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La correcta adaptacion del calzado
a las necesidades de los deportistas
no resulta tarea facil. En el calzado
deportivo, al igual que ocurre con
el calzado de uso profesional, son
muchos los aspectos técnicos a los
que se debe atender y se asume
una cierta responsabilidad ante el
riesgo que acompana una eleccion
inapropiada.
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Cuando se practica deporte la velocidad a la que
se realizan los desplazamientos provoca que las
cargas mecanicas soportadas por el cuerpo sean
muy elevadas. Dependiendo de su intensidad y
de la preparacion fisica del deportista, estas
cargas pueden ademas provocar lesiones en los
huesos, las articulaciones, los ligamentos y los
musculos del pie y de la pierna, encargados de
transmitir al cuerpo las fuerzas ejercidas sobre el
suelo.

El calzado deportivo debe proteger frente a las
lesiones, permitir la practica del deporte con la
mayor comodidad y eficacia posible y adaptarse a
la complexion fisica y caracteristicas personales
del usuario.

Hoy en dia los calzados deportivos incorporan
una gran variedad de elementos técnicos. Asi,
existe una extensa gama de sistemas de
amortiguacion, de torsion o de ajuste en el
tobillo, ademas de otros elementos destinados a
mejorar sus prestaciones deportivas o de
"rendimiento", como el golpeo del balon o el
"agarre" de la suela.



A la hora de adaptar las prestaciones técnicas del
calzado deportivo a las necesidades de nuestros
clientes, hay que prestar una especial atencién a
dos cuestiones fundamentales: las caracteristicas
del usuario, como la edad, el sexo, el peso y el
nivel deportivo, y la actividad a realizar,
especialmente en relacion con el tipo de
superficie sobre la que se va a practicar el
deporte.

El objetivo final sera la eleccion de un calzado
que permita una practica mas placentera y segura
del deporte.
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Esta guia forma parte de una serie de cuadernos
que el Instituto de Biomecanica de Valencia (IBV)
ha preparado con el objetivo de divulgar los
criterios basicos que la Biomecdnica ha generado
en el ambito del calzado, para que éste sea
comodo, sano y funcional; y, dependiendo del
uso y el tipo de usuario, ayudar a los
profesionales del comercio y distribuidores de
calzado a calzar correctamente a sus clientes, sin
contravenir sus gustos y preferencias.

En este sentido y antes de seguir conviene una
aclaracion:

El calzado deportivo, sobre el que nos
centraremos en esta guia, es aquél pensado,
disenado y construido para practicar deporte o
realizar ejercicio fisico en sus diferentes
modalidades.

Quedan fuera de los objetivos de esta guia los
calzados de "estilo deportivo" que son utilizados
por la poblacién para actividades diarias no
deportivas y cuyo uso responde a un fenémeno
de moda.

Cierto es que los
usuarios de calzado
deportivo
representan una
gran variedad
de personas de
toda edad y
condicion
fisica; sin




embargo, es posible atender a algunas
caracteristicas diferenciadoras que nos permitiran
calzarles de la forma mds adecuada. Una de las
mas importantes es valorar la influencia del peso
del deportista. Casi con independencia de la edad
o del sexo o, incluso, de la especialidad deportiva
a practicar, un mayor o menor peso del deportista
nos proporcionara una pista sobre las
necesidades de amortiguacion que debera
satisfacer el calzado.

En las mujeres, debe tenerse en cuenta su mayor

movilidad articular y elasticidad, junto con unos
pies mas

* estilizados y

‘\ pequenos que

los de los hombres, lo que nos orientard hacia
espesores y hormas adecuadas a estas
dimensiones y calzados que ofrezcan buena
estabilidad.

La edad establece una serie de diferencias en el
cuerpo del deportista que deben ser tenidas en
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cuenta. En los mas mayores la piel y las unas
pierden elasticidad, se reduce la capacidad
sensorial de érganos como la vision, se pierde
cierta movilidad en las articulaciones y se hace
mas dificil recuperar el equilibrio. Ademas, los
pies presentan muchas veces deformaciones que,
sin ser dolorosas, exigen especial atencién en el
ajuste del calzado, que debe evitar la presencia
de pliegues y costuras burdas o mal dispuestas.

