EL CALZADO DEPORTIVO

Para la adecuada practica deportiva es gran trdsceia la buena eleccion de los
diferentes elementos que intervienen en el prodesmtrenamiento como las
instalaciones deportivas donde se realiza la detil/fisica, los entrenadores, la
indumentaria, los equipamientos, etc. pero lacéecdel calzado deportivo es
determinante, aunque en ocasiones no se la daildadenportancia, ya que el uso
de zapatillas inapropiadas, con el tiempo, puedea@ar graves consecuencias para
el organismo

¢, 0Oué hay que tener en cuenta para eleqir las zapés deportivas?

Son varios los factores a tener en cuenta a ladeotamar esta decision, en primer
lugar estda disciplina deportiva o tipo de deporte que se vaya a practicar, las
zapatillas tienen disefios especiales en funcidasdédiferente movimientos que
requiere cada deporte, facilitando la practicantiemo y protegiendo de posibles
lesiones, afortunadamente existen multitud de rsareaodelos para elegir, hoy no
sucede como en los afios 70 donde tan solo exd&o tres modelos con los que
se realizaba todo tipo de deportes, en la actubtidgdonemos de zapatillas
especiales para correr, para deportes en los qeealsgan desplazamientos cortos y
bruscas frenadas como el tenis o el baloncesta,degortes en otros predominan
los saltos, para diferentes terrenos, etc.

Decidir el tipo de zapatilla idonea para el depopde se va practicar es muy
facil en la actualidad ya que, afortunadamentegdaas comerciales emplean
grandes esfuerzos en realizar estudios anatomicmsnecanicos para obtener
productos de la maxima calidad para cada una dideiplinas, debemos centrarnos
en ka superficie o terrenosobre el que realizaremos el deporte, una mismackd
como correr, jugar al fatbol, etc se puede practgoare superficies duras, blandas,
deslizantes, etc como asfalto, cemento, tierrazamadera, superficies sintéticas,
etc.

Una vez conocido el deporte y el terreno se debeger entre todos los
modelos que el mercado ofrece en funciétadaorfologia del piede cada uno, no
todas las personas pisan igual, ni tienen el migmoade pie, hay pies cavos,
normales y planos en diferentes grados, tambiéndggronadores, neutros o
supinadores, y en funcion de los dedos tenemogpegos ( el segundo dedo
dominante), egipcios (el primer dedo dominantejadcados (el primer y segundo
dedos igual de largos). Por lo tanto habra quegprebtre todos los modelos y elegir
el que mejor se adapte al pie y a la pisada deuwaala

También existen otros factores que influyen ezldacion del calzado
deportivo, es importante saber que las zapatillaspgra una persona son las ideales
para otra pueden no serlo, ya no solo por el tgpidy la pisada, sino por
elementos comel peso del individuo, el desarrollo muscular, flekilidad, etc.

¢.Cuales son las consecuencias del uso inadecuadocdizado deportivo?

Al correr y saltar las extremidades inferiores stgovarias veces el peso del
cuerpo, en un salto el peso que soporta el pieuttgiita por 6, por lo tanto



después de multitud de sesiones de entrenamientiifésentes estructuras del
organismo como los pies y tobillos pueden versetaflas negativamente si el
calzado esta en malas condiciones o no es el atlequero también se pueden
transmitir otras partes del cuerpo como las raglitaderas e incluso columna
vertebral. En ocasiones una lesion de rodilla dalar en la espalda tienen como
origen un calzado deportivo inapropiado.

Las lesiones mas frecuentes debidas a este factoesguinces, luxaciones,
tendinitis o inflamacién del tendén de Aquilescfrtaas, sobrecargas musculares,
distensiones musculares, pie de atleta, rozadamgllas, callos, quemaduras, etc.

Consejos para comprar las zapatillas deportivas:

Tener en cuenta que las zapatillas que dan bueha@s a un deportista no

tienen por que ser buenas para otro.

« Usar el calzado apropiado para cada deporte yfatipesi un practicante de
deporte en sala hace parte del entrenamiento garp@on fisica corriendo
por carretera tendra que utilizar un calzado demodiferente al que utiliza
cuando entrena o juega en la pista.

- Comprar siempre centrandose en el pie mas grandeaimente siempre se
tiene un pie mayor que el otro.

« No se debe fiar uno en el nimero del ultimo paedpuhaber diferencias entre
las distintas marcas y modelos.

- Las zapatillas no deben ser ni demasiado flojasuyi apretadas, los dedos
deben moverse libremente y no tocar la puntera.

- Es recomendable probarse las zapatillas despuésadeequefia caminata para
gue los pies estén algo hinchados como cuandastque deporte.

» Probarlas con el mismo tipo de calcetines con lessg realice deporte.

« Probar varios modelos y caminar con ellos, fij@s&o tener ninguna
molestia que pueda convertirse en un mayor prob&racer deporte, si se
detecta alguna incomodidad pedir otro par del mismadelo o cambiar de
modelo o de marca, siempre dentro de las mismasteaisticas.

- Debidos a las diferencias morfolégicas entre hompmaujeres es aconsejable

utilizar zapatillas especificas para el propio sexo

Recomendaciones para el cuidado del calzado depediy de los pies:

- No se deben estrenar las zapatillas deportivas ismon dia de una
competicion, el pie tiene que estar adaptado presside a la zapatilla.

- Hay que tener en cuenta el estado del desgasta sleela y el kilometraje
puesto que la mayoria de los modelos estan disefipdoa hacer un
determinado numero de kilbmetros y horas de emnm@mdo, entre 800 y
1500, a partir de los cuales los sistemas de agonaxtion se ven afectados.
Se deben cambiar con frecuencia para no arriesgansa lesion.

- Airear el calzado para que seque bien el sudoamlit asi el pie de atleta, y
para que los sistemas de amortiguacion recupe®necomendable el uso de
mas de un par y alternarlos para darles descanso.

- Atar las zapatillas adecuadamente, hay modas gosisten en utilizar el
calzado deportivo sin atar y que son muy peligrgsague el pie se mueve
en exceso dentro de la zapatilla y no es sujetadeenientemente. Tampoco



de deben atar con demasiada tension para evitar darcirculacion en el
pie.

Aconsejarse por especialistas para realizar ejescide fortalecimiento de
pies, tobillos y en general de las extremidadesrimfes, para evitar posibles
lesiones.

Nunca utilizar para entrenar las zapatillas quess@ para la calle.

Si las zapatillas tienen plantillas interiores sba&h cambiar con frecuencia.

En caso de constantes dolores en los pies, tgbélos visitar a un meédico
especialista, pues posiblemente sea necesaricoetiaiplatillas especiales
personalizadas.



