Es la parte superior del calza-
do que abraza al talon. Al igual que la pun-
tera y los refuerzos laterales, es de tejido
fuerte.

Incluye el soporte interno de talon, talone-
ra o contrafuerte, simple o doble, que se ex-
tiende mas por el lado interno y es mas ri-
gido cuanto mayor estabilizacion se busca.

El montaje del corte sobre la suela se pue-
de realizar cosido, aunque generalmente se
hace por pegado de ambos. Segiin como se
haga se puede obtener mayor o menor rigi-
dez del conjunto.

El cosido o pegado a todo lo largo de los
bordes, sobre una palmilla de fibra de car-
ton que a su vez se pega sobre la suela, pro-
porciona mayor rigidez y se emplea cuan-
do se quiere reforzar la estabilidad.

Si el corte se cose sobre la horma por el
centro de la planta, como un mocasin y lue-
go se pega a la suela directamente, el mon-
taje es menos rigido, por lo que se empleara
cuando se quiere aumentar la flexibilidad,
como ocurre en el antepié y en los calzados
de amortiguacion. A veces se montan con
pegado de los bordes para el retropié, con
objeto de contribuir en algo a la estabiliza-
cion del mismo y pegado tipo mocasin en el
antepié para flexibilizar mas esta zona.



Lahorma. El talon y la planta de la suela
no se encuentran en la misma linea, sino que
tienen dos ejes distintos que se cruzan en el
enfranque.

Cuanto mas recta es una horma mayor es
el apoyo en la parte interna y por tanto ma-
yor la estabilidad medial que proporciona.
Si la horma es curva es mas comoda pero
menos estabilizadora.

Sin embargo, los extremos son malos: una
horma recta del todo o excesivamente curva
puede producir molestias, rozaduras, ampo-
llas, etc., en el antepié. Por ello la llamada
horma recta suele tener algunos pocos gra-
dos de curva y generalmente se trabaja con
hormas de unos 7° de curva.

CALZADO DE ESTABILIZACION
O CONTROL

Esta especialmente concebido para pro-
porcionar un maximo de estabilizacion y
control de la excesiva pronacion del retro-
pié. Es el que entra mas de lleno en la categoria
de calzado deportivo atlético. (Foto n° 3).

Foto figura n® 3

Calzado de estabilizacion: Se ve bien la configuracion
y disposicion de la suela externa de gomas de distinta
densidad. Bajo el arco, pilares de goma dura para mi-
nimizar el hundimiento conservando flexibilidad. En
perfil se aprecia la suela externa, la suela intermedia
de dos densidades de EVA, mas firme la posterior, la
cufia talonera delgada y el soporte de talonera alto y s6-
lido y més alargado en el borde interno, configurando
un soporte externo de arco.

Se caracteriza por:

1. Talonera firme, extendiéndose gene-
ralmente por el lado interno, asentada sobre
un soporte externo que la estabiliza. Es de
material termoplastico rigido.

2. Suela interna firme, de EVA de doble
o multiple densidad o EV A encapsulada en
poliuretano. Bloques o pilares duros, de
EVA densa, en la parte medial del retropié
y talon. EV A blanda bajo los metas.

3. Suela externa generalmente en goma
dura de doble densidad, empleando la mas
dura en tacén y la mas blanda en antepié.
Centro de la suela mas o menos deprimido
o acanalado en retro o mediopié, lo que le da
una disposiciéon en herradura o casco de ca-
ballo. Rebajes o acanaladuras en antepié
para flexibilizarlo.

4. Corte con taléon y puntera en tejido
fuerte y el resto en nylon, con refuerzos en
los laterales en forma de tiras de diversa
disposicién, con objeto de sujetar bien el
empeine.

Va montado sobre palmilla y unido a la
suela mediante cosido o pegado a los bordes.

5. Horma recta o moderadamente curva.

CALZADO DE
AMORTIGUACION

Dentro de esta categoria entran la gran
mayoria de las zapatillas deportivas y pre-
senta una variada gama teniendo en cuenta
que, aunque esta pensado fundamentalmen-
te para absorber y dispersar el choque,
incluye generalmente dispositivos y ma-
teriales que proporcionan mas o menos
estabilidad y cierto control de la excesiva
pronacion. (Foto n° 4).

