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La seguridad del deportista comienza

por los pies
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‘ SUMARIO

La aleccion del calzago gaportivo dabe flevarse a cabo sigurendo
criterios de morfofuncionalidad y seguridad. Cada modalidad deportiva
gxige requerimientos espegiales de los pros, que deberfan proteégerse

con wnd zapatiila propioda.

Se establacen las caracteristicas tacnicas del calrado geportivo,-a
la vez que sa-espegifican condiciones aspeciales an funcion del parfil
marfoliogico del practicante, ld naturalesa def suelo y | lpo de deports
El desarrolfo de lgs Tacultades del deporfista. el rendimiento y 1a pro-
filaxis e las lesianes estin en buena parle relacionados con la eleccion

|y @l uso da un calzado adacusdo

Palabras clave: Calzado depotlivo. moerfoluncionalidad v seguridad. caraclenshcas,

eleccion

ecit gque la seguridad del de-
D portista comienza por los

pics pucde interpretarse co-
M U recUrsd expresivo tapico. Pero
resulta que an {a mmensa mayoria
e 1A modalidadas deporlivas se
plantean grandes axigencias al pie,
y la eleccion de un calzado adecuado
que se adapte perfectamenta al perfil
morfologico del praclhuanis, A 13 na-
lureleza del suelo v 8 las caraclers-
licas especiales del tipo de deporte
condiciona al desarrollo de las fa-
cultades de| deportista y evila lesio-
neE,

El aeportsia debe considerar cr
terios de funcionalidad v profilaxs a
la hora de elegir o calzado. En Ins
pies, durante el ejeraicio, &8 combil-
nan movimientos y funcioneas de pro-
pulsion, de amortiguacian, de squl-
librio. de pivetaje, de bloqueo. 1odo
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Ef concapto de calzado
espacilicamente departiva
toma una consistencia
nusitada an el sigla Xix, en
Inglaterra, a partis g la
introduceidn de la zapatilty
GO suala de goma, por
Samuwl Plimsoll

un entramado omecanico que con-
digiona fa trascendencia de atender
sepeciaimante (a proteccion personal
con un calzado adecuado que, ade-
mas, aptimiza el rendimirnto,

EVOLUCION HISTORICA DEL
CALZADO

En el Museo Arqueologico MNacio-
nal 8p CONSErVAN Una espocic de san-
dalias de esparta, sncontradas junto
con restos humanos an s Cusva de
los Murciélagos, de Albunal an Gra-
nada, que pertenecen al penodo pre-
histonico de la peninsula. El calzado
ge concibe, inicialments, comao un mé-
todo para resguardar la planta del
pig; la primera matena ulilizada dehio
ger un pedazd de cuers, sin curtir,
atado con tiras del mismo material,
0 men de nojas o cartezas de arbol
Destacamos el uso principal dal cal-
2ad O como un medio para la protec-
cign parsonal

El calzado mas antiguo que se co-
nice e 18 sandalia egipoia, que con-
siata v una plardilla ds hojas e pal-
mera ¢ papire. prolongada en punta
levartada y, con frecuencia, unda a
una hrida gue para suletar la sandalla
pasHaba anire @l primer y segundo de-
do; an ocasioned lenia una cubierta
do tela pintada. En Egipeio también
5 USAMON una especie de zapatos he-
chos con un pedazo de cuero cosido
por la parte gue protegia los dedos

de los pies, y otros, de suela gruesa,
escotados v con la punta levantada,
fie los que se encontraron varnos
alampiares en las lumbas que s con-
sarvan an los museos, La proteceidrn
de los dedos vy Ia planta de los pies
prima en la confeccion, introducién-
dose también los primeros fines es-
leticos. Los monumentos higurados
di lo antiguedad, salvo los etiuscos
¥ romianos, rard ver presentan a las
personas calzadas, mientras que en
los monumentos de las Edades Me-
dia y Moderna es nabitual encontrar
a los pursonajes calzados.

