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1. RESUM

El calcat de correr esta dissenyat per a protegir els peus de les possibles
lesions que succeeixin durant la practica esportiva, la majoria produits per la
magnitud i la repeticio d'impactes. Per pal-liar aquest problema les sabatilles és
component de sistemes d'esmorteiment. Pero, no tot és el calgat, siné que
millorar la tecnica de correr pot prevenir de lesions i aconseguint un bon

rendiment.

L’Objectiu d’aquest treball, es centra a conéixer el calgat de correr i com
aquest, afecta els moviments que efectua el corredor en la biomecanica de la

carrera.

S'utilitza la base de dades Pubmed i SportDiscuss per a la localitzacioé d’articles
rellevants. També es busquen llibres relacionats amb el tema d’estudi a la
biblioteca de INEFC de Barcelona i Biblioteca del Campus de Ciéncies de la
Salut de Bellvitge. Finalment, es realitza una enquesta per als corredors

populars.

Dels analisis de les dades, es va identificar que els corredors que duen una
sabata tradicional es veien afectats pel seu tipus de petjada en la fase de
recolzament, es van analitzar les seves possibles causes relacionades amb el

nivell del corredor, la freqiencia de la practica esportiva i la velocitat.

En aquest estudi es pot concloure que un numero elevat de corredors
presenten desconeixements sobre I'eleccié del calgat i com els pot afectar a
I'aparell locomotor. S’observa que un drop elevat a la sabatilla es un dels
factors que predisposa al patré de petjada que realitzen en la carrera. La
manera de recolzar el peu a terra, es important ja que s’ha avaluat que pot

propicia a lesions.

Paraules claus: Sabatilla, Drop, carrera, lesio i técnica



1. ABSTRACT

Running shoes are designed to protect feet from possible injuries that occur
while running, while most are produced by the magnitude and repetition of
impacts. To alleviate this problem sport shoes are composed of cushioning
systems. To prevent injuries and achieve a good performance, not only a
correct sport shoe is necessary but also an improved running technique is

needed.

The aim of this study, is centered in comprehending sports footwear for running
and how movements while running can effect the biomechanical aspect. The
Pubmed database and SportDiscuss was used to locate relevant articles. Books
were also searched for relating to the topic of the study at the INEFC of
Barcelona and the library of the Campus de Ciéncies de la Salut of Bellvitge.

Surveys were carried out by runners.

What was identified, through the data analysed, that runners that used a
traditional sports shoe were affected during the stance phase, possible causes
were analysed in relation to the skill of the runner, the frequency and speed. We
can conclude in this study that a large number of runners lack awareness about
the choice of footwear and how it can affect the musculoskeletal system. It was
observed that an elevated drop in sport shoes is one of the key factors while
running. The positioning of the foot on the ground was also evaluated as it may

lead to injuries.

Key words: Footwear, drop, running, injuries, technigue



2. INTRODUCCIO

Actualment un gran nombre de persones elegeixen com activitat esportiva
correr, amb previa experiencia a la practica esportiva o sense coneixement de
la mateixa. Els motius perqué la gent tria aquest esport és perque és un esport
facil, es pot fer a qualsevol hora, pot durar el temps que es desitgi, no es

necessita anar acompanyat i €s economic.

Per a correr es necessita una indumentaria, la qual intenten vendre gran
guantitat d'equipaments, aparells i productes per anar més segurs i comodes.
Perd una de les coses essencials en l'equipament és el calcat. Ja que es pot
correr amb uns pantalons curts vells, una camiseta esgarrada i qualssevol
mitjons pero unes sabates esportives en mal estat o inadequades de seguida

passen factura.

Alguns corredors presenten coneixements sobre la marca de sabata, inclus el
model que els benefica més en la tecnica de cérrer que realitzen. Tant els
aficionats, com els principiants i experts tenen gran interés per saber quin
model els hi va millor per a tindre un bon rendiment, evitant lesions i

augmentant la comoditat.

Quan es practica la carrera, la intensitat dels desplagaments i els requeriments
dels mateixos provoquen que les carregues suportades pels peus siguin
elevades. El calcat de correr esta dissenyat per protegir al peu de possibles
lesions que succeeixin durant la practica esportiva, a la vegada que busca
aportar la maxima comoditat i eficacia. Per aixo és fonamental que s'adapti a
les caracteristiques individuals de cada esportista i a les condicions
especifiques de cada esport, per a aconseguir-ho es realitzen adaptacions en

els diferents elements que configuren la sabatilla.



Les lesiones més frequients son el sindrome de la banda iliotibial, tendinitis de
I'Aquil-les, rampes a les cames i fascitits plantar. La majoria dels factors
importants que causen lesiones per correr, entre ells, son la magnitud i la
repeticié d'impactes.!? Per a pal-liar aquest problema les sabatilles tradicionals
€s component d'una mitja sola important, normalment dissenyats amb materials
viscoelastics ubicats davall del tal6.? Una de les principals diferencies és
I'esmorteiment, amb funci6 de disminuir la magnitud de les forces que es
generen durant l'impacte del peu a terra.! La zona de la mitja sola ha sigut la

gue més s'ha modificat per incloure aquests sistemes.3

En una cursa de 15 minuts, a un ritme aproximat de quatre minuts i mig per
quilometre, es produeixen al voltant de cinc mil impactes dels peus contra el
terra. El valor de cada un d'aquests impactes equival entre dues i cinc vegades
el pes corporal de I'esportista, aixi doncs, els masculs i articulacions de les

cames i el peu del corredor estan patint una immensa forca i estres mecanic.*

La diferent anatomia, forca i proporcions de les persones no permet que dos
individus corrin exactament igual; tot i que de totes maneres és dona certs

principis biomecanics comuns que és d'interés coneixer.

Per tal de millorar el rendiment i evitar lesions s'ha de conéixer una manera de
correr més eficac i economicament possible. En aquest cas es pot adoptar una
tecnica, que requereix esfor¢ d'aprenentatge. Depenent dels moviments de
I'aparell locomotor que es realitzen en aquest esport, es pot classificar en , la

técnica pendular i la técnica circular. °

En el cas de les técniques es poden produir errades, que alteren al moviment
del cos. Entre els tants factors que poden influir en aixo, el patré de petjada en
la fase de recolzament, n'és un d'ells i de gran importancia, quant a l'impacte

que pot reproduir al peu.®”’



3. OBJECTIUS

e Saber quins coneixements presenten els corredors populars sobre la
sabatilla.
e Coneixer una tecnica adequada per a correr.

e Valorar si la sabatilla de correr afecta en la fase de recolzament durant la

carrera.

4. HIPOTESIS

A I'hora d’adquirir unes noves sabatilles, els corredors sovint, son assessorats
per els propis dependents. Aquests no sempre coneixeran els parametres
importants quan es tingui que elegir una sabatilla, tals com I'estructura del peu
0 els factors biomecanics.

La mala elecci6 del calcat de correr pot afectar a la biomecanica de la carrera i
per tant provocar lesions.



