‘ FITNESS

Cuida tus tobillos

CORRE MEJOR Y EVITA LESIONES

A continuacion abordaremas una articulacion de gran
relevancia para los corredores. Y es que, en la tecnica de
carrera, el tobillo es una articulacion “vital” que deberia

entenderse como uNa pieza tmportantisima para correr mejor

y evitar problemas relacionados con malas pisadas.

Por: MIGUEL ANGEL RABANAL SAN ROMAN. Ldo. en CC. de (3 Actividad Fisica y el Deporte. Entrenador
Nacional de Atletismo, Natacion, Ciclismo y Triatlon. deporteinteligente.com
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La mayoria de tobillos se pueden distinguir facilmente Tiote
en la parte inferior de nuestras piernas, destacando que
el tobillo femenino es m3s pequefo Yy menas grueso que
el tabillo masculino.

El tobillo, L3 articulacion formada por L3 union del pie y
la pierna, en su conjunto constituye una de as estructu-
ras corporales mas complejas y por esa quiera dejaros
claras algunas de sus componentes basicos: huesos,
ligamentos y musculos, asi como sus diferentes rangos
de movimienta.

Peroné
\ Tendon de

! / Aquiles
Ligamento

Astralago

Calcaneo

) MUSCULOS DEL TOBILLO:

Los musculos extrinsecosdel pie: son

)} LIGAMENTOS DEL
TOBILLO:

Los ligamentos gue componen al tobillo

y ple poseen 3 vital tarea de tratar de
mantener (3 estabilidad de la articulacion.
Estos ligamentos unen entre st los mas
de 20 huesos del tobillo y el pie, y gue se
podrian resumir en Los siguientes:

e Lacdpsula articularenvuelve la arti-
culacion, creando un espacio cerrado,

} HUESOS DEL TOBILLO:

L3 articulacion del tobillo esta formada
por tres huesos: el peroneg, (a tibia y el
astragalo.

 El peroné y la tibia conforman una
boveda en la que encaja la cupula del
tercero; permiten, sobre todo, movi-
mientos de giro hacia delante y hacia
atras, que son movimientos de flexoex-
tension del pie; en el sentido lateral, los
topes del maleolo peronea y maleolo y ayuda a los ligamentos en su mision
tibial, que son los dos apendices 6seos estabilizadora.
que contintan perone y tibia a ambos + Elligamento lateral externo: se di-
lados, impiden un movimiento comple- vide en tres fasciculos, que anclandose
to de giro lateral aunque si permiten su en el astragalo y en el calcaneo se en-
e carga de sujetar lateralmente el tobillo;

si se rompen se produce rapidamente

grandes grupas musculares situadaos en (3
plerna:

* Los gemelos: se inserta en el hueso
mas posterior del pie (calcaneo) y en la
zona por detras de la rodilla (condilos
femorales).

* El saleo: se inserta igual gue los ge-
melos en el calcaneo a traves del ten-
don de Aquiles y en |3 cara posterior de
la tibia y el perone.

Ambos son musculos de impulsion y
tienen por tanto la funcion de realizar L3
flexion plantar.

* El tibial y perdneo anterior: discu-
rren por la cara interna de la plerna y

El astragalo se apoya sabre el calca-

neo formando una articulacion bas-
tante plana, sin gran mavimiento que
se articula, siguiendo a direccion que
lleva a los dedas, con el escafoides y el
cuboides situados en 3 zona interna y
externa del pie, respectivamente, entre
el escafoides y a linea formada por las
metatarsianos, estan las tres cunas; los
metatarsianos tienen unas bases casi
planas Yy unas cabezas esfericas para
articularse con las primeras falanges
de los dedos.

una gran inflamacion que es 3 princi-
pal causa del esguince de tobilla.

* El ligamento deltoideo: en |3 parte

tiene la funcion de flexion dorsal, con-
traria a la anterior pero que dara gran
estabilidad a la articulacion del tobillo,

contraria, este ligamento sujeta la cara
tnterna del tobillo.