Para los mas jévenes, todavia en crecimiento,
atender al espacio que el pie necesita para no
sufrir compresiones excesivas sobre los dedos
que pueden alterar su normal desarrollo, es el
criterio, relacionado con la salud, que debe
anteponerse a los relacionados con el
rendimiento deportivo.

El nivel deportivo es, finalmente, otra de las
principales caracteristicas diferenciadoras
de los usuarios a tener en
consideracion. Las preferencias
de los deportistas de mayor
nivel deportivo suelen estar
fundamentadas en la
experiencia y, en muchos casos,
preferiran sacrificar elementos
de proteccion para aligerar el
calzado, buscaran un ajuste
extremo para mejorar el "toque"
del balon o suelas con un mayor
"agarre" para ganar velocidad en
los desplazamientos.




Una adaptacion correcta del calzado deportivo
exige conocer cudles son los gestos deportivos
basicos en la practica del deporte a realizar. La
frecuencia e importancia de gestos como la
carrera, los saltos, los giros o los movimientos
laterales, nos orientara sobre las especificaciones
técnicas que debe reunir el calzado.
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= | las f iginad do el
=== En la carrera, las fuerzas originadas cuando e
E==== {alon choca con el suelo son muy superiores a las
&= generadas al caminar y llegan a alcanzar dos o
E==== {res veces el valor del peso del cuerpo. La
=== elevada carga que el esqueleto se ve obligado a
E==== soportar, durante entrenamientos y

BE=—— competiciones, hace que los aspectos

E==== relacionados con la amortiguacion sean de gran
&= importancia para el calzado deportivo para
E=—— carrera.

En los saltos es
posible distinguir
dos fases: la fase
de despegue,y la
fase de aterrizaje;
en ambas los
dedos y el
antepié soportan
elevadas fuerzas.
Durante el
aterrizaje, el
tobillo, la rodilla
y la cadera se
flexionan para
disipar la energia
procedente del
impacto contra el




suelo. Dependiendo del deporte y de la
importancia relativa de los saltos, seleccionar el
calzado atendiendo a su capacidad de
amortiguacion de impactos, a los sistemas de
prevencion de esguinces o de estabilizacion de
tobillo, serd siempre un compromiso entre la
proteccion de las lesiones y el rendimiento en los
saltos.

La practica de deportes como el baloncesto o el
futbol, en cualquiera de sus modalidades, entrana
realizar giros constantes. El uso de un calzado o
un pavimento inadecuado puede ser origen de
lesiones articulares y ligamentosas a nivel del
tobillo y de la rodilla si es causa de una friccién
excesiva.

En la mayoria de los deportes
practicados sobre pista, como el
tenis, se realizan ademas rapidos
cambios de direccion a partir

de movimientos laterales. Cuando
se carga con el pie
lateralmente, los
ligamentos del
tobillo se

someten a una
fuerte tension en su tarea de
estabilizar la posicion articular.
Un coeficiente de friccion
adecuado, entre el calzado

y la superficie, que evite
deslizamientos laterales ~
influye positivamente sobre
el rendimiento en este tipo

de deportes.
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En definitiva, la adecuacion de las caracteristicas
de friccion o "agarre" de la suela, respecto a la
superficie de juego, debera ser un compromiso
entre los aspectos de rendimiento, al permitir
rapidas aceleraciones y deceleraciones de la
masa corporal en todas direcciones, y los
aspectos de proteccion frente a las lesiones del
tobillo y de la rodilla provocadas por un exceso
de friccién.

Desde el punto de vista de la biomecanica, la
proteccion y adaptacién del calzado a estos
gestos, depende de una serie
de aspectos a satisfacer por
los diferentes elementos y
sistemas incluidos en el
calzado deportivo.

Los principales aspectos a
considerar son:

= La amortiguacién de los
impactos

Es la capacidad que presenta
el calzado de disminuir la
magnitud de las fuerzas que
se generan durante el
impacto del pie con el suelo
durante las actividades
deportivas, la gran mayoria
de las cuales, se practican
sobre superficies duras y
poco o nada amortiguadoras.