LQUE elomentos de proteccian in-
trodujeron los distinlos pueblos an
s concepclon del calzado? Los as-
rios, en tiempo de Sargdn, protegian
el talon con un traza de cuero, y Una
correa rodeaba el dedo gordo. Entre
los habitantes de la Mesopotamia tam-
hidn =6 vio otra sandalia que lenia
ura suela mas gruesa hacia el lalon
y anvolvia a todo el pie, excepto los
dedos vy el tarso. Los etiopes usaran
una especie de zapatos con leloneras
de metal cincelado. Los arabes, aun-
qua an genaral iban descalzos, salian
usar un caltado muy rissticn de picl
de asno, hasla que adoptaron unas
sandalias parecidas a las egipcias, y
las mujeres, unas chanclas gue ter-
minan convirtiéndose en babuchas,
Los medas llevaban zapatos abiortos
por dalanie y atados por engima del
pla, & la lzquierda, con botones. Los
PETEAS USAran una especie e bhotas
de cuero muy ajustadas, que prote-
gian dae las inclemencias del liempo,
comenzando a cubrir todo el pie. Los
hebreos y lenicios introdujaron |a ma-
dera en la confeccion de las sanda-
has, ulilizando también el junco, el
lno o el cusro Los griegos usaban
la sandalia para la calle y la casa; |a
crépida, herrada de gruesos clavos,
para los militares; el endromis, usado
par los corredares, que se sujetaba
a la piarna por largas correas, el
hasta los aclores gringos usaron ol
harcegul, de onigen orental, con for-
ma recta (Indistinlamente sarvia para
uno u otro ple), cerrado mediante cor-
dones y con varias suelas de madera
para mecrementar la altura, dependien-
do de la imparlancia del personaje
raprasantado.

Los Btruscos usaban un calzado
muy parecido al griego, perd tra-
bajaban con hormas, imponiendo la
confeccidn del calzado a medida. Por
primera vez se concibe el calrado,
justaments, atendiendo a la morfo-
funcionalidad dal pie. Los romanos
siguen basicamenie las {radiciones
otruscas. Bl pueblo romano utiliza va-
riadas formas de calzudo, adaptando
la tipologia a la funcidn, asi, César
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Son aconsejables los
caloetings fabricados con
fibras naturales. como la lana
o &l algodan, qgue combaten
la hiparsudoracion, va que
son transpirablas v avitan (0§
roces por (g ausencia de
plisgues,

Germanico recibe sl sobrenombie de
Caligula porque los guarrerns usaban
l& caliga, provista de fuertes clavos
Las correas ¢ bandas entrelazadas
sobie &l ampaine y la pierna o mas
arriba de la rodilla constiluian la ca-
ractaristica del calzado romano Los
bizantinos ulilizaban un calzado mas
comodo y cerrada, mas ajusiado al
pie, elaboradu can una piel general-
mente muy fing. En gl continente
europeo, receplor de todas las In
Nuencias anteriores, destacamos un
calzado parecido a las alpargatas
usado por los habitantes de los Pin-
neos y de varias provineias espano-
lag, que se hacia con una suela de
GUETE O Junea, a la que se cosia una
pala de piel o tela fuerte sujeta con
tiras que se ajustaban al pie, y, como
complemenlo, uniss prrmaras doe lana
o piel, Las bojas lemparaturas con-
dicionaban este tipo de caleado,
Desda que las sandalias de Judin,
ncaments adorpnadas, encantaron los
ojos de Hololemes, como dicen |as
antiguas leyendas |udias, el calzrado
ha tenido una evolucidn estelica im-
parable. Paro, a pesar de clio, han
Imperado criterios da funcionalidad
¥ seguridad para que los distintos
puebles congibistan su calzado, que
expenmenta una lenta pero impara-
ble avolumion. El concepto da calza-
do sspecificamenie deportivo toma
una consistencia inuaitada on ol siglo
1%, en Inglaterra, a partir de la intro-
duecion de la zapatilla con sueala de



