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RECORD DEL MUNDO DE MARATON

Los tres tipos de pisada de los corredores
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EN LA MARATON DEL MUNDIAL DE LONDRES 2017, LOS CORREDORES USARON...
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Fuente: Xavier Aguado (Biomecanico del Deporte y Catedrético de la Universidad de Castilla-La Mancha). EL PAIS

La gesta de Kipchoge y el reto de bajar de las dos horas en
el maratén alimentan el debate sobre las técnicas de carrera

Como correr: de vuelta
a los origenes

XAVIER AGUADO JODAR
Quien logre bajar algin dia de las
dos horas en maratén serd sin du-
da un atleta excepcional. A poste-
riori los cientificos intentaran, ca-
da uno desde su disciplina, expli-
car cémo se logro la hazafia. Ade-
mas de las cualidades del atleta,
muchos factores entran en juego:
topografia del maratén, ambien-
tales (temperatura, humedad,
viento), forma de correr, estrate-
gia en la carrera, dieta, entrena-
miento y vestimenta (incluyendo
el calzado), entre otros. Puede pa-
sar mucho o poco tiempo hasta
que se logre. Por si acaso, dos de
las grandes marcas de calzado de-
portivo ya han lanzado campanas
encaminadas a reclamar su parte
en esta hazafa; al menos en el
subconsciente de millones de run-
ners. Eliud Kipchoge participé el
pasado afio en la que organizod
Nike. Culminé, de momento, con
un maratén organizado a medi-
da, fuera de circuito mundial. Se
corrio en el circuito de carreras
de Monza y se intenté buscar,
mas alla de lo permitido por la
IAAF, condiciones 6ptimas para
bajar de dos horas. Eliud logré
correr en 2h 00m 26s —este do-
mingo batié el récord mundial en
Berlin con 2h 01Im 39s—.

Sin llegar a esos extremos de
intentar atar todo al méximo,
existe desde hace afios una zona
de convergencia entre fisiologia
y biomecanica. Se llama eficien-
cia energética o lo que es lo mis-
mo, ;como correr para optimi-
zar el ratio entre el consumo de
oxigeno y el trabajo desarrolla-
do? Hace afios, cuando atin no se
bajaba de 2h 07m, se sabia que
cada atleta tenia una amplitud
de paso optima, en la que corria
de forma mas economica. Es de-
cir, con un menor consumo de

Ahora se intenta
avanzar pisando

de planta o ante-pie,
un poco ‘sentado’

Quizas no estaban
tan locos quienes
apostaban

por ir descalzos

oxigeno. Pero cuando se queria
valorar el peso de otros factores,
como la inclinacion del tronco o
laamplitud de la fase de frenado,
las cosas no siempre cuadraban
y se atribuia a una gran variabili-
dad entre atletas.

No obstante, con el cambio de
siglo aumentaron los locos que co-
rrian con calzados sin entresuela
o incluso descalzos. La tnica for-
ma de practicar de manera segu-
ra el barefoot running era volver a
los origenes. A copiar la forma
olvidada de correr de nuestros an-
cestros, que practicaban la caza
por persistencia. Es una forma de
COITET MENOS agresiva, que apro-
vecha al maximo las capacidades
de amortiguacion e impulsion en
consonancia con una eficiencia
energética. Algunos la denomi-
nan como Pose Technique. Basica-
mente se intenta correr pisando
de planta o ante-pie, con peque-
fias fases de frenado, un poco sen-
tado al pasar por la vertical del
apoyo y aumentando algo la fre-
cuencia de pasos. Se suele dar co-
mo referencia para practicar esa
forma de correr ajustarse a tres
pasos en cada segundo. De esa
manera se limitan las amplitudes

de paso pero evitamos el impacto
brusco que se produce al talonar
de forma ostentosa y con una
gran fase de frenado.

El éxito del articulo de Lieber-
man en Nature en 2010 (Patrones
de pisada y fuerzas de impacto en
corredores descalzos habituales
versus corredores calzados) uni-
do a la polémica generada inclu-
so entre prestigiosos biomecani-
cos (Benno Nigg) acab6 mostran-
do que quizas no estaban tan lo-
cos quienes practicaban el bare-
foot running. Todo ello contribu-
yo areplantearse lo que se consi-
deraba la forma correcta de co-
rrer. Entre la élite, gracias tam-
bién al mayor peso que cobro el
entrenamiento de fuerza, empe-
zaron a surgir corredores que
eran capaces de correr toda una
maraton con pisada de medio-
pie o incluso de ante-pie. Dejo de
estar mal visto el correr sentado y
se empezaron a acortar las fases
de frenado y aumentar las fre-
cuencias de paso.