El nivel de amortiguacion del
calzado depende basicamente del diseno de su
trasera y de las caracteristicas de los materiales
incluidos en la entresuela, en particular de su
espesor y su capacidad de disipacién de energia.



= La adaptacion a la forma del pie

Tanto la salud como el rendimiento
pueden verse afectados por la utilizacion
de un calzado deportivo que no se
adapte correctamente a las medidas
funcionales de los pies del

usuario. Las rozaduras, las *

ampollas y las lesiones en las

unas son problemas muy %* % *
frecuentes que, aunque no muy T ~
graves, tienen una enorme * Q o *
influencia sobre el rendimiento. * ~

Por ejemplo, unas zapatillas para
baloncesto disenadas especificamente para

jugadores norteamericanos puede no adaptarse a
las caracteristicas de los pies de la poblacién
espanola; en particular, a la relacion entre sus
medidas de ancho, largo y perimetros.

11
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= [ a adaptacion a la funcién del pie

En el deporte la funcion del pie se halla
relacionada con la transmisién de las fuerzas de
reacciéon del suelo que permiten la aceleracién de
la masa corporal en la direccion deseada y con la
amortiguacién de las fuerzas de impacto
generadas en la deceleracion de dicha masa
corporal a través del contacto de los pies con el
suelo.

La normal movilidad de las articulaciones del pie,
junto al tobillo, la rodilla y la cadera, constituye
uno de los principales mecanismos de
amortiguacion y transmision de las fuerzas que,
en el deporte, se generan sobre el suelo. Un
calzado deportivo que altere la normal movilidad
del pie estara modificando la capacidad de éste
para transmitir o amortiguar estas fuerzas.

Un calzado que dificulte el movimiento de
flexion de los dedos en carrera como, por
ejemplo: una bota de fatbol con tacos mal
dispuestos o una zapatilla con dibujos
inadecuados en la suela, puede ser causa de
lesiones en el talon y provocar una pérdida de
rendimiento.



= La fricciéon

La friccion es indispensable para que exista
movimiento. Gracias a esta friccion es posible
transmitir las fuerzas de reaccion del suelo y
ejecutar el gesto deportivo. Un calzado sin e]
"agarre" suficiente dificulta, imposibilita, o hasta
convierte en muy peligrosa la préctica deportiva,
debido a que no permite aplicar fuerzas
suficientes ni de impulsion ni de frenado.

Si bien es recomendable y necesario cierto nivel
de rozamiento entre la suela del calzado y el
pavimento, niveles excesivos pueden aumentar el
riesgo de lesiones, especialmente en deportes
que incluyen los
desplazamientos laterales y los
giros entre sus gestos mas
frecuentes.

El bajo peso del calzado
deportivo se ha convertido en
un requisito indispensable. El
ahorro de energia asociado al
uso de calzados mas ligeros
vendra bien a todos los
deportistas,
independientemente de su
nivel deportivo.

La capacidad para evaporar el
sudor y las barreras a la
penetraciéon del agua que presenta el calzado son
aspectos relacionados con el confort climatico
que haran la préactica deportiva mas placentera y
evitan favorecer, con el reblandecimiento de la
piel, la aparicién de ampollas e infecciones de
hongos o bacterias.

13



5 AJUSTE DEL CALZADO:—

El calzado ha de adaptarse a la forma del pie y no
al revés. Aunque los deportistas de mayor nivel
prefieren: hormas ligeramente curvas para
mejorar el rendimiento en carrera, y, calces mas
ajustados para mejorar la sensibilidad con el
balon; recuerde que, en cualquier caso, una
cuidadosa seleccion de la talla asegurara en gran
medida el éxito del calzado.

Para comenzar pregtintele
al usuario cudl es su talla 'y
empiece por ésta.
Considere, ademas, que a
ultima hora del dia los pies
por lo general han
aumentado su tamano.

s, IIINANARARBNY

Es conveniente probar el
calzado con los calcetines
que se utilizaran
habitualmente con él. Para
deportes de larga duracién
como la carrera de fondo,
la marcha o el tenis, no
dude en recomendar a su
cliente el uso de calcetines
sin costuras. Evitarda muchos
sufrimientos.