gomta por Samuel Plimsoll En la dé-
cada de los cincuonta sa producean
transtormacionss impeatanies detido
A las nueves lecmcasd de conglrue-
clon de rapalillas orlopedicas, gue
se aplican al munds dol deporte En
18962, una compania lanza (ina zZapa-
tila sin costuras an la parta suparor
y eon suala ondulada, como las rue-
das de un fractor, que pronto pona
en evidencia su luncionalidad. En es-
la época aparecen también las cufias
de goma an la parte infanor y desa-
parecen los thoones separados de la
suela, gue producian sobrecargas v
tensiones an el afco plantar. E| EVA,
en 18975, marca el comienzo de una
apoca an o s mvestigacin ore-
caoop forma exponencial ¥ cada dia
a5 wmayor la sofisticacidn en la fabirl-
cacion del calzado deportiva,

BIOMECAMICA DEL PIE
Pormenoerizacion do la carrera

El pie liene uns ssiriciura oplima
& imprescindible para al mantenimien-

to de la pomcion ipodal v a ejecu

cion de la marche, En la disposicion
de In baveda plantar interyienan la
forma de log huesos, la elasticidad
de Ios igamaentos y la luncionalidad
die los musculos, En la mayorna de
las modalidades deportivas podemaos
considerar la carrera como actividad
transcendente Analizanda gl desarro-
e e oy pago te carrard, en un plana
arfaropostarion, &l pruner punlo gue
coilacta con el suelo es el taldn; pos

ieriormente se apoya el antepid, y ca-
sl simultAneamante se sleva de Nusvo
al lalon y se proyects hacia sl =alto
siguients, guedando apovadas la ca-
beza de los metatarsiancs y la pri-
miErH prorcion de los dedos. En gl pla-
na lransversal, duranle |a carrera, se
desarrolian en al Hempo mavimientos
de pronacidn y supinagian (apoyo
del pie #n suU cara interna, dejando E
plants mirando al exlerior, ¥ vicever-
sa, respectivamente). Enoun primer
momenta se produce la pronacion,
pasando ensequida a |a supinacion,
que disminuye con a8l iraspaso del
apoyo atantepe Desde un punto de
wigta articular, el tabillo v los dedos

facilitan el movimento dal pe paa
lecrarchi v al salton las articulaciones
tarsianas y metatarsianas sirven de
amoriguador al chocar sl pla contra
ml suslo, adaptandolo a los terrenos
irregulares. Para el narmal funciona-
miento, los metatarsianos necositan
la ayuda del correspondiente dodo,
teniando esto espatcial importancia
an @l case dol dedo gordo, lunda-
frieniial F!HTH N Luena dIHHIT'II'.:H-
La funcion de amonliguacion gud
cumple el pie se realiza, sobre todo,
fn el walan, debido a un mecanismi
pasive da absorcion de los chogies
La caida del antepie s rapida; siendo
frenada por los masculos dal com
partimlento anterlor de |a pierna (1
hial anterior axtensar de los dedos)
Las cabezas de los matatarsinos (ame-
tian reslizan un movimento de amor-
liguacion, gue s punto de partida
de Una prapulsidn simultansa El e
cAniEmMG o8 propulsion se localiza,
con predominio #n al Borde axternn
dal pie, por debajo de 1 cabeza de
los metatarsianos y en ¢ dedo gordo
En la mayona de fas modahdades do
portivas hay aque cantar con ia accidn
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Ei Uk dé calapediles e los clclistas pueds resulfar peligrasa pormpoe, dague peomiten inayar efectividad én los impidsos dol
pocirian, bloguaan al pio an casg de caida.
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Loz pres dal deportista an accion desareoilan un complaio entramaan blomecanico El asfudio de a secuansia e Ji carrera
Aytidi @ compranded (o8 fovflrrrimuerites ol aaleado

i frenacdo victlenie, los desplazamisn-
tos laterales, los conrapiés, otc. El
desequilibrio del cuerpa, ante estos
esfuarzos, ae afronta con el anclaje
frerme de la wslruciure extarma del pis,
sobre todo en lea moyvinnentos [ale-
rales. El salto, el frenado, los golpes
los saques. equieran |a denominada
funcion de pivotage, exigida prinoipat-
miente gn el aolepmea, an lormo A la ca-
poza del prmer metatarsiang (Fog, 1)