Este verano se han publicado
los resultados del analisis biome-
canico de los finalistas en el mara-
tén del Mundial de Londres de
2017. Son totalmente coinciden-
tes con lo dicho. Incluso en las
frecuencias de pasos (3,05 de pro-
medio en cada segundo en el kilo-
metro 30y 3,02 en el 40). Ademas
muestran que se minimizan las
variaciones en la técnica de carre-
ra debidas a la fatiga. Eliud Kip-
choge nos ha mostrado en Berlin
una estrategia de pensar en su
propia carrera, corriendo de me-
nos a mas mediante una técnica
totalmente resistente a la fatiga.

Xavier Aguado Jodar es Biome-
canico, Catedratico de la Uni-
versidad de Castilla-La Mancha
(xavier.aguado@uclm.es)
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El regalo
de Kipchoge

Detras del récord que logré el keniano Eliud Kipchoge en
el maratén de Berlin se ha observado un efecto medidtico
inusual en el atletismo, sometido en los tltimos afos a un
declive apenas remediado por la imponente figura de
Usain Bolt. Durante los tltimos nueve afios (Juegos de
Pekin 2008-Mundiales de Londres 2017), sdlo el velocista
jamaicano se establecié como una figura indiscutible fue-
ra del universo atlético. No faltaban campeones excepcio-
nales, pero ninguno convocaba al entusiasmo popular. E1
problema no estaba en los atletas: radicaba en los numero-
sos factores que achicaron el impacto del atletismo en el
imaginario popular.

Al atletismo le ha erosionado, entre otros muchos facto-
res, el descrédito del dopaje, la dificil adecuacion de sus
largas veladas a las exigencias de la programacion televisi-
va, la pérdida de gancho para el aficionado medio al depor-
te y la pérdida casi absoluta de relevancia de los atletas
europeos en el sprint, medio fondo y fondo. A Europa le ha
tocado el papel de organizador con poco entusiasmo. En
un mundo donde otros deportes, especialmente el fitbol y
larama NBA del baloncesto, se han convertido en gigantes-
cos negocios globales, el margen del atletismo se ha reduci-
do de tal manera que campeones como Eliud Kipchoge
eran casi desconocidos para el gran publico.

Algunos aspectos simbolicos subrayan esta pronuncia-
da caida en el interés de la gente, no en la participacion
—jamas ha habido tanta gente corriendo en las calles—,
sino en la repercusion externa. La escasa audiencia y la
pobre respuesta publici-
taria han comprometido
en Espana la emision de
algunas ediciones del
Mundial de atletismo.
Sorprendid y decepcion6
la decision que tomé el
Comité Olimpico Interna-
cional con respecto a la
ceremonia de inaugura-
cion de los Juegos de Rio
2016, celebrada en Mara-
cand, un estadio de fut-
bol, en lugar de ubicarla
en el estadio Olimpico,
como toda la vida. Hasta
los récords suelen pasar
inadvertidos para el pa-
blico en general. Son
derrotas, mas o menos
pequenas, que han sefia-
lado una tendencia preo-
cupante.

La marca de Kipcho-
ge en Berlin —su registro
de 2h 1m 39s invita a pen-
sar en la posibilidad de
derribar algiin dia el
monstruoso muro de las
dos horas— tuvo la virtud de exceder el margen deportivo
y alcanzar una difusion exhaustiva. Periodicos de todo el
mundo llevaron la hazafia de Kipchoge a la portada. Tele-
visiones y emisoras de radio dedicaron tiempo y espacio a
la trascendencia del récord. En poco mas de dos horas,
Eliud Kipchoge, campedn olimpico, campeén del mundo,
ganador de nueve de los 10 maratones que habia dispu-
tado, vencedor de El Guerruj y Bekele en la mitica final de
5.000 metros en los Mundiales de Paris 2003, salt6 de la
fama que le distingue en el mundo del atletismo a su
nueva condicién de estrella universal del deporte. De pa-
s0, abre la posibilidad de arrastrar al atletismo a un terri-
torio mas optimista.

Lo que se anunciaba como un afio sombrio, sin Mundia-
les ni Juegos Olimpicos, y sin Bolt como paraguas, ha
generado noticias alentadoras, coronadas por el trallazo
medidtico del récord de Kipchoge. La temporada se ha
beneficiado del impacto provocado por la aparicion de la
mejor hornada mundial de los tiltimos 30 afios y el éxito
de los Campeonatos de Europa, celebrados en Berlin, don-
de se logré un salto festivo del estadio a las calles, ayudado
por los relevantes éxitos de un chaval de 17 afios —el norue-
go Jakob Ingebritsen en los 1.500 metros—y otro de 18, el
pertiguista sueco Mondo Duplantis. En términos de salud
general, el atletismo termina la temporada con mejores
noticias de lo previsto. A sus dirigentes, burocratizados y,
en algunos casos, corruptos, les corresponde aprovechar
este repentino viento a favor. Pocas veces dispondran de
un regalo como el de Kipchoge en Berlin.

Kipchoge, al batir el récord mun-
dial de maratén. / eFe
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