Pruebe la talla seleccionada
en ambos pies,
normalmente existen pequenas diferencias entre
ellos. Hagalo con el cliente de pie y con el
calzado bien puesto y ajustado.

# Compruebe el largo. Busque el dedo més

14



largo (el gordo o el segundo), debe de quedar un
centimetro entre éste y la puntera (en las mujeres
puede ser de 5 mm). Si le resulta dificil encontrar
el dedo, empuje el pie hacia delante dentro del
zapato y mire la holgura en la trasera. Si observa
que tiende a salirse al flexionar el calzado o al
andar, vuelva a atar el calzado y pruebe de
nuevo.

# Con el pie situado hacia delante,
los dedos no deben tocar la parte de
arriba de la puntera. Esta
recomendacion tiene especial interés
para personas mayores.

# Mire el ancho. Si observa bultos en los
laterales es que el zapato aprieta demasiado, en
especial para una persona de edad. Tampoco
debe quedar muy suelto. Si el cliente se pone en
cuclillas y aparecen arrugas o puede Ud. pellizcar
alrededor de 5 mm de material en el empeine, es
ancho. No dude en probar una talla mayor o
menor si el calzado le parece estrecho o ancho.

# En un calce adecuado, la zona més

ancha del pie en la parte delantera debe D

coincidir con la mas ancha del calzado. O
S~—

Es el momento de invitar a su cliente a
probar el modelo seleccionado.
Normalmente sera suficente realizar

unos pasos. Si dispone en la tienda de
diferentes superficies para pruebas,

anime a su cliente a comprobar la

friccion en el pavimento mas parecido a las
condiciones reales de uso.
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La suela es la
superficie de
contacto con
el sueloy de
ella dependen muchas de las prestaciones deportivas
del calzado. Aunque hay deportes en los que se dedica
una especial atencion al secado de la superficie, el
calzado debe proporcionar suficiente "agarre" tanto en
seco como en mojado. Este agarre es necesario para
evitar caidas en el momento de estabilizar el pie sobre
el suelo y para asegurar la impulsién eficaz del cuerpo
en la direccién deseada.

# Pregunte siempre a su cliente sobre las caracteristicas
de la superficie donde va a practicar el deporte: el tipo
de material (asfalto, sintético, madera, hierba...), la
rugosidad de la superficie y la posible presencia de
contaminantes (agua, barro, sudor, etc.).

# lLa dureza del material de la suela es muy importante.
Los materiales excesivamente blandos ofrecen mayor
agarre al incrementar con su aplastamiento la superficie
de contacto con el suelo.

# Cuando se practica deporte al aire libre, sobre
terrenos naturales, son necesarios dibujos mas
profundos que permiten evacuar el agua y el barro sin
comprometer la estabilidad de la carrera o la marcha.

# Cuando el deporte se practica en pabellones
cubiertos y sobre superficies de madera o sintéticas
puede recurrirse a suelas algo mas lisas, con dibujos
menos profundos y que, por su disefo, facilitan los



movimientos mas frecuentes. En general se
recomienda que el dibujo de la suela dé lugar a
fuerzas de friccion elevadas en el sentido longitudinal
para mejorar la impulsion y el frenado, y a su vez
facilitar los giros.

# Cuando el deporte se practica sobre asfalto rugoso
es suficente que la suela tenga dibujos de poca
profundidad o relieves de poca altura. La dureza del
material debe, en este caso, garantizar la no-
deformacion de los canales de dispersién de agua.
Recuerde, en la carrera por superficies urbanas son
muy frecuentes las transiciones de seco a mojado.

# En deportes practicados sobre la hierba natural
como el fatbol, el rugby o el hockey, el problema de la
friccion o el agarre tiene gran relevancia, debido a que
éste varia considerablemente segtin los diferentes
terrenos de juego e, incluso, entre diferentes zonas de
un Mismo campo.