FIGUHA 1
portista:

Biomocanica del pe del de-

FROPLLSION
AMORTIGLUACION
ECQUILIRRID
PIMOTAJE
BLOGLIED

La avaliion hasta &) uso del ¢al-
sado consliluyd, ciertamente, Un sig:
no de civilizacidn. La progresion an
la tabricacian del calzrada deportivo
#n nuestros dias, conshioye un indi-
calive de la trascendencia de les in-
novaciones [ecnicas en ol campo de
la seguridad y el rendimientio depor-
Hiva Es importante sabar que Ia ca-
rrara sobre una superficie dura con
0% pies descalzos os roalmente per
judiciial para ¢l piey para tedo of &is-
tema musculoesqualético; la amaorti-
guacian repetitiva de los impacios es-
labiece aceleraciones scbre [os
rriembros wlanores v @ columna ver-
tebral que pueden llegar a ser inso.
poriables. La alecocion da un busn
calzado represanta una qran ayuda
para la bosna [uncuselidead de los
pies, para presarvar al deportista de
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[esiomes, InCHISO P corregic apo.
yos- anormales o doloresos, Lina alee-
cign inadecuada de zapatillas depor
tivas puede convertir un apoyo nol
el win pratoligeo

CARACTERISTICAS DEL
CALZADO DEPORTIVO

f.ﬁ:]'l.I!L‘ caraclensticas eocnicas re-
quiere el calzado deportivo? LQud ele-
mentas diferenciadores hay guie in
troducir entre las caracteristicas dal
calzado en funcion de la modaiidad
departva? Par contestar a estas pre-
guntas esefciales, lendremos en
cuenta que vamos a considerar los
pies sanos de un deporiista, que eje-
cild sl movimiento & pariie de una
correcta blometanica, y Que no pre



santa anormalidades moarfofuncinna-
les Basicamente, sn una zapatiila de-
portiva (Fig. &) contaramos con 1os
slgulentes elementos. escotadura pa-
ra el talon de Aquiles (1), escotadura
malaglar (2], langliata para protegar
los fiexores dorsales dal pie (3), re-
fuerza por encima del primer dedo
(4). banda de rodamiento anterior
que permita la propulsion sobre sl
pnimar dedo (&), retusrzo de log de-
tos (1), banda de cierre de s cabe-
zas melatarsianas (baveda anterior)
que permita estabilizar el calzado (8),
banda de cierre talar posterior (8),
biselado talar gue estabilice &l pie
an prandsupinacion en gl alague del
talon sobro el sueto (10), refuerzo di-
recoional del calcanao (1), cascara
tular quie sirva de hamaca al ratropia
(12} La zapalilla departiva habra de
tener los bordes blandos, para evitar
canflictos cutdnens y tendmoses,; de-
be parmitie un atado de especiales
caracterigticas: atado suparior gue co-
rresponda 8 la banda de ciarra pos-
teriar del taldn (13) v que parmita la
adaptacion morfologica del empaine,
atado intermedio mas laxo (14); ata
doinferior gue comespanda a la ban-
da die cierre antenor (15). Los aor-
dones, ajustables & la morfologia dal
ple, proporcienan una comodidad adi-
cional, La disposicion en «£- de jos
ojales parece la mas adecuada, per-
mitiendo I sdaptacion personaliza-
da. En la zona de oz cordones es
preferible disponar de un refuerzo de
FVC. Los cierres de velcro no son
aconsejables El tejido de fabricacion
debe ser ventifado, parae lncilitar la
transpiracidn, v con una heabihdad
adecuada

