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INTRODUCCION. TECNICA DE CARRERA

Modo en el que se mueven los segmentos corporales entre si durante una tarea de movimiento, cuyo déficit esta
caracterizado por el incremento del riesgo de lesiones. !

Coordinacion de los + Equilibrio del centro de mmm Eficacia y Economia ?
segmentos corporales gravedad. E=S  en el desplazamiento

Buen dominio de la Técnica de Carrera:

Mayor optimizacion en la aplicacion de la fuerza y aprovechamiento de la resistencia !
La economizacion en el transcurso del movimiento y la reduccion de la fatiga. *
Influye positivamente en la velocidad de desplazamiento. 3

Reduccion de lesiones. °
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Gil, F., Marin, J., y Pascua, M. (1991). Velocidad, vallas y marcha. Madrid: RFEA.

Bergamini, E. (2011). Biomechanics of sprint running: a metodological contribution (Doctoral Dissertation) Arts et Métiers, Paris.
Palao, J. M., y Suelotto. R. (2009). Ejecucidn de la técnica de carrera, conocimiento tedrico y percepcion de eficacia. Cuadernos de
Psicologia del deporte, 10(1), 71-80.

Garcia Verdugo, M., y Landa, L. (2005). Medio fondo y fondo. La preparacion del corredor de resistencia. Madrid: RFEA.

Cissik, J. M. 2002. “Technique and Speed Development for Running.” National Strength & Conditioning Association 1(8): 18-21.
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I Dificultad en conseguir un cierto grado de estandarizacion de la técnica de carrera I

Técnica de carrera optima Estilo Personal

Se considera necesario por muchos autores, ya que, durante el analisis de la técnica de carrera, no resulta facil
incluir o valorar todos los factores que influyen en estas situaciones.

Respecto a su aprendizaje y entrenamiento

Una capacidad mas mmmm) Debe incluirse en objetivos, en sesiones tinicas y generales.*

Automatizar el gesto ™) Debido a la baja capacidad del atleta a la hora de tomar de
decisiones que tengan como fin las correciones técnicas durante la carrera .

Gil, F,, Marin, J., y Pascua, M. (1991). Velocidad, vallas y marcha. Madrid: RFEA.
Garcia Verdugo, M., y Landa, L. (2005). Medio fondo y fondo. La preparacion del corredor de resistencia. Madrid: RFEA.
Bosch, F. (2005), Running Biomechanics and Exercise Psysiology in Practice, Maarssen, The Netherlands: Elsevier Churchill Livingstone

Saunders PU, Pyne DB, Telford RD, et al. Reliability and variability of running economy in elite distance runners. Med Sci Sports Exerc.
2004;36:1972-6
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Davis et al. (2005) introduce el concepto de “Running retraining”. !

"IMPLEMENTACION DE ALGUNA SENAL O ESTRATEGIA A FIN DE MODIFICAR
LA TECNICA DE CARRERA INDIVIDUAL”
1) Identificar anormalidades biomecanicas que puedan contribuir a la sobrecarga de tejidos.
2) Establecer sila técnica de carrera puede estar alterada.
3) Facilitar las correspondientes indicaciones para provocar cambios en la técnica y el
posterior aprendizaje motor

Seglun los estudios, hay dos tipos de evaluacion tras la intervencion. 2
A) Evaluacion del resultado clinico ( cambios en dolor y/o funcién)
B) Evaluacion de cambios en la biomecanica del MI

Lesiones del pie, como la fascitis plantar o la tendinopatia aquilea, pueden
beneficiarse de la modificacion de la técnica de carrera o “running retraining” 2

Davis I. Gait retraining in runners. Orthop Pract 2005;17:8—13.

