BIOMECANICA DEL PIE EN LA CARRERA

El pie con sus 28 huesos, 55 aticulaciones y multitud de ligamentos y misculos esun
organo perfectamente adgptado para cumplir con las mltiples exigencias de gpoyo y
locomocion, asi como para laredizacion de los movimientos més complgos

Funciones dinamicas del pie

- Funcién motora gracias alacua nos permite d impulso necesario para.andar,
correr y sdtar

- Funcion de equilibrio a expensas de la articulacion del tobillo, los huesos
metatarsanos en € antepiéy los ligamentos lateraes que actlian amodo de
cinchas.

- Funcion amortiguadora de las presiones, d correr d pie permanece sobre d
sud0 0,25 ssgundos a 12 Km./h, soportando un individuo de 70 Kg. una media
de 110 toneladas durante 1500 mts.

Movimientos dd piedurantee ciclo dela marcha

El ciclo dela marcha es|lareferencia basica en la descripcion de lalocomocion
humana. Un ciclo esd periodo de tiempo comprendido entre dos contactos dd mismo
talon, comienza cuando € talon contacta con d suelo y findizaen d momento en d que
e mismo talén contacta en d paso Sguiente.

El ciclo de la marcha s divide en fase de apoyo, cuando d menos uno delos pies se
encuentra.en contacto con & suelo, y fase aérea, de balanceo, o de oscilacion cuando
pie se encuentraen d aire, cuanto méas rapida seala carrera menor sera lafase de apoyo
y mayor lafase aérea. Cuando andamos sSempre hay un pie en contacto con € sudo,
mientras que en la carrera de velocidad hay un momento en € que ambos pies e
encuentranen € are.

Fase de apoyo
1. Periodo de contacto

Comienza con € gpoyo dd talon y findizacon d gpoyo completo dd antepi€, en este
momento la cadera egt ligeramente flexionada, larodilla cas extendiday d pie
invertido hacia su cara externa, teniendo que soportar por un lado  peso de nuestro
cuerpo multiplicado por 2 a5 vecesy por otro lafuerzareactivadd sudo sobre d hueso
calcaneo, gue se comporta.como un verdadero forzudo gracias ala disposicion de sus
trabécul as Gsess.

L as musculatura anterior de la pierna, principdmente d misculo tibial anterior, tendréa
que reslizar una contraccion excentrica pararaentizar y amortiguar lacaidadel pie
sobre d sudo, resdtando e papd ddl hueso astragal o como repartidor de presiones

hacialos huesos del mediopié que se encuentran por delante de e, escafoides, cuboides
y lastres cuiias,
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Durante todo € periodo de contacto laarticulacion del tobillo jravirando heciad lado
interno del pie—pronacion- con lafindidad de absorber & choguey adaptarse o més
eficazmente posible d terreno. Esta amortiguacion laredizad hueso astragalo
combinando los movimientos de aducion y flexion plantar —adentro y abgjo-.

Edta es una cong deracion extremadamente importante S tenemas en cuentaque un
corredor redliza gproximadamente 10.000 impactos por cada 10 Km recorridos,
absorbiendo més de 1.000 toneladas de presion.

Por tanto serd de vitd importanciael normdizar cuaquier desdlineacion o dismetria, ya
que esto producird un estrés alo largo de todo @ aparato locomotor, pierna, pelvisy
columna vertebral.

Este movimiento dd tobillo hacia dentro-pronacion-, arrastraala Tibiay ala Rodilla
hecia rotacion internaly laflexion de esta Gltima que a su vez provocara un
desplazamiento de la pelvis hacia ddante aumentando a su vez lacurvaurade la
columna lumbar-hiperlordosis-, Laflexion de larodilla favorece la contraccion dd
musculo cuadriceps que interviene en la ayuda para amortiguar € impacto.

Por otraparte @ descenso del arco del pie durante d gpoyo sobre € suelo favorece un
mecanismo de retorno de energia principa mente en lamusculatura de la planta dd pie
gue sera liberada mas tarde de forma dégtica—esorte- para hacer mas eficaz la carrera.
Al iniciarse d contacto ddl talon sobre d suglo d antepie se encuentra SUpinado-hacia
fuera-, pero amedida que va addanténdose @ momento de gpoyo éde se va Pronando-
hacia adentro- para terminar despegando ddl suelo por € dedo gordo.

2. Periodo de apoyo completo o medioapoyo

Comienza con € gpoyo completo del antepié y findiza cuando se levantad talon,
Durante este periodo € pie pasade ser un adgptador mévil en d periodo de contacto,
para absorber d impacto, a una paancarigida necesaria parala propulsén o despegue
del sudo. Egetrabgo se ve favorecido por € impulso que gerce hacia ddante la otra
pierna, favorecida por d trabgjo de los muisculos aductores,

Para que se produzca e cambio de apoyo desde talon a antepié es necesario € bloqueo
de los huesos del mediopiéy para €lo es necesaria una fuerte contraccion de los
musculos y ligamentos implicados en esatareg, principdmente lamusculaurade la
plantar del pie—fascia plantar- cuya inflamacion es una de las lesiones més latosay
dificil de tretar.

3. Periodo propulsivo

Comienzaen d momento end qued talon selevantay terminaen d despegue digital,
auncue son muchas | as acciones responsables de producir € despegue del talon, ¢
principal masculo implicado en estaaccion sarad soleoy € gemelo, |afascia plantar
fijaralos metatarsianos y dedos contrad suelo en un intento de tratar de agarrarse d
mismo. Los mUsculos Peroneos situados en la caralaterd externadd pie actuaran como
cinchas edtabilizadoras d igua qued tibial posterior que discurre por lacarainterna.

El despegue en condiciones normales se producira por @ 1° metatarsiano quetiene d
doble de grosor que € resto y 4 veces mas fuerza para acometer este complicado
trabgjo, ayudado por dos huesedillos-sesamoideos- que haran las veces de cojinetes.

Un corredor velocidta redizara toda la prueba gpoyandose cas en exclusva sobre las
dos primeras cabezas metatarsaes.
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Fase de balanceo

Comienzaen d despegue de los dedos y terminaen & contacto de taldn, Lafuncion
primordid del piey €l tobillo durante esta fase esla de permitir la suficiente flexion del
antepié hacia arriba para superar d suelo y colocar |as articul aciones para amortiguar de
forma més efectiva las fuerzas de impacto en d siguiente contacto ddl talon.

H control neuromotor dgl movimiento en lafase de balanceo esingtintivo mientras que
durante |a fase de gpoyo es d resultado del aprendizge.

Lasuperacion del suelo por parte del antepi€ se produce por lavigorosa contraccion del
musculo que flexionalarodillay la cadera y por la contraccion concéntricade la
musculaturadel compartimiento anterior de la pierna, extensor de los dedos, peroneo
anterior y tibial anterior.

En la carera de velocidad los misculos gemelo, soleo, vasto lateral y gliteo mayor
entre otros, se vueven hiperactivos en un esfuerzo por amortiguar més eficazmente d
percibir € aumento de las fuerzas reactivas dd sudlo.
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