Par ultimo, la sueia es un alemanta
transcedantal. of awmento de grosor
de la suela del calzado reduce los
eslucrzog, que, como hemos dicho,
raparcuten an todo el sistema mus-
culbesguaetélico, v alargs & hiempo
necesans pard gue se alcancs la hiar-
£a maxima ejercida por el pie, 10 que
minimiza los impactos. En la actuati-
dad, |a mayoria de las zapatillas in-
corporan una susla primera (16) (con
reluerzo plantar infemao), que pusde
ser fija o removible, para gue poeda
ser reemplazada por una plantilla an-
tichogue o por una plantila ortopé-
dica; una suala Intermedia (17), con-
cebida fundamenialmante para |8
amortiguacian, y una sueka exledior
o de desgasie (18). Precizamente el
desgasie de las suelas puedes ser muy
arigntador para analizar las caracia-
rishicas de g carrerd del deporhista:
un desgaste del lado intermo arienta
hacia un corredor pronador. En la
alpccion de la susla influys tamblan
el criterio prelarenie del deporlisia,

FIGURA 2.

El'pip tiene una esiruciura
optima e imprascindibled para
&l mantaniminnto de la
position bipodal v a
Ofecucion do la marcha,

GCualquier zapaiilla deportiva debe-
ria sar sometids a pruebas guo dva-
luaran su utilidad; asi, destacariamos
al gsiudio del grado de absarcién del
impacto, € de la fleximlidad de 1a
parte anterior, €l canirol global del
segmento posterior dol pie y el tobi-
[lo, &l grado de desgasta de la suola,
el coelicients de Inccian, 1a permea-
bilidad de la parte supsrior (Fig, 3

FIGURA 3. Pruchas gque evalian la uli-
lidad tol calzado,

Esludip del grado de abeorcion el
mpactd.

Flaxibilidan dnla parteantancs.

Saniral alobs dek segmuents postenorn
dei plo 'y tobill,

Gratt e dosgaute oo It susls

Coelicienta de Iriceldn

Permeahilidad da la parte suparior

qui hien puede ser &l rendimianto
Aguellos que no se dedican A la alta
compelicion, que $on personogs de
PEs0 exCesivo o que ya han tenido
problamas osteomuscularas o articy-
lares, deban slegir un calzado con
suela gruesd, con un matenal con
[ruen cosficiente de absorcion. Ague-
llos que priman el rendimisnto, de-
poriisias de alio nivel, tendran que
considarar qua una susla griess pe-
sa unos 300 4 400 gramos mas.

EL CALZADO QUE EXIGE CADA
MODALIDAD DEPORTIVA

Ldgicamente, al introducir factores
de segquridad en la fabricacion del
calzado-deportivo, debamos hacar re-
lergncia &l tipo de zapahlly gue s8
debe elegir en funcidn de cada mo-
dalidad deportiva. De esta forma, ana-
lizamos @l calzado requeride para la
practica de las modalidades mas fre-
Cuanies

Jogging, carrera de fondo, mar-
cha.—En estos depories se sobrecar-
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ga el retropié, el sistema aguilec-cal

caneg-plantar y &l borde externo del
pia. El calzado debe ger ligaro (200-
300 gramos), con un talon elevado,
provisto de contrafuerte, soporte del
arco nterno y antepie largo. La sueli
habra de ser espesa v adherente a
todo lerreno, gracias a ventosas o
pequenos tacos fabricados en mate-
rigles ligeros. La investigacion aporta
a los fabricantes nuevas orientacio-
nes para la confeccion de las suelas
En 1875 aparecieron 10s primeros mo-
delos con el EVA, un compuesto de
caucho microcelular de una esiruc-
tura de lipo espuma que permitia una
gran absorcion de choque debido a
las burbujes de aire Que cOnNsarve
alrapadas &n su intenor. Las carac-
leristicas del suelo en guea se prachi-
g habitualmente ol deporte influ-
yan decisivamente a Ia hora de con-