* Para terrenos duros, con poco césped o de tierra
compacta se recomienda el uso de botas multitacos de
caucho. La amortiguacién extra que
proporcionan los hace especialmente
indicados para este tipo de terrenos.

17
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* Para terrenos con drenaje adecuado y buena
cubierta de césped, la recomendacion es utilizar
botas con multitacos de poliuretano. En este caso
la rigidez del taco de poliuretano favorecera el
rendimiento sobre este tipo de terrenos.

* Finalmente, cuando el terreno presenta césped
muy largo o himedo y, el agarre brindado por
los multitacos de poliuretano no es suficiente, se
debe recurrir a suelas de tacos de aluminio de

mayor rigidez e intercambiables, para ajustar su
longitud al estado del terreno.

18



# En todos los casos, en el calzado de tacos
deben recomendarse especialmente elementos de
diseno de las suelas que faciliten o, al menos, que
no entorpezcan los giros y pivotes sobre el
antepié de apoyo. Esta propiedad del calzado de
tacos es de gran interés para prevenir lesiones de
ligamentos que, en algunos casos, son de extrema
gravedad, como la lesién de ligamentos cruzados
de la rodilla en el futbolista.
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Con independencia de los diferentes elementos
situados en la suela para favorecer el agarre y los
movimientos de giro, en el calzado deportivo
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resulta un requisito
indispensable que la suela
se flexione por donde lo
hacen los dedos.
Compruebe que la
disposicién de tacos y otros
elementos de la suela no
impidan o dificulten la
flexién de la suela por su
eje correcto.

En deportes donde existe
contacto fisico entre
jugadores o se practica en
terrenos irregulares es
recomendable seleccionar suelas con cierta
capacidad de torsién, Los sistemas que
independizan el movimiento entre el retropié y el
antepié y facilitan la movilidad de las
articulaciones del mediopié son muy utiles para
prevenir los esquinces de tobillo.




La amortiguacién de impactos fue el primer
concepto biomecanico que se difundio en el
mundo del calzado y tuvo su origen en el calzado
deportivo.

Durante la carrera a velocidad moderada, la
mayor parte de los sujetos inician el
contacto con el suelo por el talon.
Esta es la técnica que utilizan la
mayor parte de los sujetos para la
practica de la carrera urbana y de
deportes como, el futbol, el
baloncesto y el balonmano.

Durante una carrera de Maratén se
pueden soportar mas de 40.000
impactos de 200 kilos sobre los
talones. Afortunadamente el cuerpo
humano dispone de mecanismos
naturales para disipar estos impactos.
Entre los mas importantes estan: la
grasa plantar situada bajo el talon y la
normal movilidad de las
articulaciones.

Dado que los impactos que se
producen en el talén, en la carrera y
los saltos pueden superar varias
veces el peso del deportista y su transmisién al
cuerpo puede ser origen de lesiones sobre el
cartilago articular, el requisito principal de la
mayoria de los calzados deportivos sera
amortiguar los impactos en dicha zona del pie.
Para ello existen dos estrategias basicas: bien
potenciar la capacidad natural de amortiguacién
de la grasa plantar situada bajo el

21
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talon o bien suplementarla.
La aplicacién de estas
soluciones dependera de:
las caracteristicas de nuestro
cliente, la especialidad
deportiva y el tipo de
superficie sobre el que
practique el deporte.

# Cuando se trata de nifos
o deportistas todavia en
crecimiento, seran
preferibles aquellos
calzados que ajusten bien
en la trasera, dispongan de
buenos contrafuertes e
incorporen en la entresuela
y la plantilla un hueco en
forma de "cazoleta" que
recoja la grasa plantar del
talon.

# En el caso de personas
con sobrepeso, jugadores de
gran envergadura y de
personas mayores sera
necesario ademas cierta
amortiguacion extra.

# Si el pavimento al que se destina el calzado
para su uso habitual es rigido como el asfalto o el
cemento, la amortiguacion en el calzado debe ser
un criterio principal. Cuando se practica deporte
sobre superficies menos rigidas y algo mas
amortiguadoras como la tierra batida o el césped,



el criterio de la amortiguacion en el calzado, sin
dejar de ser importante, puede pasar a un
segundo plano.