5. MARC TEORIC

5. 1. LA CARRERA

El significat de la carrera es defineix com una successio de recolzaments dels
peus sobre el terra, intercalant en cada recolzament una fase de suspensio a
I'aire. En la carrera només existeixen els recolzaments simple i hi ha entre
cada recolzament una perdua del contacte amb el terra, es coneix com una
gambada, el cicle que va de I'enlairament del peu a terra fins a establir un nou

contacte i realitzar un nou impuls®

5.1.1 Les técniques de la carrera

La técnica esportiva es el model ideal d’'un moviment relatiu a la disciplina
esportiva. Aquest moviment ideal es pot descriure, basant-se amb els
coneixements cientifics actuals i en experiencies practiques, verbalment, en
forma grafica, en forma biomecanica, anatomica-funcional i altres maneres com
també la realitzacié del moviment ideal que aspira, es a dir, el métode per a

realitzar I'accié motriu optima per part de I'esportista.®

Figura 5.1. Tecnica circular i técnica circular. Recolzament del peu

http://zapatillascaminacorre.blogspot.com.es/2013/04/tecnica-de-carrera.html



e Teécnica Circular ®

Es caracteritza pels cercles que tracen els genolls i el turmell, és similar a un
pedaleig. Aqui la cama en compte de descendir pendularment, segueix la
trajectoria davant-dalt-davant per l'accio de la musculatura flexora de la cuixa
sobre la pelvis.

La postura del tronc esta lleugerament anterioritzada, el talé de la cama
impulsora i del genoll de la cama lliure es col-loquen a una mateixa altura, la
pelvis es posiciona en retroversio i el peu arriba “pla” a terra.

Es la técnica més utilitzada en l'actualitat, ja que permet un bon rendiment.

Figura 5.2. Tecnica circular. Representa la fase de recolzament i I'impuls
http://blogs.elpais.com/los-pies-de bikila/2013/12/lecci%C3%B3n-t%C3%A9
chica-n%C2%BA-2-carrera-pendular-vs-carrera-circular.html.

e Teécnica Pendular ®

El genoll i el turmell simulen un pendul, és similar a la marxa. Caracteritzada
perque, una vegada el peu arriba a la seva maxima altura just a la part
posterior de la cuixa, descendeix capbaix-davant, descrivint una accié pendular
amb l'eix del genoll.

Es la més recomanada en les carreres de gran fons.

Figura 5.3. Técnica pendar. Repreenta la fase de recolzament i impuls
http://blogs.elpais.com/los-pies-de-bikila/2013/12/lecci%C3%B3n-t%C3%A9
cnica-n%C2%BA-2-carrera-pendular-vs-carrera-circular.html.


http://blogs.elpais.com/los-pies-de%20bikila/2013/12/lecci%C3%B3n-t%C3%A9
http://blogs.elpais.com/los-pies-de-bikila/2013/12/lecci%C3%B3n-t%C3%A9

Una técnica apropiada es fonamental per al bon rendiment, mentre que una
tecnica pobra es el factor que limita el desenvolupament de la velocitat en la
majoria d’atletes. Una bona técnica permetra que el corredor moure les seves
extremitats inferiors rapides. Una técnica deficient resultara poc eficient al
moviment, produira forces de frenat, i la sobrecarrega de certs musculs i

articulacions lo que possiblement produira una lesio. 1°

5.2. BIOMECANICA DE LA TECNICA CIRCULAR

La carrera és un moviment ciclic en el qual la unitat motriu és el pas de la
carrera. Un pas es caracteritza per una fase de recolzament i una de vol. La
velocitat aconseguida és el producte de la freqiéncia (nUm. de passos per
unitat de temps) multiplicat per I'amplitud de cada pas (metros). Un atleta que
va a una freqiiéncia de 4 passos/s, sent cada un d'ells de 2,5m, esta

desplacant-se a una velocitat de 10 m-s -1.5

La velocitat de la carrera queda matematicament determinada per el producte
de la longitud del pas i la freqiiencia. Tots dos mantenen una relacio inversa: al
principi incrementant conjuntament (durant els 50 m) arriba un nivell determinat,
a partir de llavors l'increment d'un porta a terme el descens de l'altre. Aixo
significa que si l'atleta després dels 50 m incrementa I'amplitud de gambada,

quedara disminuida la seva frequiencia i al contrari.®

5.2.1. FASES DE LA TECNICA CIRCULAR

No existeix dos individus que corrin de la mateixa manera donat les seves
diferencies en relacio a la for¢a, coordinacio, antropometria, etc. La importancia
relativa de les diferents fases de moviment es variable, pero les diferents

carreres del Sprint fins la marat6 tenen en comu certs principis mecanics.!

Les Fases que es descriuen son:®



5.2.1.1. La fase de recolzament

Aquesta fase correspon a la fase d'’inici, quan el peu aterra.

El peu quan es posa en contacte a terra, ho fa amb el lateral del metatars. La
seva posicio al realitzar aquesta maniobra ens permet mantenir els malucs més
elevats i aix0 fa que es perdi menys temps en esmorteir les caigudes i

abandonar el terra, per tant arribar a més velocitat.

La musculatura de les cames han d’esmorteir la caiguda del pes sobre el

recolzament.

Al ser una accio rapida, a simple vista a vegades sembla que el peu contacti
amb el tald, pero no ho fa. Com major sigui la velocitat, el contacte amb el terra

es fara més a prop dels dits.

En aquesta fase la musculatura extensora de la cuixa i del peu realitza un
important treball excéntric, que evita la flexio de la cuixa . Els tendons s'estiren
com a motllos. Si aix0 no succeis, els malucs baixarien fins als talons. Els
musculs isquitibials traccionen per darrere compensant el frenat de la fase de
recolzament. El talé de l'altra cama que esta a prop dels glutis, es manté
empegat a ell flexionant el genoll. El genoll arriba a l'altura de l'altre genoll de la
cama de recolzament per a sobrepassar-la i les cuixes estan paral-leles abans
de creuar-se en tisora per a iniciar el cami cap a I'horitzontalitat de la fase

d'impuls.

En aquesta fase l'arc plantar es deforma i s'acumula una energia elastica que

s'alliberara juntament amb la dels tendons a la fase d'impuls.
Com major és la velocitat de la carrera, menor sera I'angle de flexié del genoll
qguan el centre de gravetat passi pel recolzament del peu. A partir d'aqui

finalitza la part d’esmorteiment i comenca I'impuls.

En aquesta fase I'atleta manté el tronc recte gracies a l'accié del maluc.



Nomeés s'aconsegueix impulsar el cos durant la fase de recolzament. La cama
de recolzament pressiona cap enrere i a baix contra la resistencia obtinguda
per al terra (accio) i a causa de les forces exercides en sentit contrari

s'‘aconsegueix I'impuls del cos cap a davant i a dalt. (reaccio).

5.2.1.2. Lafase d'impuls.

Comenca quan el centre de gravetat supera el recolzament.