Barton CJ, et al. Running retraining to treat lower limb injuries: a mixed-methods study of current evidence synthesised with expert
opinion. Br J Sports Med 2016;50:513-526
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X, L; Ni I nR. A ste pt wa d understandin gth mechan f ning related injuries. J Sci Med in Sport.18.5:523-528.2015
i ors and running related injuries: A systema t ew. Int J. Sports Phys Ther.7: 58,2012
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OVERSTRIDE (SOBREZANCADA)

1. Malisoux, L; Nielsen R. A step towards understanding the mechanics of running related injuries. J Sci Med in Sport.18.5:523-528.2015
2. Nielsen RO. Training errors and running related injuries: A systematic review. Int J. Sports Phys Ther.7: 58,2012
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J, OSCILACION J, OSCILACION
1 ECONOMIA DE CARRERA J, SOBREZANCADA

1. Schubert, AG. "Influence of Stride Frequency and Length on Running Mechanics:A Systematic Review", 2014
2. Tartaruga, MP. “the ralationship between running economy and biomechanical variables in distance runners” Research Quarterly exer
sport.83 (3):367-375.2012
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CADENCIA (PASOS/MINUTO)

Con cambios del
59%
en la cadencia se

Referenciado como frecuencia de paso pueden

observar cambios
cinematicos
y cinéticos

1. Schubert, AG. "Influence of Stride Frequency and Length on Running Mechanics:A Systematic Review", 2014
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EVIDENCIA CIENTIFICA:

+++ Cadencia =

Fuerza Reactiva del Suelo. Morin, JB. "Effects of altered stride frequency

” and contact time on leg-spring behavior in human running", 2007

Desplazamiento vertical del centro de gravedad. Heiderscheit, Bc. "Effects of

7 step rate manipulation on joint mechanics during running", 2011

Tiem PO de Contacto. Morin, JB. "Effects of altered stride frequency and

, contact time on leg-spring behavior in human running", 2007

Longitud de Zancada. Schubert, AG. "Influence of Stride Frequency and Length on Running
» Mechanics: A Systematic Review", 2014

Flexion de rodilla en el contacto. Heiderscheit, BC,. "Effects of step rate manipulation on

joint mechanics during running", 2011

Flexion plantar de Tobillo en el contacto. Clarkel, TE. "The effect of varied stride rate

|| upon shank deceleration in running", 1985
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PATRON MOTOR »

CADENCIA BARICENTRO

LONG.
PASO

1. Noehren B, Scholz J, Davis I. The effect of real-time gait retraining on hip kinematics, pain and function in subjects with patellofemoral
pain syndrome. Br J Sports Med 2011;45(9):691-696 14
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«ANGULO DE ZANCADA

*%FASES DE CONTACTO - FASE DE VUELO. TIEMPOS (ms).

«ACTIVACION MUSCULAR // PATRON MOTOR

«MOVILIDAD DE BRAZOS

eBIOFEED-BACK CON INERCIALES

1. Tartaruga, MP. “The relationship between running economy and biomechanical variables in distance runners’
sport.83 (3):367-375.2012




OBJETIVOS.
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carrera capaces de predecir lesiones en el pie.

PARAMETROS BIOMECANICOS Y LESIONES EN EL PIE

1. Sintetizar la evidencia cientifica sobre los parametros biomecanicos de la

prevencion de lesiones en el pie en corredores.

2. Establecer una utilidad en la toma de decisiones respecto a la aplicaciéon de las
diferentes modificaciones necesarias, a través de técnica de carrera, en la

EVITAR LESIONES CON MODIFICACIONES EN LA CARRERA
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RESULTADOS.

Identificacién: N = 31

Screening N = 24

Se excluyeron los articulos duplicados.

Seleccion de Articulos

Se descartaron aquellos relacionados con lesiones en zonas distintas al pie y/o tobillo.

Se descartaron aquellos relacionados con biomecdnica en zonas distintas al pie y/o tobillo.
Se descartaron los articulos de casos clinicos

Se descartaron los articulos cuya intervencion contemplaba el uso de diferente calzado.

T T

Estudios incluidos en la revision (N = 13)
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RESULTADOS.