# En general los materiales sintéticos como las
EVAS o los Poliuretanos y los espumados de
caucho, con los que se construyen las entresuelas
en el calzado
deportivo actual,
ofrecen buenas
propiedades de
amortiguacién de
impactos, siempre
que superen un espesor minimo de entre 2 y 2.5
cm. Hay que senalar que cuanto mas ligero y
espumado sea el material de la entresuela mas
rapidamente se compactara con el uso y perdera
sus propiedades de amortiguacion.

# En algunos deportes que, como el fatbol o el
balonmano, exigen realizar continuos cambios de
direccion, se utiliza una entresuela muy fina 'y, a
veces, rigida que ofrece poca amortiguacion
debido a su bajo espesor. En estos casos es mejor
recurrir a un buen ajuste de la trasera, buenos
contrafuertes y cazoletas para albergar el tejido
blando del talon y seleccionar plantillas que
incorporen materiales viscoelasticos que, a pesar
de su bajo espesor, poseen buenas propiedades
de amortiguacion de impactos.

# Hay calzados deportivos que incluyen
inserciones de materiales viscoelasticos y
sistemas como las camaras de aire o de gel, que
proporcionan un alto nivel de amortiguacién de

23
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impactos. No obstante una sobre- amortiguacion
del calzado no es tampoco lo ideal. La falta de
percepcion de la dureza del terreno inhibe la
accion muscular y se puede llegar a provocar un
efecto contrario al deseado.

# Debe tenerse especial cuidado con aquellos
elementos, de caracter puramente ornamental,
que incluidos en la entresuela con la Gnica
intencion de aparentar sistemas exclusivos de
amortiguacién, pueden generar efectos no
deseados debido a la rigidez de los materiales.




La plantilla tiene una gran influencia en el confort
tanto térmico como mecanico, ya que determina
cémo van a distribuirse las presiones en las
diferentes zonas de la planta del pie y se encarga
de mantenerlo libre de sudor.

# El espesor de la plantilla y el tipo de material
empleado deben colaborar con la entresuela en
la amortiguacién de los impactos sufridos en la
zona del talon. Siempre es aconsejable que el
diseno de la trasera tenga forma de cazoleta para
potenciar la funcién de la grasa plantar.

25
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# lainclusion en la trasera de materiales
viscoeldsticos para mejorar la amortiguacion es
recomendable en calzados con suela rigida y bajo
espesor de la entresuela.

# En deportes como el baloncesto, el balonmano
y el voleibol, en los que el antepié se halla
sometido a elevadas presiones en los saltos, la
inclusion de inserciones de materiales
distribuidores de presion en el antepié, bajo las
cabezas de los metatarsianos, contribuye a
proteger el antepié de sobrecargas y lesiones.




# En deportes de larga duracién, como la carrera
de fondo o el tenis, la presencia en la plantilla de
un ligero soporte de arco longitudinal ayuda a
prevenir la fatiga muscular.

# Son preferibles las plantillas con perforaciones
bajo los dedos y la boveda plantar para mantener
el pie libre de sudor. El recubrimiento de la
plantilla debe ser algo rugoso vy flexible para
absorber el sudor.

Por ltimo, si su cliente utiliza, por indicacion
médica, plantillas diferentes de las
proporcionadas por el fabricante, sea muy
cuidadoso en el ajuste del calzado. Puede que su
cliente necesite un calzado especial para
plantillas con una horma de profundidad extra.
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En el calzado deportivo, el material del corte
debe ser lo mas flexible y transpirable posible. Las
membranas técnicas transpirables, que
comenzaron usandose en el calzado de montana,
funcionan muy bien pero tienen su precio. Fijese
en la informacion que ofrece el fabricante y
recomiende a sus clientes forros de materiales
absorbentes y carentes de costuras.

;Cana alta o cana baja?