S0 MAFFRE SEGLIHINAD, M BB

siderar la suela. Como suala Intarior,
se recomiendan dos lipos: uno, lla-
mads «de comodidads, la ~forshocks,
de espuma de neopreno; v la suela
antichogue-, para superficies duras,
(podiane plus enargy impact. La sue-
la intermedia, concebida, sobra loda,
para la amortiguacidn, suele ser de
EVA o PU, monodensidad o bidensi

dad, debe ser méas alta an al taldn
para reducir los esfuerzos agqulleons,
conun desnivel del taldn en relacion
con &l antepié de 10a 15 mm. Ei cojin
de aire proporciona una amortigua-
cidn favorable, debigndose disponer
en el talon v borde lateral axterno
del pie. La suela extenor, de desgas-
1e, que esta en contacto con el suclo,
liene que prasentar propledades de
adharencia, proteccidn y estabiliza-
cion del pie. El caucho compacto o
condensado, monodensidad, bidan-
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sidad o tridensidad, v el poliuretano
son materiales ligeros gue resisten
bien la abrasiaon. Hoy dla es muy fre-
cuenie la prachica deportiva sobra al
asfalte, leniendoss que adaplar la za-
patilla a las caracteristicas del ligm-
po: El perfil de la suela exterior, en
g#sle caso, sera acanalado, mas liso
gn li@mpo seco, para parmitic un
buen deshizamienlo, por el contrano,
en tiempo humedo debe buscarse la
maxima adherencia

Hay que tener en cuénta que para
las grandes carreras (marathan) la
talta debe ser supenar al nomers gas-
tado habltualmente, v los cordanes
habran de apretarse poco con &l fin
e evitar la inchazon del pie al cabo
del tiempo.

Sprint, sallo.—En estox deportes
se produce una sobrecarga del ante-
pié. El antepie debe tener, por tanto,
bna suela espesa, de gran poder
amartiguador, Debe sstar adaptado
al suelo gracias a punlas largas, de
12 a 25 mm para las pistas de ceniza,
ydega 12 mm paralos suelos duros,
El talon debe estar compensado y
puede anadirse una barra de sujecion
para la cabeza de los metatarsianos
La llamada zapatilla «traiming sirvio
muy bian para el entrenamiento de
Ins saprinters y saltadores, al encon-
frarse muy bien adaptada, con el an-
lepie prolegido por una suels com-
pensada v sobreelevadoe el retropie.

Tenls.—Este deporte Impone bru
tales aceleraciones, sobrecargando
especialmente el antepié, an torno a
la cabeza del primer malatarsiano
Todos los golpes requieren un pivo-
taje mas o menos importante en el
pie del tenista. Los fabricantes de za-
palillas de tenis crearon el pivote de
la cabeza del primer metatarsiano
que es Ln refuerzo especial de la sue-
la de dezgaste a ese nivel. Entre las
caracteristicas lacnicas descritas del
calzado deportive, 8n el caso del fe-
nista debemos resaltar la importancia
de los contrafuertes de la parte pos-
terior del empeine, debido a los mo-
virmiantas en varo y en valgo que se
realizan durante el Juego. Asimisma,
la parte anterior del empeine debs
llevar refuerzos de proteccion frents
a la abraslon; algunos |ugadores, al
efectuar el saque, henen la costum-
bre de arrastrar el pie hacia atras. En
tierra batida, la suela extenor reguie-
re-un parfil con ranuras hastante pro
lundas que permita al deslizamianio,
¥ un punteado en relieve gue favo-
rezca las renadas. En pistas de hier-
Ba, un perfil punteado ¥ una estruc-
fura a base de pequeios agujeros,
incluso suelas claveteadas para me-
jorar la adherencia cuando al tarrano
estd humedo. En suparficie sintética,



La prograsion ernt 14
fabricacion del calzado
doportivo en huestros dias
constituye un indicative de fa
frascendancia o fas
inpnovacionss lecnicas en el
campo de la seguridad v ef
rendimignto departivo.

un perlil acanalado con barra de tor-
sion, que proporciona flexibilidad y
suavidad optimas a nivel del antepia