APLICACION DE RUNNING RETRAINING EN CORREDORES

ACELERACION TIBIAL Y PICOS
DE IMPACTO VERTICAL

8 SESIONES DE 15 A 30 MINUTOS
(Incremento gradual )

Durante 2 SEMANAS.
INCREMENTO DEL TIEMPO DE CARRERA

REDUCCION DE FEEDBACK (RETRAINING)

RESULTADOS PRE - POST Y 30 DIAS POST

12.0 4 [ Pre-Training
[ Post-Training
10.0 M 1-month Follow Up

Peak Positive Acceleration
(9
[e)]
o

PPA

Impact Peak (BW)

VIP

Fig. 5. Mean (SD) (a) peak positive tibial acceleration (PPA) and (b) vertical impact

1.

(2011), 78-83 <https://doi.org/10.1016/j.clinbiomech.2010.09.003>

Crowell, Harrison Philip, and Irene S. Davis, ‘Gait Retraining to Reduce Lower Extremity Loading in Runners’, Clinical Biomechanics, 26




RESULTADOS.

APLICACION DE RUNNING RETRAINING EN CORREDORES

USO DE RELOJES DEPORTIVOS SIN SUPERVISION

99 -
97 { [ Baseline
95 4 [ Post-intervention

CORREDORES CON CADENCIA < 85 S o)
6 SEMANAS 591
o 89 A
S 87 -
TRABAJO PARA MEJORA DE UN 5 851
10% POR ENCIMA DE SU g %7 E
CADENCIA ;| BB
I
§, 75
INCREMENTARON CADENCIA E /*
ENTRE UN 5-10 % € g9 /
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Control group Experimental group

1. Baumgartner, Jesson, Rebecca Gusmer, John Hollman, and Jonathan T. Finnoff, ‘Increased Stride-Rate in Runners Following an
Independent Retraining Program: A Randomized Controlled Trial’, Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 29 (2019),
1789-96
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APLICACION DE RUNNING RETRAINING EN CORREDORES

;COMO AFECTA
EL RETRAINING
EN EL TIPO DE CONTACTO?

- SOLO UN 40% DE LOS SUJETOS LO MODIFICA DURANTE EL 80% DE LA CARRERA

- LA TRANSICION DE RETROPIE A MEDIOPIE NO GARANTIZA MENORES FUERZAS DE IMPACTO

- NO REALIZARLO DE MANERA AISLADA, COMBINAR CON OTRAS INTERVENCIONES

1. Chan, Zoe Y.S., Janet H. Zhang, Reed Ferber, Gary Shum, and Roy T.H. Cheung, ‘The Effects of Midfoot Strike Gait Retraining on Impact
Loading and Joint Stiffness’, Physical Therapy in Sport, 42 (2020), 139—45



RESULTADOS.

ANOMALIAS BIOMECANICAS DETECTADAS RELACIONADAS CON LESIONES
DEL PIE

Table 1

Common biomechanical abnormalities and associated injuries

Injury

Pelvis

Hip

Knee

Ankle

Foot

IT band syndrome

Increased anterior or
posterior tilt™"

Increased hip adduction™
Femoral neck
anteversion™

Genu varum”

—_— —
Goslerior tibial tendonopathy 3

C

/ T ——
Hyperihypo- pronation® >

Ha .

Excessive anterior
pelvic til 12722

Ankle equines®

B

Medial/lateral/anterior
compartment syndrome

Patella alta™®

Flexor hallics longus tendonitis

Cavus foot/flat foot™®

Patellofemoral pain

Anterior pelvic tilt?

Weak hip abductors™

Excessive O angle,™®
Genu Varum®?

Overpronation®

Stress fractures

Increased hip
adduction®®’

Squinting patella,
hypermobile patella,®
Genu varum®

Hindfoat varus,*373*
oversupination,”

Achilles tendinopathy

N

External tibial tarsion®®

Ankle equipf Owerpronation®

Sesamoiditis

.

Overpronation,?
forefoot valgus?

Low back pain

Anterier pelvic tilt"*"

Leg length discrepancy™

syndrome

Overpropation™

Plantar fasciitis

refoot valgusivarus, ™~
overpronation,®
oversupination,” ankle

equines® -~

Sacrailiac dysfunction

Increased pelvic
rotation'®

Patellar tendonitis

Anterior pelvic tilt®

Genu varum*?*

Genu valgum?®

Overpronation®

Peroneal tendiopathy

Oversupination®

1.