Pocos temas han resultado tan controvertidos
como la utilizacion de botas de cafia alta o de
cana baja en el deporte. Resultados obtenidos a
partir de la investigacién en Biomecanica han
demostrado que limitar la movilidad del tobillo
tiene efectos negativos sobre el rendimiento en el
salto y sobre la capacidad de amortiguacién del
impacto. Sin embargo, utilizar botas de caia alta
en deportes como, por ejemplo, el baloncesto se
ha relacionado con la prevencién de esguinces de
tobillo. Lesién desgraciadamente muy frecuente
entre este colectivo de jugadores. En cualquier
caso:

# No dude en preguntar al deportista si ha
sufrido esguinces repetidos y si su eleccion
responde a una medida de prevencion.

# Si el cliente se
decide finalmente
por botas de cana
alta, recomiende
aquéllas cuya
trasera presenta
una escotadura en
forma de "V" en la
zona del tendén de




Aquiles, con el objetivo de facilitar el movimiento
de flexo-extension del tobillo.

En el calzado para carrera, se utilizan variaciones
en el material del corte orientadas a prevenir la
excesiva pronacion. Este
movimiento fisiologico
de inclinacién y rotaciéon
del tobillo, que permite
al pie situarse sobre el
suelo mientras la pierna
efecttia una rotacién
sobre él para lanzar la
zancada siguiente, es
especialmente
problematico en
deportistas con pies laxos
(hiperpronadores) que
realizan deporte de larga
duracién. En este sentido:

# Con el cliente puesto
en pie, observe por
detras la posicién de sus

tobillos. Si la alineacion
con la pierna le parece
anomala, no dude en preguntar si es pronador o
supinador.

# Para los pronadores recomiende contrafuertes
mas rigidos y prolongados hacia delante por el
borde interno. En algunos casos puede ser
recomendable la utilizacion de cufas
supinadoras en la plantilla para control de la
pronacion.
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# Los supinadores no necesitan refuerzos
especiales en el material del corte, pero su pie
suele ser mas rigido y estar peor adaptado a sufrir
impactos en el talon. En ese caso recomiende
calzados con amortiguacion extra.

# El abrochamiento
del calzado, sea cual
sea su forma, debe
quedar situado sobre
el empeine. Para evitar
que el aumento de
volumen del pie con
el ejercicio lesione los
tendones que
discurren
superficialmente sobre
el empeine al
presionar en exceso

contra el acordonado, recomiende calzados que
dispongan de una lengtieta acolchada.

# la puntera de la zapatilla debe reforzarse, en
especial cuando el deporte a practicar requiera
golpear un baldn. Estos refuerzos deben permitir
una movilidad total de los dedos.
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Examine detenidamente a su cliente, intente
1 situarlo en un grupo de poblacion segun su
edad, sexo y nivel deportivo. Observe si
es obeso.

El cliente le definira el tipo de producto que
2 busca. Intente, en ese momento, averiguar
qué tipo de actividad deportiva va a realizar vy si
se trata de una prdctica esporadica o participa en
alguna competicién, campeonato, etc.

3 Pregunte a su cliente el tipo de superficie
sobre la que va a practicar el deporte de
forma habitual. Tenga en cuenta que las
superficies rigidas como el cemento, el asfalto y
algunos sintéticos, exigen una amortiguacion
mayor en el calzado.

Mire el dibujo de la suela y compruebe que
4 sus caracteristicas son adecuadas al tipo de
superficie sobre la que su cliente practica
deporte.

5 Eche un vistazo a la informacion aportada por
el fabricante. En las etiquetas encontrard
datos de gran utilidad.

6 Seleccione la talla seglin se explica en esta
guia.

Con el cliente de pie observe la posicién de
7 sus tobillos, pregintele si es pronador o
supinador. Puede que tenga que escoger otros
modelos con mejores propiedades para controlar
la pronacién excesiva.
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Es el momento de valorar la trasera del
8 calzado. Compruebe que el talén queda bien
ajustado y la grasa plantar recogida. Piense que,
en los nifos siempre serd mejor potenciar su
capacidad natural de amortiguacion; mientras
que en personas con sobrepeso y en personas
mayores son recomendables modelos con
amortiguacion extra.