Deportes colectivos de manos (ba-
lonmano, voleibal).—E| pie, en este
casn, estda somelide, generalmente,
4 una presion permaneante, sobrecar-
gando la boveda y el antepia, con
una tendencia al valgo y con e crea-
clan de un antepin plano, Los dedos
de los pies soportan microdrauma-
tismos en la punta de la zapaiilla
mientras se realiza la impulsion o las
paradas bruscas. Ademas, si se reci-
ke mal el balan, se originan gnlorsis
multipies. El calzado debe poseer un
talon sobreelevado, Con una protec-
cion del obillo muy alta y acolcha-
mignto 8n al retropa y por @ncoma y
debajo de los maleolos. Tendremos
an cuents a8 slecodn de la suela en
luncian de las caracteristicas del te-
rreno, segun lo comentado anterior-
mente, En estas modalidades depor-
tivag ausle 2er axframadamente im-
porante la Hexibilidad de la suela,
asi comoe su capacidad de adheren-
cia

Futhol, futhito.—Existen numero-
s0& tipos de calzado para los futbo-
listas, tal vez la popularidad de este
deporte ha incidida en la copiosa ofer-
ta de los fabricantes. Tendremos en
cuenta gue sobre ol pie sa distinguan
fundamenialmanta tres zonas de pre-
gitm permanerile: el apoyo exagerado
sobre el sislema aquilec-calcaneo-
plantar, el apoyo anteroexterno y el
apoyo del primar metalarsiano. Ade-
mas, al calrado se convierte en &l
medio de sjecucion del principal ob-
jetive del Tulbolista: el impulso del
balon. El calzado ideal no debe sar

demasiado bajo, para no exponer los
maléalos, debe tener buen conlra-
fuerte, una talonera excavada. pro-
tegiendo el retropié, v una lenglueta
lateral de espuma sobre el primar sur-
comarcado. La sueld lendra 105 tacos
adaptados al estado del terrano (lar-
gos para lerrenos ligeros, cortos para
terrenos duros), Ya hemos explicado
las caracteristicas de las sualas ax-
tericores para jugar sobra lierra balida
o sobra hierba, tambien &n pistas sin-
téticas, donde se practica habitual-
maente ol futbito

Ciclismo.—La clasica zapalilla de
ciclismo es de cuero o material plas-
tico, con suela muy rigida, pudiendo
s ésla hsa o argueada, Probable-
mente un taldén virtual de 3 ¢ 4 cm
permita una eficacia suparior a los
musculos flexares en el movimiento
de pedaleo. Los cordones no deben
estar demasiado apretados, para no
dificultar ¢l réetorno venoso, que ya
estd normalmente perturbado por la
correa del calapia Los calapedales
son pequenas cunas fijadas bajo el
calgado que lienen una ranura gue
encaja en el pedal. Hay que teneren
cuenta que son paligrosos y, por lan-
to, pvaluar parsonalmente la propor-
oian entre &l riesgo ¥y el beneficio.
fijan muy bien el pie al pedal, la que
permite mayor efectividad en los im-
pulsos del pedaleo, pero bloguean
gl pie en caso de caida Normalmen-
le, Ios calapedales solp se emplean
en la competicion.

LA ELECCION DEL CALZADO

Adamas de |as consideraciones tec-
micas para cada modalidad deportiva,
wl calzado debe seleccionarse con Gri-
lerios de funcionalidad. Es muy im-
portante que la zapatilla deportiva, y
an general cualguier zapato, pueda
ponarsa y quitarse comodamente,
que respete 105 cambios de volumen
del pie, despuds de una actividad pro-
longada; que no comprometa la cir-
culaclén arterial y vanosa; que facilile
#l desarrollo normal del e vy permita
una busrna luncidn muscular, quo res-
pete la movilidad del tobillo y |os de-
dos, Destacamos aspacialmanta la im-
portancia de revisar continuameanie
la adaptabilidad del calzado al pie
del ming, pues éste no debe impedir
el desarrollo normal del mismo du-
rante el crecimiento. Ademas, an los
nifos existe agenaralments la mala
coslumbre de ulilizar cierres de vel-
croen la zapatillas deportivas, mucho
mas imperfecto gue el tradicional cie-
rre con cordones dispuestos en -2
{Fig. 4)

Las zapatilias departivas
dehen comprarse por ia
tarda, que es al momants dal
wia en yue gl pie estd mids
hinchado; siempre se
probardn de pie. con
caleatines, y se andara para
Apreciar sl eomodidad

FIGURA 4. Criterios generales de selec-
cion del calzado.