Asi pues encontraremos para elegir entre
dos extremos:

a) Por un lado aquellos en los que predo-
minando la amortiguacion se acercan, por
su construccion, a los de control.

Proporcionan la compensacion suficiente
al corredor con pequenos problemas de
estabilidad, al corredor pesado o al que prac-
tica carreras largas en las que la falta de
preparacion, la fatiga o el mal terreno, pue-
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Foto figuran® 4

Calzado de amortiguacion: Suela externa muy delgada.
Suela interna de dos densidades, la méas firme en talén.
Talon reflectante. Minimo soporte de cazoleta. Corte tipo
standard.

Enla Ultima foto el polémico Sock Racer con suela de
aire y totalmente transpirable". Gran sencillez de con-
figuracion.

den hacerle perder el control en algin
momento.

b) Por otro lado, aquéllos de construccion
mas simple y confortable que apenas si lle-
van algun dispositivo de centrado de talon.

Pensados para corredores con paso equi-
librado, de poco peso o en distancias y me-
dio que no favorezcan la desestabilizacion.

El calzado de amortiguacion se caracteri-
za por:

1. La suela interna y la cuifia de tacén ge-
neralmente, no separados sino que forman
una sola pieza. Son de EVA blanda, de EVA
soplada con goma, de tres o méas densidades
distintas, colocandose la mas densa en taldn,
sobre todo en las zonas laterales de éste y en
la zona de desarrollo del antepié.

NIKE introdujo las suelas de aire: aire en-
capsulado en poliuretano, empleado en for-
ma de almohadilla para el talén o extendi-
da al antepié.

Ultimamente KANGOROOS, como respues-
ta a la suela de aire de NIKE, emplea un nue-
vo material llamado Dynacoil, empleado
por la Nasa. Es una especie de nylon trenza-
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do que se encapsula -en lugar del aire de
NIKE- en poliuretano y se rodea de EVA
de doble densidad, mas dura en talon y mas
blanda en antepié. Tiene la ventaja de su du-

racion y de recuperar mas rapidamente la
forma original tras ser sometido a presion.

2. La suela externa suele ser blanda, del-
gada y flexible. De goma soplada, de doble
o triple densidad, con la goma mas dura o
bloques de la misma en tacén o reforzada
con elementos de fibra de carbon, para ha-
cerla mas resistente en las zonas de mayor
desgaste del tacon y antepié.

Pueden encontrarse diversos artificios
que, disminuyendo peso, favorecen al cen-
trado del talén y aumentan la dispersion del
choque: depresion central, canal en V, tacon
en sierra, tacoOn abierto, etc.

A veces llevan, para favorecer la flexibi-
lidad, hendiduras o canales de aire abiertos
en la zona de rodamiento de antepié, en o
a través de un parche de EV A densa.

Frecuentemente se les pone también talo-
neras que pueden ir montadas sobre discre-
tos soportes.

3. Corte mas ligero y menos armado que
en las de control. Tejido fuerte en puntera
y talén y nylon transpirable en el resto. Co-
sido o pegado a la suela, tipo mocasin que lo
hace mas flexible.

4. Horma curva.

Aditamentosreflectantes

Tanto en el calzado de amortiguacion
como en el de control parece que se tiende
cada vez mas al empleo de material reflec-
tante, para sefializar al corredor que marche
de noche en vias de trafico.

Se comenzo6 poniendo tiras reflectantes en
talon y se han ido extendiendo a puntera y
empeine, hasta llegar a conseguir los 360°
de visibilidad que anuncia REEBOOK en el GL
6.000.

Sefialamos con un punto los tipos de cal-
zado que llevan material reflectante.

Computarizacion

Es un «afadido» que no influye en la es-
tructura o propiedades biomecanicas de un
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calzado. Adidas fue la primera firma que
hizo un prototipo y Puma saca el RX-100 con
microchips para recoger unos pocos datos
que, a posteriori, en un computador pueden
leerse.

El montaje presentado como «novedad»
proporciona por el momento solamente da-
tos muy simples y un poco «a dedo»: tiempo
que se ha estado corriendo. Distancia
recorrida aproximada, ya que hay que
introducir para obtenerla el dato de la lon-
gitud que se cree que va a tener de prome-
dio el paso que se va a dar. Calorias consu-
midas -probablemente dirigido a las
personas que corren para adelgazar- calcu-
ladas segtin una simple relacioén de altu-

TIPOSDE CALZADO
DE CORREDOR

Con datos de 1986 vamos a intentar agru-
par segun las principales caracteristicas, di-
versos modelos de calzado entre los muchos
existentes, para obtener una especie de cla-
sificacidén orientativa, recordando que las
fronteras de separacion son a veces impre-
cisas entre los grupos.