Els extensors de la cuixa i del peu comencen la contraccio responsable de
I'extensio de la cuixa. A la contraccié muscular se li sumara la lliberitzacié de
I'energia elastica dels tendons i la volta plantar. Aquesta extensio és realitza
per a que el maluc s'avanci cap a davant i acceleri el centre de gravetat.

El peu passara d'una fase de contacte del metatars per la seva zona lateral,
cap als dits per la seva zona mitja; I'impuls finalitza sempre pel primer dit. Es
frequient una moderada rotacié externa del peu. L'articulacio del genoll arriba a

la seva maxima extensio i posiciona el maluc en retroversio.

L'altra cama inicia la fase on el tal6 s’atansa al gluti. El genoll comencga a
avancar i a pujar, sobrepassant la de la cama de recolzament. Si el tal6 es
desplega del gluti, el genoll no s'elevara tan i el peu anira a buscar el terra
realitzant el pendul i no un cercle, com succeeix en la carrera pendular.

A mesura que la cuixa va realitzant la seva horitzontalitat, el peu es va separant
dels glutis, fins que la tibia es troba perpendicular a terra. Moment en qué el

peu busca la maxima flexié dorsal per a preparar I'accié de recolzament.

5.2.1.3. La fase de vol

Es una fase de transicio entre I'impuls i el recolzament. Es caracteritza per
I'acci6 circular de la cama que ha finalitzat I'impuls. La cama es flexiona
ajudada pel genoll i el tal6é va a buscar els glutis, que no es desaplegara fins a

I'entrada de I'impuls.



La cama lliure passa de la horitzontabilitat amb flexié de genoll a buscar
activament el terra amb extensio de l'articulacio del genoll i el peu va a buscar

el terra (Qque amb Il'accio de la urpada evitara el contacte.

5.2.1.4. Acci6 dels bracos

Els bracos es mouen i es posicionen flexionats a uns 90°, realitzen un
moviment contrari a la cama corresponent. En la fase de recolzament I'angle
sol ser major.

A major velocitat de carrera major amplitud de braceig.

Els bracos ajudaran al tronc avancar, de manera que la linia de les espatlles i
els malucs es van creuant en plans paral-lels. Llavors, quan el maluc dret
avanca, l'espatlla dreta retrocedeix i al contrari.

Les mans aniran semiobertes, de manera que gemmes dels dits polze i index

es toquin.

5.2.1.5. Posici6 del tronc

Esta alcat, quasi perpendicular a terra, amb una minima inclinacié a davant.
Pateix torsions cap a la dreta i esquerra, per a permetre I'accio de les cames i
la compensacio dels bragos.

El cap va algat sense encongir les espatlles.

La mirada al front.

4.2.1.6. Larelaxaci6

Es requereix relaxaci6 de tota la musculatura que no interfereixi I'accié de la
carrera. Per aconseguir aixo, s'ha de mirar al front, la cara relaxada, sense

estrenyer les dents ni els punys.



5.2.2. Influencia del calcat en la fase de recolzament

Cérrer pot ser més perjudicial quan el peu es recolzar a terra. Aquest
recolzament pot ser produit per tres formes: els que inicialment contacten a
terra amb I'avantpeu (AP), els que ho fan amb el migpeu (MP) i per ultim els

que ho fan amb el tal6 o retropeu (RP).

Els corredors calcats, habitualment presenten un recolzament amb el tald, els
corredors de RP, facilitat per I'elevat Drop que presenten les sabatilles
esportives modernes. Aixo pot ser degut a causa del gruix de la sola, ja que el
turmell es col-loca en flexié dorsal quan ha de realitzar el recolzament i per tant

el peu anira a prendre el terra amb el talé i tindra un major angle de caiguda. ©
12 2

5.2.3. Patr6 de petjadai el risc de lesions.

Els corredors de RP presenten una tassa de lesiones dos vegades superior als

que recolzen en la fase del primer contacte amb I'avantpeu o migpeu.!

El temps d’'impacte associat als corredors de RP es relaciona amb les grans
magnituds i forces sobtades que viatgen rapidament pel cos, i per tant poden
contribuir a l'alta incidéncia de les lesions , com les fractures per estres,

especialment a la tibia i fascitis plantar.' 14

Durant el recolzament de RP , s’ha observat que hi ha un major impacte al
genoll, en canvi, per als corredors d’ AP, I'impacte s’ha vist més afectat al

turmell, 21516

Figura 5.4: Recolzament amb el tal6 i recolzament amb 'avantpeu.
http:www.ullrichrunning.com/articulos/salud-y-nutricion/152-me-encanta-

llevar-razon.html+&cd=14&hl=es&ct=clnk&gl=es



5.3. PRINCIPIS BASICS DE L'ELECCIO DE LA SABATA

S'ha de saber com és la velocitat de la carrera, ja que la tecnica de carrer
variara i per tant el suport del peu a terra i el temps de contacte del mateix.

Llavors variara el tipus de calcat segons la velocitat que exerciti el corredor.

Les caracteristiques basiques que s'han de revisar al calcat:!’

° La sola de la sabata ha de presentar una bona subjeccié per la superficie
on és correra.

o Elturmelli el peu han de ser continguts dins d'un rang de mobilitat normal.

o Han siguin lleugeres i refrigerades.

o La puntera ha de ser el suficient amplia per a qué es puguin moure els
dits 10

o Entre la puntera i els dits ha d'haver-hi un espai aproximadament d'uns
1/2 polze.*®

o Evitar que la sabatilla presenti excessiu Drop.*®

Tot i aix0, el calcat s'ha de sotmetre a tres proves: torsid, flexio dorsal i
compressioé del contrafort. Cap d'aquests moviments és bo si és dona de forma
facil. 19

La pronacié és un moviment normal que realitzen tots els corredors i per tant no
€s un parametre que s’ha de tindre en compte a I'hora d'elegir una sabatilla. Si
la pronaci6 és excessiva, s'ha de consultar a un podoleg on es diagnosticara, si

aguell peu presenta alguna alteracié.



5.4. EL DISSENY

5.4.1. Forma de la sabata

Es la forma del calcat i el seu disseny es realitza amb la mesura del peu.
Existeixen models amb diferents amplades tenint el mateix numero, és a dir,
tenen les mateixes caracteristiques exteriors pero es diferencien en I'amplada
de la forma permeten un millor ajust de la sabata a les caracteristiques
anatomiques del peu. Aquestes formes ens permeten incorporar components

ortopédics per a certes patologies del peu.?°
Podem trobar tres formes basiques:

o Lacompleta: la peca del material de tall és exacta i esta cosida. Ofereix
més flexibilitat i menys pes, aixo provoca major sensibilitat i incrementa
la propiocepcio del mateix.

o La convencional: la més comu porta una plantilla. Aquest déna major
rigidesa a la torsid i a la flexio.

o La mixta: presenta dos parts, una amb format complet i l'altra

convencional, resultant un calcat flexible i confortable.

Si l'usuari portés suports plantars, pot ser que necessiti un calcat especial amb

una forma de profunditat extra.