Compruebe si la plantilla es adecuada y si la
9 anatomia plantar puede producir problemas.
Piense en la absorcion del sudor.

Revise el acabado interior. Si existen
10 costuras y refuerzos mal acabados o mal
dispuestos éstos pueden ser muy problematicos,
especialmente para las personas mayores.




Antepié: Zona anterior del pie que comprende
desde la articulacion de los dedos hasta las ufas,
ambas inclusive.

Biomecanica: Ciencia que estudia los sistemas
biolégicos y, en particular, el cuerpo humano
aplicando los conocimientos de otra ciencia: la
mecanica que se ocupa del estudio de la fuerza y
el movimiento.

Calce: Término que indica la adecuacion entre
las dimensiones de la horma y del pie o, lo que
es lo mismo, la correspondencia entre el pie y el
espacio interior del calzado.

Coeficiente de friccién: Relacion entre las fuerzas
verticales y las fuerzas horizontales aplicadas que
determina el agarre del calzado.

Contrafuerte: Pieza, generalmente de material
rigido, que se pone en la trasera del zapato,
envolviendo el talon y que sirve para dar solidez
al calzado.

Entresuela: Material situado entre la suela del
calzado en contacto con el suelo y la plantilla en
contacto con el pie.

Esguince: Lesion del ligamento que se caracteriza
por la rotura parcial de algunas de sus fibras.

Horma: Modelo del pie hecho de madera, acero
u otros materiales que se utiliza para la
fabricacién de calzado y determina el espacio
interior del mismo.

Impacto: Fuerza relativamente alta y de corta
duracion, similar a un golpe, que se produce en
el choque del talén con el suelo.
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Inserciones: Inclusién de materiales distintos en
determinadas zonas de la entresuela o la plantilla,
destinada a mejorar la amortiguacién o la
distribucion de presiones en el calzado.

Linea de flexién de dedos: Linea imaginaria que
va desde donde el dedo gordo se une al resto del
pie hasta donde lo hace el dedo pequeno.

Mediopié: Zona del pie situada entre el final del
talén y las articulaciones de los dedos.

Pronador: Deportista con predisposicién a
exagerar el movimiento de inclinacion hacia
dentro de los tobillos.

Retropié: Se refiere a la zona del talén.

Supinador: Deportista cuyo tobillo presenta,
respecto a la pierna, una posicion arqueada hacia
afuera.

Torsién: Facilidad que ofrece el calzado para no
entorpecer el movimiento natural entre el retropié
y el mediopié.

Viscoelasticos: Materiales cuya capacidad de
absorcién de impactos es fuertemente
dependiente de la velocidad de aplicacion de la
carga.



El Instituto de Biomecanica de Valencia (IBV),
concertado entre el Instituto de la Mediana y
Pequena Industria Valenciana (IMPIVA) y la
Universidad Politécnica de Valencia (UPV), es un
centro de investigacién emplazado en el Parque
Tecnolodgico de Valencia con la finalidad de hacer
aplicables en su entorno industrial los
conocimientos que genera.

El IBV cuenta con tres equipos de investigacién y
desarrollo tecnolégico en las dreas médica,
deportiva y ocupacional. La edicién de esta guia
se incluye entre las actividades de formacién
asociadas a una de las lineas de investigacion en
el ambito del calzado. Su realizacién ha sido
posible gracias al apoyo recibido del Ministerio
de Industria y Energia (MINER) asi como del
IMPIVA a través, respectivamente, de las
iniciativas ATYCA y PYME.

INSTITUTO DE BIOMECANICA DE VALENCIA
Parque Tecnoldgico de Valencia

Avda. Juan de la Cierva, 24

Apartado de correos n°199

46980 - Paterna - VALENCIA

Tel. 96 136 60 32 - fax 96 136 60 33

Email: ibv@ibv.upv.es
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Coleccion de guifas para el asesoramiento en la
seleccién de calzado:

1. Calzado de calle.
2. Calzado deportivo.
3. Calzado infantil.
4. Calzado para personas mayores.

5. Calzado para plantillas.
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