Calzado de estabilizacion
Es el que proporciona un maximo de es-

tabilidad y control de la excesiva pronacion.
En ¢l predomina el soporte sobre la amorti-

ra/peso/distancia recorrida. guacion:
Adidas ZX 500 ¢ Hersey DPS Plus Pegasus GX
* Brooks Chariot * Nike Epic ¢ Puma TX-3
Brooks Apex * Nike Vector Reebook Phase 1
Converse Revenge Nike Venue Saucony Advance

Converse Odesa
Etonic Quasar ZX

* New Balance 995
* New Balance 1300

Tiger X Caliber GT
Turntec Quantum Plus

Calzado de amortiguacion

Es el que proporciona un maximo de A. Con buena amortiguacién y buen so-

amortiguacién. Segin su construccién pro-
porciona también mas o menos estabilidad.
En ¢l predomina la amortiguacién sobre el
soporte. Haremos tres grupos:

porte. Suficiente para corredores con proble-
mas de estabilidad, pero que no precisan de
una estabilizacion firme.

* Adidas Helsinki
Avia 620
Brooks Contour
Brooks Response

* Hersey Original Plus

* Kangaroos Coil R
New Balance 470
Nike Dauntless
Nike Axis
Puma Deity

Reebook GL 6000
Tiger GT 11

Tiger Ultra 1000
Turntec Anatomical
Turntec Quixote Plus

B. Relativamente estables y con buena amortiguacion

Adidas Castella
Adidas Waitz
Adidas Marathon
Avia 605

* Brooks Triloby

Brooks Response
Etonic Maestro

* Hersey Tr
New Balance 565
New Balance 670

Nike Vortex
Pegasus GX
Puma Amie
Tiger Epirus
Tiger Extender
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C. Fundamentalmente de amortiguacion.

Simples y confortables. Para corredores que

dan bien el paso, sin problemas de esta-
bilidad.

Adidas Web
Avia 590/600
Brooks Tempo
Converse Gazelle

Converse Equinox
Etonic Sigma
New Balance 735
Nike Sock Racer

* Nike Vengeance
Saucony Dixon
Tiger Alliance
Tiger Jayhwk

COMPRAY MANTENIMIENTO
DEL CALZADO PARA CORRER

Hay que comprarse buenos zapatos desde
el primer dia. La calidad esta generalmente
en relacion con el precio y si uno tiene pro-
blemas ha de elegir entre los mejores, que
son mas caros pero que duran mas, dando
mas proteccion.

Aunque a veces la apariencia sea casi
igual, la diferencia esta en la calidad de los
materiales empleados. Un buen soporte de
talon por ejemplo es de material termoplas-
tico, mucho mejor que el formado por otros
productos mas baratos. Una suela de EVA
moldeada en bloque a presion cuesta tres ve-
ces mas, pero dura también tres veces mas
que otra de EV A en laminas.

CUANDO SE ESTA EN LA TIENDA, AN-
TES DE COMPRAR UN CALZADO EXAMI-
NARLO BIEN, TENIENDO EN CUENTA LOS
SIGUIENTES PUNTOS FUNDAMENTALES:

1. Taonera Comprobar la dureza, inte-
gridad y firme unién de la cazoleta con su
soporte y con la suela. Debe adaptarse bien
al talon sujetandolo firmemente sin clavar-
se ya que si queda ancha no cumplira su
funcion y dado que la anchura de la horma
depende de los distintos fabricantes se ele-
gird no la marca, sino entre aquellos calza-
dos cuya talonera sujete bien el taléon del
corredor si éste tiene problemas de esta-
bilidad.

2. Puntera: Debe dejar espacio suficiente
tanto en anchura como en altura para que
se alojen y muevan comodamente los dedos.
Si es baja producira rozaduras y si oprime
pueden presentarse calambres o parestesias
en los dedos.
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3. Longitud: Deben quedar por 1o menos
ocho o diez milimetros entre la punta del
dedo mas largo y la del zapato y esto medi-
do en el pie mas largo, ya que hay que re-
cordar que un 70% de la gente tiene un pie
mas largo que otro y tener en cuenta que al'
choque del talon el pie retrocede en el zapa-
to, mientras que al apoyarlo plano en el sue-
lo y despegar el talon rodando, avanza, sien-
do esta movilidad de alrededor de un
centimetro.