A la part distal esta present una lleugera flexié dorsal per a qué a la fase de
I'enlairament el calcat disposi d'una certa capacitat per a retornar part de
I'energia absorbida. Durant la sortida els dits estan doblegats, per tant ha de

permetre que la punta es flexioni aproximadament 45°.

5.4.2. El material de tall

Es el material utilitzat a la part superior del calcat. La seva funcio és protegir al

peu i mantenir-lo subjecte al calcat.



No ha de dificultar els moviments de flexio i extensio, ja que sén moviments

que es duen a terme repetidament.

Esta constituida per la zona de I'empenya i els refor¢cos externs, és a dir, al
sistema d'anellatge per la llagcada del calcat. Ens podem trobar diferents
formes, els que presenten doble fil donant una millor adaptacio a I'amplada i
I'altura del peu. Una llagada mal dissenyada pot influencia negativament a
I'extensio dels dits, la seva longitud no ha d'arribar fins aquesta zona i en el cas
que fos aixi no es deu utilitzar reforgos rigids al voltant.?!

5.4.3. La plantilla

Esta relacionada pel confort tant termic com mecanic, ja que determina com
van a distribuir-se les pressions a les diferents zones del peu i s'encarrega de

mantenir-l lliure de suor.

Es aconsellable que el disseny de la part del tal6 tingui forma de cassoleta per

a potenciar la grassa plantar.

Son preferibles les plantilles amb perforacions davall dels dits i I'arc plantar per

mantenir el peu lliure de suor.

El recobriment de la plantilla ha de ser una mica rugés i flexible per absorbir la
suor. Ha d' evitar la fricci6 entre el peu i el calgat per evitar ampolles.??

5.4.4. Els contraforts

S'utilitzen per donar una major rigidesa a les sabates, sén de material rigid que
se situen per diferents parts del calgat. Normalment sén termoplastics de tipus
P.V.C i es col-loquen a l'interior del material de tall. En quan se situen al tal6 ha

de cobrir tota aquesta area per a millorar I'estabilitat lateral de turmell.

El forro ha de ser tou per aixi evitar I'aparicié d'ampolles. Alguns estudis ens

indiquen que els contraforts utilitzats al talé limiten el moviment de la pronacio.



En l'actualitat hi ha diverses marques de calgat esportiu que utilitzen una
elevacio a la part posterior de I'entresolat per evitar la seva deformacio i
prolongar la vida mitjana de la sabata.?°

5.4.5. La Mitjasola

Capa de material esponjos que se situa entre el material de tall i la sola.
Es l'encarregada d'aportar estabilitat i esmorteiment a la sabata.

Es solen combinar diversos materials de diferents densitats en forma de
falques per a disminuir moviments que poden ser lesius. (poliuretans, etil-vinil-
acetat, Air sole, Sorbothane...) Els més utilitzats sén els poliuretans (PU) i I'etil-
vinil-acetat (EVA), la diferencia esta en qué l'aire en I'EVA esta tancat en petites
bombolles aillades i el PU les bombolles estan connectades entre si, formant
una estructura semblant a la d'una esponja. Aixi a l'inici del contacte la
entresolat dissipa I'energia i en iniciar-se I'enlairament es comporta
elasticament retornant al maxim l'energia emmagatzemada a la seva
deformacio, per a facilitar I'enlairament del peu en I'estabilitat. El PU és més
durador pero més car. Les fabricades amb EVA poden presentar multiples

combinacions de materials i densitats.

S'incorporen diversos tipus d'esmortiment com son els gels, fluids, cameres
d'aire, etc. per tal de millorar els impactes produits pels moviments. Han de
tindre propietats d’esmorteiment i memoria per a recuperar la seva forma
original una vegada comprimida. Quan aquestes es dissenyen més amples,
piramidals i sobresortides s'aconsegueix major estabilitat. Tot i que un excés
d'esmortiment porta a inestabilitats de turmells, ja que es presenta una

disminucié de la propiocepcié del peu respecte del terra.?! 22

5.4.6. Lasola

Es la superficie que entra en contacte directe sobre el terreny. Existeixen de
diferents materials i combinacions per a la millor subjeccio del terra, traccio al

moment d'accelerar.



Quant al material com més tou sigui, major sera l'adaptacié a qualsevol
irregularitat de la superficie. Tot i que hauria de presentar bones
caracteristiques de resisténcia per a evitar el desgast per a garantir la
durabilitat. Una menor superficie de contacte amb el terra significa un major

desgast de les arees exposades de la sola.

La consisténcia de la sola i les sabates amb ajust deficient causen moviments

irregulars del talé.

El seu disseny pot tindre soles de perfil pla que augmenten la superficie de
contacte entre el terra i el calcat, per tant com major és la superficie de

contacte, major és la subjeccio entre el terra i el calcat.

Respecte al dibuix de la sola quan son llises augmenten la superficie de
contacte i per tant la forca de friccio per aixo aquestes son les adequades en
superficies seques, llises i netes. Al contrari ens podem trobar dibuixos amb
relleus de moltes formes i la seva funcié és la d'aferrar-se a terra i dissipar els
possibles agents, per tant son les ideals on existeix el pols, aigua o pedres. Si
es corre en superficies toves, ha de tindre solcs i claus, dissenys circulars per
als girs, arees rigides al llarg de la sola per a impedir moviments innecessaris o

facilitar els desitjats. %!

. PROTECCION TALON DE AQUILES

LENGUETA

SUELA EXTERNA

Figura 5.5 Estructura de la sabatilla

http://www.deportessn.com.ar/articulos/zapatilla.h
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5.4. PRINCIPIS BASICS DE L'ELECCIO DE LA SABATA

S'ha de saber com és la velocitat de la carrera, ja que la técnica de carrer
variara i per tant el suport del peu a terra i el temps de contacte del mateix.
Llavors variara el tipus de calcat segons la velocitat que exerciti el corredor.

Les caracteristiques basiques que s'han de revisar al calcat:'’

o La sola de la sabata ha de presentar una bona subjeccié per la superficie
on és correra.

o Elturmelliel peu han de ser continguts dins d'un rang de mobilitat normal.

o Han siguin lleugeres i refrigerades.

o La puntera ha de ser el suficient amplia per a que es puguin moure els
dits 10

o Entre la puntera i els dits ha d'haver-hi un espai aproximadament d'uns
1/2 polze.*®

o Evitar que la sabatilla presenti excessiu Drop.®

Tot i aix0, el calcat s'ha de sotmetre a tres proves: torsio, flexié dorsal i
compressio del contrafort. Cap d'aguests moviments és bo si és dona de forma
facil. 19

La pronacié és un moviment normal que realitzen tots els corredors i per tant no
€s un parametre que s’ha de tindre en compte a I'hora d'elegir una sabatilla. Si
la pronacié és excessiva, s'ha de consultar a un podoleg on es diagnosticara, Si
aquell peu presenta alguna alteracié.



5.5. CLASSIFICACIO DE LES SABATES

Segons la Podiatry Management by the American Academy of Podiatric Sports
Medicine existeix una classificacioé que relaciona tres tipus diferents de peu
amb els models de sabatilla. Es recomana que els peus buits portin sabatilles

estables i els peus plans flexibles els que aportin maxima estabilitat.