Crowell, Harrison Philip, and Irene S. Davis, ‘Gait Retraining to Reduce Lower Extremity Loading in Runners’, Clinical Biomechanics, 26

(2011), 78-83 <https://doi.org/10.1016/j.clinbiomech.2010.09.003>




RESULTADOS.

ESTRATEGIAS RECOMENDADAS EN LA PREVENCION DE LESIONES

< 1 Fascitis compresiva
‘ FASCIOPA-TIA PLANTAR ‘ Antepie Fasciosis plantar

Espoldn calcaneo

Contacto Inicial
I \‘ Retropie Fascitis tensional

Reducir Overstride
||

Aumentar Cadencia
||

Reducir Vortex 2

. Barton CJ, Bonanno DR, Carr J, et al. Running retraining to treat lower limb injuries: a mixed-methods study of current evidence synthesised
with expert opinion Br J Sports Med 2016;50:513-526.

. Adams, Douglas, Federico Pozzi, Richard W. Willy, Anthony Carrol, and Joseph Zeni, ‘Altering Cadence or Vertical Oscillation During
Running: Effects on Running Related Injury Factors’, International Journal of Sports Physical Therapy, 13 (2018), 633—42

. Hall, Jonathan P.L., Christian Barton, Paul Remy Jones, and Dylan Morrissey, ‘The Biomechanical Differences between Barefoot and Shod
Distance Running: A Systematic Review and Preliminary Meta-Analysis’, Sports Medicine, 43 (2013), 1335-53




RESULTADOS.

ESTRATEGIAS RECOMENDADAS EN LA PREVENCION DE LESIONES

- p 1
| TENDINOPATIA AQUILEA |
1

Contacto Inicial Retropie / Mediopie
|

Aumentar Extension Cadera
||

Aumentar Cadencia

I Flexién Dorsal Tobillo
- I Activacién Triceps Sural

Reducir Vortex 2

. Barton CJ, Bonanno DR, Carr J, et al. Running retraining to treat lower limb injuries: a mixed-methods study of current evidence synthesised
with expert opinion Br J Sports Med 2016;50:513-526.

. Adams, Douglas, Federico Pozzi, Richard W. Willy, Anthony Carrol, and Joseph Zeni, ‘Altering Cadence or Vertical Oscillation During
Running: Effects on Running Related Injury Factors’, International Journal of Sports Physical Therapy, 13 (2018), 633—42
. Lorimer, Anna V., and Patria A. Hume, ‘Achilles Tendon Injury Risk Factors Associated with Running’, Sports Medicine, 44 (2014), 145972




RESULTADOS.

ESTRATEGIAS RECOMENDADAS EN LA PREVENCION DE LESIONES

- 1
| TENDINOPATIA TIBIAL |

Antepi
- / ntepie
Contacto Inicial

-
Reducir Valgo Rodilla

Aumentar Cadencia
||

Reducir Vortex 2

. Barton CJ, Bonanno DR, Carr J, et al. Running retraining to treat lower limb injuries: a mixed-methods study of current evidence synthesised
with expert opinion Br J Sports Med 2016;50:513-526.

. Adams, Douglas, Federico Pozzi, Richard W. Willy, Anthony Carrol, and Joseph Zeni, ‘Altering Cadence or Vertical Oscillation During
Running: Effects on Running Related Injury Factors’, International Journal of Sports Physical Therapy, 13 (2018), 633—42




CONCLUSIONES

Las estrategias de correccion de la técnica de carrera mas
comunes, para la prevencion de lesiones en el pie y tobillo,
son el incremento de la cadencia de carrera, la reduccion
de la longitud de paso, reduccion de la adduccion de la
cadera, reduccion del valgo de rodilla y la transicion de
contacto de retropié a antepie, o viceversa.

Existe un consenso en la literatura de que la modificacion de
la técnica de carrera (running retraining) y el feedback a
tiempo real son validos para la prevencion de lesiones del
pie y tobillo.
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