Si es corto se encogeran los dedos hacién-
dose ampollas en los pulpejos y posibles he-
morragias subungueales.

4. El corte: Comprobar el buen almoha-
dillado del reborde del talén o «collar» para
que no dane el tendon de Aquiles, que en al-
tura no llegue a los maléolos para no rozar
y que la lengiieta bien centrada evite la pre-
sion de los cordones cuando éstos se anuden,
tras tensarlos lo preciso para que los latera-
les sujeten bien el empeine.

Salvo el taléon, puntera y refuerzos que se-
ran de piel fuerte, el mejor material para el
resto es el nylon ya que es flexible, ligero,
se seca pronto y es el que mejor permite la
ventilacion del pie y la evacuacion del sudor.

5. Elinterior del calzado: Debe inspeccio-
narse con la vista y con los dedos para ase-
gurarse de que no hay arrugas, nudos, cos-
turas o asperezas que puedan producir
rozaduras.

6. Flexibilidad: Al dar el paso el pie se fle-
xiona sobre los dedos unos treinta grados y
este movimiento no debe impedirlo el cal-
zado, pues de lo contrario se fuerzan los
musculos con fatiga precoz y se favorecen
posibles lesiones.

Intentando doblar la planta de la suela a
mano se puede tener una idea de la rigidez




o flexibilidad de la misma. El doctor Schus-
ter prueb a en una balanza: la presion que
hay que hacer sobre el talén del zapato apo-
yado de punta sobre una balanza para do-
blar el antepié no debe ser mayor de 5 kg.

7. Asiento: Comprobar con el zapato co-
locado encima de una superficie lisa de que
el talon caiga recto cuando la suela apoya
plana en la misma.

8. Prueba: Ha de hacerse en la misma
tienda. De pie, dando medios pasos, hacien-
do flexiones y dando algunos pasos en mar-
cha normal, de talén y de punta, asi como
iniciando carrera. Debe uno sentirse cOmo-
do, lo que significa que el talén sujeta por
todo sin pretar, los dedos no se sienten opri-
midos Y si se sienten «libres», Y una vez ata-
dos los cordones se nota codmo el pie queda
arropado y sujeto suave pero firmemente en
el empeine.

EL MANTENIMIENTO DEL CALZADO
DE CORREDOR CONSISTE FUNDAMEN-
TALMENTE EN LIMPIEZA, AIREACION Y
VIGILANCIA DE QUE SE MANTENGA LA
INTEGRIDAD DE SUS COMPONENTES. RE-

CORDAREMOS LOS SIGUIENTES PUNTOS:

1. Domar los zapatos. Como la suela no
suele ser rigida y el material de la pala es fle-

xible, no supone mucho problema. Flexibi-
lizarlos primero a mano, luego con ejercicios
«de salon»: saltos, flexiones, zancadas y pe-
querios recorridos para pasar progresiva-
mente al uso normal.

2. Vigdilar lostacones: Generalmente se
gasta mas la suela en la planta y en el borde
externo del tacon. Si el desgaste es excesivo,
el tacon pierde su equilibrio y no puede por
tanto equilibrar el pie.

3. Vigilar lacazoleta, o soporte de talon:
si toma holgura, se deforma o se raja, pier-
de su funcién y puede incluso lesionar el
talon.

4. Cambiar de calzado cada 600 km. o
cada 6 meses de uso. La parte mas débil es
la suela interna y en este periodo ha perdi-
do gran parte de sus propiedades.

Lo mejor es tener dos pares de zapatos,
unos mas ligeros para carreras cortas de ve-
locidad y otros més pesados para carreras
largas, con lo que se aumenta la vida de
ambos.

5. Lavar cuidadosamente los zapatos al
final de cada carrera, la suela y el nylon, de-
jarlos secar aireandolos y mantenerlos en
horma o rellenos con papel de periddico.
Antes de volver a calzarlos para una nueva
carrera, flexibilizarlos doblandolos unas
cuantas veces a mano.
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