La majoria de les sabatilles sén les que aporten estabilitat.?°

+ Maxima estabilitat: Asics Gel-Evolution 5, Asics Gel-Foundation 8,
Asics Gel-Fortitude, Brooks Beast, Brooks Ariel (women), Brooks
Addiction 8, Mizuno Wave Renegade 4, New Balance 1012, New
Balance 587, New Balance 1123, Nike Zoom Nucleus MC+, Nike Zoom

Equalon+3 i Saucony ProGrid Stabil CS.

+ Estabilitat: Adidas Supernova Sequence, Asics Gel-3010, Asics Gel-
Kayano 16, Asics GT -2150, Asics Gel-1150, Asics Gel-DS Trainer 15,
Brooks Adrenaline GTS 10, Brooks Infiniti 2, Brooks Switch 3, Brooks
Ravenna, Brooks Trance 9 i Mizuno Wave Alchemy 9.

* Neutres: Adidas Adistar Ride, Adidas Supernova Glide, Adidas
Response Cushion, Asics Gel-Nimbus 11, Asics Gel-Kushon 2, Asics
Gel-Cumulus, Asics Gel-Landreth, Brooks Glycerin 8, Brooks Defyance
3, Brooks Ghost 2 i Mizuno Creation 11

e Esrecomana:l®

o Comprar el calgat a la tarda, ja que al llarg del dia els peus s'inflamen.

o Revisar l'interior posant la ma, per a comprovar que I'acabat de la sabata
sigui la correcta.

o La plantilla hauria de poder ser extreta de l'interior de la sabata per a

pogué ser canviada si és necessari. En el cas que existeixi un problema



biomecanic, es pot posar un suport plantar i per tant treure la plantilla
que ja porta.

o S'ha de provar el calgat amb els mitjons que normalment es porta quan
es realitza l'esport, ja que pot modificar la talla seleccionada.

o Caminar uns metres per a comprovar la comoditat, esmorteiment i ajust
de la sabata. Els dits s'han de poder moure amb llibertat dins del calgat i
en posicio de bipedestacio el dit més llarg a la puntera hauria d'haver-hi
un espai d 1 cm aproximadament.

o Canviar la sabatilla als 350 km aproximadament, ja que €s un parametre
que pot variar segons els materials que estiguin dissenyades. Si la
sabata presenta desgast en alguna zona, millor renovar-les, ja que €s un
factor que pot alterar la biomecanica de la carrera i conseqientment

produir lesions.

5.6. SISTEMES D'ESMORTEIMENT

Esmorteiment d’'impactes es defineix com I'absorcié d'impactes és la capacitat
d'un material, sistema 0 mecanisme que disminueix I'efecte de les forces

d'impacte per mitja de l'absorcié i de la dissipacié d'energia.’

La seva funcié és disminuir la magnitud de les forces que es generen durant
l'impacte del peu a terra. Aquesta propietat que tenen les sabates €s on s'hi

han produit majors aportacions de materials i sistemes.°

La zona de la mitja sola ha sigut la que mes s'ha modificat per incloure aquests
sistemes. En posar gels o bombolles d'aire actuen com sistemes
d'esmorteiment, una mitjasola de material i altura adequades ha demostrat que
és un dels millors sistemes d'esmorteiment que poden incorporar-se a la sabata
de carrera. El material de I'esmorteiment de la sabata, perd un 5% la seva

capacitat cada 500 quilometres d'Us.

No es recomana un esmortiment amb molt gruix, ja que altera la biomecanica

del corredor. 18



5.6.1.Els diferents materials i sistemes

Es mostren els diferents sistemes que presenten les marques més conegudes.

GEL

ADIPRENE

WAVE

NIKE AIR

HEXRIDE

Taula 5.6 Comparacié sistemes esmorteiment. Elaboracié propia.
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Es un sistema basat en

silicona.

Material viscos de

poliuretans.

Sistema en forma d'ona
compost per un polimer
d'acceleracio lleuger.

Aire tancat a pressio en
una camera resistent

pero flexible.

Panels hexagonals plens
d'aire i sellejats amb un

polimer antimpactes



5.7. EL DROP

Es la diferencia de l'altura entre el tal6 i I'avantpeu que presenten les sabatilles
tradicionals, aquestes solen ser de 10-12 mm. Es poden trobar de diferents
mides.

El cal¢at tradicional, per la gran quantitat de material utilitzat a la zona del talo
per a I'esmorteiment, afavoreix una extensié de turmell de diversos graus
d'inclinacio en bipedestacio, depenent del model de la sabatilla. Aquesta
estructura, fara que durant el contacte inicial de recolzament a la carrera, es

realitzi amb el retropeu.?

Figura 5.6 Drop http://www.labolsadelcorredor.com/efecto-drop-de-la

Es modifica el patré de petjada en funcié del drop que presenti la sabatilla, si
eliminem o reduim el drop, és produira una modificacié de patr6 de la carrera,
presenta una major flexié dorsal en el moment de carrera i per tant es

reprodueix en la fase de recolzament amb el migpeu en comptes del tal6.23
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6. MATERIAL | METODES

En primer lloc, es va realitzar un estudi dels parametres que s'’han de tindre en
compte per a l'eleccio de la sabata de correr i les diferents técniques que
existeixen. Es realitza una recerca bibliografia a través de les seguients bases

de dades: PubMed i SportDiscuss per tal d’aconseguir la informacio.

En segon lloc, es va elaborar una enquesta amb preguntes i respostes per
elegir amb més d'una opci6 i també preguntes obertes on responien de manera
escrita, que s’adjunta la seva transcripcié a I'apartat d’annexes.

Aquesta enquesta es va enviar als corredors a través del "Google drive", va ser
escollida aquesta opcid, ja que é€s un programa informatic el qual es pot enviar
les preguntes per internet de manera senzilla, per aixi tindre el nombre més

gran de resultats i poder extreure millors conclusions.

La poblacié a la qual es va escollir, van 75 corredors populars d’'ambdues
sexes, que tenien de 20 a 40 anys, tan principiants com a experts que ja havien
participat en una carrera de 10 quilometres en un terreny d'asfalt, i tan dones
com homes, per a poder saber els seus coneixements sobre la sabatilla i la

manera de cérrer que adopten.

Aquesta informacié obtinguda de les enquestes s'emmagatzema directament
quan l'individu envia les respostes, en un full de calcul "Microsoft Excel". Aixi es
pot visualitzar d'una manera clara les respostes extretes de les enquestes i

facilitar les conclusions.

Un cop s'han obtingut les respostes, es procedeix a l'obtencié d'aquestes dades

en grafiques estadistiques.



7. RESULTATS

Per a la present investigacio es va desenvolupar un treball de camp que
consistia a determinar quins factors incideixen en la manera de correr, per aixo
es va realitzar 75 enquestes, els quals eren corredors principiants i corredors
experts. Tots ells havien participat en una carrera de 10 KM en un terreny
d’asfalt.