— Qua pueda ponerse y quitarse co-
miodamanta

- Que respete los cambios de vibli-
mun dol me )

— Qe nocomprometa i girculagion
arendl y venosa,

— Qs facilite ¢ dasarrolilo normmml del
e

— Quu permita wia Buemi (uneion
muscilar.

— (e réapate a movilidad dal ple v
ol bl

-« Qi tonga ol germ gon cordonas
an =2

— Que lenga matenial permeaple, Ne-

xlbla ¥ resistants:

La zapatlllas deportivas deben com-
prarse por la tarde, gue es el mo-
manto del dia en que el pie esta mas
hinchado, siempre s¢ probaran de
pie, con calcelines, y se andara para
apreciar su comodidad. El peso no
debe sar superior a TOU qramas, y 8n
el caso de deportes de larga duracion
ljogging, londo, etc.) es preferible ele-
gir un calzado medio ndmero supe-
ror.

En pste apartado vamos a introdu-
cir tambign algunos dales sobre |a
Imporancia de los caleetines. Son
aconsejables los caleetines fabrica-
dos con fibras naturales, como 1a la-
na o el algodan, que combaten Ia hi-
parsudoracion, y avilan los roces por
la ausencia de phiegues. Para dismi-
nuir el roce entre la piel y el calcetin
puede ser atil la utilizacidn de dos
pares, siendo aconsejable una capa
de polvos de talco entre los dos.
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La etacainh adenuada do fas zapaliiias deportivas constiluye un fecior defarminanta que condiciona ia esoliissn y o

Fearelrrrnice far dioy depar sl

CALZADO PATOLOGICO

El daparhista gue presenta alguna
deformidad o anfermmdad wn sus ples
debe seleccionar un calzado espe-
cial, adaptado a su problema. En esta
OCASION o hemaos querdo extander-
fhos an esie tems, y tan sdlo hemos
hecho relerencia al uso de las rapAE-
tillas doportivas pare mes absolula-
mente normales. Determinadas pa-
lalonins gue afectan a otros lugares
anatomices distintos a [os pies fame-
an requieren e utilizacion da cal-
zado especifico. Ya podemas conlir
Far que la sequridad Integral dol do
partista, an buana medida. comienza
por los mes. A, cuando existen pro-
blemag en la colummng verlebral, #n
la cadern o on la rodilla se deberian
wtilizar rapatillas deportivas con ma-
yor capacdadd de amorhiguacion Exis-
e une patologa frecuante entre los
deportistas, la tendinilis del lendon
de Aguiles, gque también necesita, pa
fa la preservacion clinica, calzado
con buena amorliguacion. En los ca-
s05 de Wbillo inestable deben ulili-
aarse Fapanllas con empaime alto. S
las angulas pronosupinadents son ex
CHAIVIE, H5 MIBCRIATND ageogar un cal-
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Zado de suelas recias v relalivamente
anchas, ya que las suelas curvadas
na 80N adecuadas para deportistas
con pronacion acentuada, pues 1a
st es mas pstrocha en el lugar don-
de el esfuerzo de aplastamicnto de
Ila hoveda plamtar es, precisamente,
mas impariante LIna cufa adaptada
al contomo de la boveds plantar o
una susla asimetrica con matenales
mas auros en su parte intema pue-
den limitar también una pronacion
excasiva

e la mame forma gque al calzado
departiva constituye un elemento do
protaceitn imprescindible ¢ incluso
condicionante del rendimieanto, pue-
de converlirse, s la slaccion es in-
correctla; en un factor determimants
dix la aparicidn de lesiones y, por lan-
ta, del fracaso daparlivo

Una vez que 8l deportista ha se-
lecuionade correctameanie sus 2apa-
tillas deportivas, comienzd, especial-
mente entre los compatidores, un pe
riodn de adaptaciaon a la superlicie
habilual de practica. Asl, el |ugador
de compencion debe posear vanos
pares de zapatillas adapladas a las
fistintas superticies, y nunca miciara
A prueba cor rapatiilas nuevas
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