El segiient analisi reflecteix els resultats obtinguts en cada una de les variables

contemplades a la mostra:

+ Periodei Frequéencia de la practica esportiva.

25
20 .
Espontaniament
15 —
1 vegada a la setmana
10 —
16 16
5 2 M 2vegadesalasetmana
0 B 3 vegades a la setmana
X .
& é@ 'z?'b ,b((o ,b\'b
& \,bse’ \'zf’@ \,bf—?’ &L Més de 3 vegades a la
Qo° o2 2 2 3 setmana
¢ & & &
X\ < & &
N Ay oy \

Taula 7.1. Elaboraci6 propia.

Quant a la practica d’entrenament de I'activitat esportiva es va trobar: Que el 20
% dels corredors entrenava 2 vegades a la setmana, i amb un 16 % coincidien
els que ho feien 1 vegada a la setmana, 3 vegades a la setmana i més de 3
vegades a la setmana. | en un percentatge menor 8% nomeés practicava
Espontaniament.

Es destaca que majoritariament aquests corredors entrenen 2 vegades a la

setmana.
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No es pot relacionar aquesta variable amb el fet de realitzar un bon
recolzament del peu pero I'exigéncia de I'entrenament pot millorar la manera de

correr.

* Nivell del corredor i patro de petjada.

AP MP

5 anys o més 3 anys 2 anys 1any 5 anys o més 3 anys 2 anys 1any

RP

5 anys o més 3 anys 2 anys 1any

Taules 7.2: Elaboraci6 propia

Els individus van ser agrupats per el temps que feia que van comencar a correr,
per tal de saber quina experiéncia. No es justifica que perque faci més temps
gue practiguen aquest esport presentin més coneixements, pero si que
logicament la majoria en tindran més que els principiants.

Aquestes tres grafiques representen cada una, quina zona del peu recolzen
comparant-ho amb els temps que fa que van comencar.

En la mostra es pot observar, que els corredors de RP son els que fa menys
temps que han comencat a correr, en comparacio amb els que trepitgen amb
AP i MP que si van ser els que feia més temps que practicaven aquest esport.
La majoria de corredors, com he comentat abans no saben quina és la millor
técnica per a correr pero si que esta vist, que al fer més temps i per tant

experiéncia (lesions associades, la motivacié per ser més rapid, etc. ) pot donar



a gue tinguin més coneixements sobre el tema i per tant corrin d’'una manera

més adequada.
* Canvi de sabatilla

Renovacioé del calcat

=

100 km 300-200 km = 300-400 km

= 400-500km = Més de 500km
Taula 7.3. Elaboraci6 propia

En els resultats es pot observar que passa massa temps fins que el corredor
decideix reemplacar les seves sabatilles, per unes de noves.
Es recomana canviar de sabatilles cada 350 km per tal de evitar lesions, ja que

un calcat inestable, alterara la biomecanica de la carrera.

* El model de la sabata
Es va escollir els models de sabata que més es van abundar als resultats i van
ser els seguents.
No presenten una diferencia de Drop significativa i el pes era molt semblant,
per tant la majoria de corredors utilitzaven una sabatilla amb una diferéncia
d’altura del talé a la mitja sola, similar . A més, el pes de la sabata tampoc

donava un resultat significatiu.

MODEL DROP PES

ADIDAS ENERGY BOOST 10 mm 282 ¢
ASICS GEL KAYANO 19 10 mm 3109
ASICS NOSSA TRI 8 9 mm 2759
MIZUNO WAVE CREATION 14 11 mm 340 g
NIKE ZOMM VOMERO+8 12 mm 3129
NIKE AIR PEGASUS 10 mm 2809

Taula 7.4. Elaboraci6 propia.
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e Relacié de sabatilla amb DROP de 9-12mm i patré de petjada.

ERP mMP mAP

MP; 15; 20%

Taula 7.5. Elaboraci6 propia.

En aquesta variable es va eliminar el resultat del corredor minimalista, ja que
no portava cap tipus de sabatilla amb Drop.

Es va veure que un percentatge important van ser corredors de RP amb 49%,
en canvi els altres dos resultats eren bastant similars, donant que el MP 15% i
AP 11%.

Es podria dir que el fet de portar un Drop elevat pot afectar el patré de petjada.
Aix0 pot donar-se perqué els corredors de RP dorsiflexionen I'articulacié
subastragalina al recolzament, perque les sabates fan més flexié dorsal amb
respecte del terra, i els corredors d’AP fan flexié plantar de I'articulacié
subastragalina a I'impacte, perque tenen la mitja sola de la sabata més plana

(menys flexio plantar) amb relacié amb el terra. 9

Aleshores, segons aquests resultats la condicio de portar una sabatilla

tradicional afecta en la manera que es realitza el recolzament a terra.
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e Velocitat mitja comparada amb el patré de recolzament

min/km
5,5
AP mMP mRP

5
) .
4
MP RP

AP

Taula 7.6 Elaboracio propia.

Els temps de velocitat van ser valorats en un terreny d’asfalt, per tant, tot i que
no va ser la mateixa carrera, els peus impactaven amb les mateixes condicions
externes de superficie.

La grafica representa la velocitat reproduida a quilometres per minut, on es fa
una mitja del total dels grups seleccionats.

En un resultat majoritari es troba que a més velocitat es recolza amb I'avantpeu
amb una mitja de 4,7km/min, el migpeu amb una mitja una mica meés velo¢ 4,6
km/min i amb menys velocitat el retropeu amb una mitja de 5,1 km/min. Hi
havia més resultats de retropeu, seguits dels de migpeu i per ultim els
d’avantpeu, per tant la mitja no es va fer amb el mateix nombre d’individus.

Els resultats evidencien que a menor velocitat els corredors trepitgen amb el
retropeu. Es pot donar perqué quan el peu es recolza amb el talé d’'una manera
passiva, s’ha de moure d’endarrere cap a endavant, lo que suposa un gran
impacte de frenada pel corredor i per tant redueix la velocitat.

A més el turmell no intervé en 'esmorteiment del recolzament i la caiguda és
reté sobre l'articulacio del genoll. La musculatura de la cuixa rep aquesta
responsabilitat, amb més despesa d’energia, necessitant més esforg per

impulsar-se.

28



8. DISCUSSIO

La sabatilla pot ajudar al corredor pero adoptar una bona técnica esta
relacionada amb una millora a I'organisme. Requereix un esforg
d'aprenentatge, sabent els possibles efectes que pot produir tant al tronc
inferior i superior, com a les extremitats inferiors. Dins de la bona Tecnica, un
dels parametres importants per avaluar es la Fase de Recolzament.
Comencaré relacionant els resultats de la meva enquesta amb les dades

obtingudes de la recerca bibliografica:

Un dels primer parametres que avaluo, es el drop de la sabatilla tradicional i el

patré de recolzament que s'adopta.

La gran majoria dels corredors enquestats, desconeixien quina tecnica els

podia beneficiar.

Entre ells un 47% feia més de 5 anys que practicaven aquest esport, seguits
pels quals un 32% que feia 3 anys, 15 % els que feia 2 anys i un 6 % els que
portaven 1 any i per tant els principiants. Per tant, la meitat dels individus feia
més de 5 anys que realitzava aquest esport i es podien classificar com a

experimentats.

Els corredors majoritariament portaven sabatilles amb diferéncia d'altura a la
mitja sola, excepte un que portava sabatilla minimalista, que per tant no va ser
evaluat en aquestes dades estadistiques. El 49% presentaven un patr6é de RP ,
15% els de MP i 11% els AP .

Basant-me amb quatre estudis d'investigacio s'ha vist que la diferencia de
desnivell que posseeix la sabata a la mitja sola pot afectar en la manera en que

el peu es recolza impactant a terra.

En primer lloc, segons l'estudi de Peter Larson?® Es va analitzar a 286

corredors que van ser filmats amb una camera a dos distancies, als 10km i



després als 32km, els quals participaven en una marato, tots ells duien una
sabatilla tradicional.
Predominaven els corredors de retropeu amb 94,4 % ,seguidament els de

migpeu 3,6 % i amb minoria els d'avantpeu el 1,9 %.

En els dos seglents estudis,® 2 També van identificar que els corredors que
porten una sabatilla amb diferéncia d'altura predominaven amb una trepitjada
de tal6 en comparacié amb els que utilitzen una sabata sense elevacio o

anaven descalcos.

Al tercer estudi,? va demostrar que les sabatilles amb una mitjasola més
gruixuda podia influir significativament al patré de funcionament del

recolzament del peu.

Per tant, es podria que les sabatilles tradicionals de cérrer , afavoreixen el
recolzament del retropeu, en comparacio als que portaven menys drop. Aixo €s
a causa del gruix de la sola, ja que el turmell es col-loca en flexio dorsal quan
ha de realitzar el recolzament i per tant el peu anira a prendre el terra amb el
tald i tindra un major angle de caiguda.?

La velocitat és un parametre que també es pot veure influenciat per la posicio

del peu en la fase de recolzament.

En les meves dades, s'ha observat que els corredors AP presenten una mitja
de 4,7 km/h i els de MP 4,63 km/h , en canvi els de RP es calcula una mitja de
5,2km/ho.

Tot i que es pot donar una variabilitat en aquests fets, perque alguns corredors
saben com realitzar una bona técnica i altres ho fan tal com ho han fet sempre,
sense millorar la seva estrategia. Per exemple, pot ser que els que adoptin una
bona tecnica decideixin anar a menys velocitats que altres que no tenen
aguests coneixements. Es a dir, que a grans velocitats es pot donar una técnica
inadequada i prendre el terra amb el retropeu. També, pot ser que els que van
a menys velocitat executin un recolzament adequat i trepitgin amb el migpeu o

avantpeu.



Atenent a dos estudis s'ha observat, segons 2 26, Que els corredors més rapids
trepitjaven amb AP i MP. En canvi els que eren més lents ho feien amb el

retropeu.

El tercer estudi 27, va investigar un grup de corredors que procedia de la tribu
Daasanach del nord de Kenia i es va veure que la manera de petjada dels
corredors es modificava en funcio de la distancia i de la velocitat de la carrera,
en carreres de velocitat el patré de impacte es realitzava al migpeu o avantpeu,
pero, en carreres de llarga distancia, no tots els corredors utilitzaven aquest
patrd, alguns ho feien amb el retropeu.

Els resultats van confirmar que a ritme de “resisténcia”, el 72% dels individus
impactaven amb el retropeu, i el 28% restant ho feien amb I'avantpeu o el
migpeu. Quan s'augmentava els ritmes, el percentatge d'impacte amb el
retropeu va disminuir al 40%, mentre que l'altre 60% va ser d'avantpeu i de

migpeu.

En el segiient estudi 22 es comparaven 2 grups de corredors similars quant a
I'edat, condicio fisica i tots tenien capacitat de correr una mitja maraté en un
temps de 1.05- 1.10h. Aquest estudi va concloure que els corredors que
trepitjaven amb el tal6 corren de forma més economica a velocitats
subméaximes de 11, 13y 15 km/h, un 5,4%, 9,3% y 5.0 %.

Aix0 podria evidenciar que, una de les maneres que el corredor adapta el seu
peu de forma natural, depén de la velocitat a la qual estigui disposat a dur a
terme al seu entrenament.

En realitzar el contacte amb el lateral del metatars, els malucs estaran més
elevats i per tant €s un estalvi que es produeix a I'hora d'esmorteir la caiguda,
ja que en l'impuls la posicié sera més adequada i no és perdra el temps en
efectuar aquest moviment.

No obstant aix0, els corredors de RP a I'hora del recolzament, el turmell no
intervé de la mateixa manera que en I'AP, 'esmorteiment es ajudat per
I'articulacié del genoll, la musculatura de la cama rep aquesta responsabilitat,

amb més despesa d'energia i necessitant més esfor¢ per impulsar-se. Suposa



una gran impacte de frenada al tardar més en abandonar el terra, ja que el
centre de gravetat estara davant del recolzament.

A major velocitat li correspon un menor temps de contacte del peu a terra. Ja
que aixi s'optimitza la distancia que recorre el peu, ajudant a un impuls amb

meés forca.

S'ha de tindre en compte el pes de la sabata que utilitzen cada un dels
corredors, perquée s'ha comprovat que afecta a la despesa energetic, disminuint

I'optimitzacio.

Aquest parametre no el puc valorar amb les meves dades, ja que parteixo
d'una enquesta i les sabatilles que la majoria portaven eren d'un pes bastant
similar. Tot i que, és d'importancia esmentar altres investigacions sobre aquest

tema.

En aquesta investigacié ?° es va mostrar que |I' augment de pes en el cal¢at
de cérrer, augmenta I'absorcio d'oxigen submaxim en aproximadament un 1%
per cada 100 grams per sabata.

De totes maneres, la diferencia no va ser estadisticament significativa del
correr descalc al calcat i aixd suggereix que altres factors a més del pes del
calcat, com per exemple el patré d'impacte del peu, poden jugar un paper
important en la determinaci6 del cost metabolic dels corredors descalcos o
calcats.

Els investigadors van observar que els corredors que no utilitzaven sabates
lleugeres, augmentava I'absorcio d'oxigen. Per cada 100g de pes afegits als
peus, el VO2 va augmentar 0,92 % als corredors descalgos i 1,92% en els
calcats

Entre els meus enquestats els models de les sabatilles que més van abundar
van ser: Adidas Energy, Asics Gel Kayano, Asics Nossa tri 8, Mizuno Wave,
Nike Zoom Vomero i Nike Air pegasus.

Totes elles amb un pes bastant similar.

En el cas de les lesions, no es pot establir una relacié directa entre el fet de

portar un tipus de calcat amb les lesions recollides de les meves enquestes. Ja



gue poden intervenir altres factors externs. Malgrat que, hi va haver un
percentatge significatiu que predominaven les rampes a la cama i lesions
associades al genoll.

Perd segons aquestes investigacions que citaré a continuacio:

En aquest estudi 3 es mostra que hi ha diferencies en la carrega patelofemoral
i frontal del genoll entre els diferents patrons de petjada, d'avantpeu, i retropeu.
Un patré de petjada amb l'avantpeu presenta menys estres rotulo-femoral i
frontal del genoll que el patr6 de petjada del retropeu.

Per una altra banda, I'augment de la flexié plantar que €s en el cas dels que
presenten petjada d'AP , pot augmentar el risc de lesié en el turmell i el peu.

La seguent investigacio ? es va establir que durant el recolzament hi havia un
major impacte al genoll per als que portaven més densitat a la mitjasola que els
que tenien més, corredors de RP. L'impacte al turmell va ser major als que

anaven calcats que els que portaven sabatilla., corredors d'AP.

Aquests autors3! van estudiar els nivells d'absorcié d'impacte entre els
corredors que impactaven amb el talo, corredors que ho feien amb el avantpeu
amb sabates i corredors que ho feien descalcos. L'estudi va obtenir dos
resultats. Primer, hi havia un major nivell d'absorcié d'impacte a l'articulacié del
turmell i menor al genoll als corredors amb sabata que impactaven a terra amb
I'avantpeu. Segon, hi havia una reduccio de l'impacte total de la cama entre els
corredors que corrien amb 'avantpeu, comparant los amb els que impactaven
amb el retropeu, a més no es va apreciar diferencies entre els que ho feien
amb sabata o descalcos. Van comprovar que la reduccié d'impacte ve donada

per el patré de trepitjada.

El temps d'impacte associat als que trepitgen amb el retropeu provoquen
magnituds de carrega que viatgen rapidament pel cos i per tant poden
contribuir a l'alta incidéncia de correr relacionat amb lesions al genoll.

Aixi, el patro de petjada d'avantpeu pot estar relacionada amb el risc de lesions
de genoll relacionat amb el correr. En canvi la petjada d'AP, amb lesions al

turmell, ja que l'impacte recau directament a l'articulacié subastragalina.



Sabent que la majoria dels meus enquestats desconeixen la Tecnica Pendular i
la Técnica Circular, he relacionat la manera de trepitjar a terra, que presenta
una gran rellevancia amb el millor benefici que pot tenir una part d'aquestes
técniques. Tot i que, no ho es tot la manera de recolzar el peu a terra, perquée
per realitzar bé la tecnica depen d'altres factors com el moviment dels genolls,
cuixes, malucs, bragos i tronc superior.

Segons Rius®, com he comentat abans descriu aquestes dues tecniques. |
recomana als corredors la tecnica Circular, excepte als corredors de gran fons

que és preferible la teécnica Pendular



9. CONCLUSIONS

La realitzacio d'aguesta investigacié ens revela que existeix un gran nombre de
corredors que presenten desconeixements dels beneficis que poden dur a
terme a un millor rendiment, com I'eleccid de la sabatilla i una técnica

adequada.

Una mala elecci6 en la sabatilla pot influenciar en la manera de cérrer. S’ha
observat que un major Drop afecta a qué els corredors recolzin amb el tald, en
canvi els que presenten menys Drop o cap desnivell a la mitja sola realitzen un
recolzament d'avantpeu o migpeu. Al correr amb aquest desnivell, provoca que
I'articulacié subastragalina estigui en una posicio plantarflexionada en el
moment de recolzar el peu a terra i aleshores contacti el tal. En canvi, quan
existeix una mitja sola més plana sense diferéncia d'altura , 'articulacié adopta
una posicio dorisflexionada i en conseqiencia descendeixi per el lateral del

metatars.

Al realitzar el contacte amb el lateral del metatars, els malucs estaran més
elevats i llavors es un estalvi que es produeix a I'nora d'esmorteir la caiguda, ja
gue en l'impuls la posicidé sera més adequada i no és perdra el temps en
efectuar aquest moviment.

No obstant aix0, els corredors de RP a I'hora del recolzament, el turmell no
intervé de la mateixa manera que en I'AP, I'esmorteiment és ajudat per
I'articulacié del genoll, la musculatura de la cama rep aquesta responsabilitat,
amb més despesa d'energia i necessitant més esfor¢ per impulsar-se. Suposa
una gran impacte de frenada al tardar més a abandonar el terra, ja que el
centre de gravetat estara davant del recolzament.

A major velocitat li correspon un menor temps de contacte del peu a terra. Ja
gue aixi s'optimitza la distancia que record el peu, ajudant a un impuls amb més

forca.

Els corredors Retropeu presenten un major impacte vertical a terra transmitent

aguesta forca als genolls, malucs i zona lumbar. En canvi, els corredors



d'Avantpeu reparteixen aquesta forca a traves del turmell, provocant per tant

menys lesié en I'aparell locomotor.

Pel que fa a la recomanaci6 del cal¢at de correr, per als corredors que no volen
canviar la seva técnica de correr es preferible portar una sabatilla amb
esmorteiment, ja que aquesta ajudara a reduir lI'impacte que transmet amb

aquest recolzament de talé.

Per als que volen canviar de tecnica, seria adequat recomanar una sabatilla de
transicio, es a dir, ni tant esmorteiment com el calgat tradicional de cérrer ni tan
poc com una sabatilla sense esmorteiment. Ja que canviar la manera de cérrer,

requereix d’esforg i aprenentatge, no es canviara d’'un dia per I'altre.

En canvi, per als que ja realitzen una técnica circular, d’avantpeu o migpeu
es pot recomanar sabatilles sense esmorteiment al tald, ja que no aprofitaran la
seva funcid, aixi pesara menys i no hi haura cap possible influencia per a qué

puguin adoptar un altre patrd de petjada.
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12. ANNEXES

12.1. ABREVIACION

RP: Retropeu
AP: Avantpeu
MP: Migpeu

12. 2. ENQUESTA

1. Pes i altura.

2. Quan vas comencar a correr?

a) 5anys
b) 3 anys
c) 2 anys
d) 1any

.Quantes vegades a la setmana surts a correr ?

a) 1vegada a la setmana

b) 2 vegades a la setmana

c) 3vegades a la setmana

d) Més de 3 vegades a la setmana

e) Espontaniament

3. Has tingut alguna lesié d’aquestes?

a) Sindrome de la banda o cintilla iliotibial
b) Tendinitis del Aquil-les

c) Fascitis plantar

d) Periostitis

e) Tendinitis rotuliana o genoll del corredor



f)
9)
h)

b)

Rampa a la cama.
Periostitis Tibial

Dolor d’esquena

Per qué tries aquesta marca de sabata?

Perque me I'han recomanat els companys
Perqué me I'ha recomanat el venedor de la tenda
Perqué me I'ha recomanat el podoleg

Perque m’agrada el disseny

Per la comoditat

Per que em duren més

Quin model de sabata utilitzes?

Et fies dels metodes utilitzats en les botigues per diagnosticar el peu?

Si
No

7. A quants km renoves la sabatilla?