El ligamento tibio-peréneo: amarra
(3 porcion mas distal de (3 tibia y el

perone para mantenerlas unidos; el li-
gamento une los dos huesas en todo el
trayecto antero-posteriar de su union,
no solamente en a parte delantera del

al tener la funcion de levantar el pie.

Los musculos intrinsecosdel pie: son los
que, situados en el mismoa pie, consiguen
los movimientos de los dedos: flexion, ex-
tension, abduccion y aduccion.

Lafascia plantar es una estructura mus-

tobillo.
e En 3 parte posterior del tobillo, existe

cular que se inserta en la porcion inferior
del calcaneo que discurre por toda a plan-
ta del pie y conforma el suelo de 3 boveda

también una red de ligamentos que
unen 3 tibia y el perane (tibio-peranea
posteriar), (3 tibia con el astragalo, etc.
y destaca el ligamento transverso.

plantar.
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MOVIMIENTOS ARTICULARES DEL TOBILLO

- Flexion dorsal (dorsi-
flexion): movimiento que
efectla la cara dorsal del
pie hacia la cara anterior de
la tibia.

- Flexidn Plantar: movi-
miento de la planta del pie
hacia abajo.

EL PAPEL DE LOS TOBILLOS EN LA
BIOMECANICA DE CARRERA

Fase de IMPACTO

1 EN LA FASE DE IMPACTO
DEL PIE: durante el ate-
rrizaje, ya sea con el talon (a
velocidades moderadas) o con
la planta (a velocidades mas
altas), el tabillo debe guardar
una correcta linealidad para
evitar que otras zonas cor-
porales situadas por encima
(rodillas, caderas, columna
vertebral) sufran mas de lo de-
bido, generando desequilibrios
carparales muy perjudiciales
para la salud.
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- Abduccion: movimiento
de los dedos del pie hacia
afuera.

- Aduccidn: movimiento de
los pies hacia adentra.

- Eversidn: movimiento
de la planta del pie hacia

Fase de APOYO

EN LA FASE DE APOYO

DEL PIE: una vez superado
el impacto, el tobillo juega
un papel fundamental para
disipar L3 energla generada
con el impacto a traves de un
gesto natural de rotacion del
tobillo hacia dentro, que es lo
que se denomina pronacion;
un exceso de pronacion (Mas
de 15 grados) o una carencia
de pronacion (menos de 5 gra-
dos) es anomalo y provocara
lesiaones.

afuera; el peso carga en el
borde interno.

- Inversion: dirige la planta
del pie hacia adentro; el
peso carga sobre el barde
externa.

- Flexidn de los dedos del
pie: movimiento de los de-
dos hacia el suelo

- Extension de los dedos
del pie: movimiento de los
dedos hacia arriba

Cuandao corremos, nuestros tobillos desempenan una funcion
fundamental en el gesto de la carrera. Dado que son una

de las partes mas activas del maovimiento, analizaremas
brevemente su funcion durante las diferentes fases:

Fase de IMPULSO

EN LA FASE DE IMPUL-

SO DEL PIE: en este mo-
mento es cuando en el tobillo
se genera la fuerza necesaria
para impulsarnos y avanzar en
[a carrera, todo ello producido
en mayor medida par los mus-
culos extensores del tabillo, lo
gue implica que una su buena
alineacion permita un mayor
apravechamienta de la energla
propulsiva.

Fase de VUELO

EN LA FASE DE NO CON-

TACTO DEL PIE: una vez
que el pie despega del suelo
adguiere una trayectoria as-
cendente en 3 que el tobillo
tiene que mantener L3 lineali-
dad en una posicion neutra y
relajada para favorecer a fase
aerea de toda la pierna.



PATOLOGIAS EN LA ZONA DEL TOBILLO

Tendinitis de Aquiles:
e Esuna afectacion del tendon que se

Esguince de tobillo:
e Esuna lesion producida por una mala

encarga de unir los musculos gemelos
y soleo al hueso del talan del pie. Hay
diversos tipos de afectacion, pero en
todas los casos hay una irritacion del
mismo con un posterior engrosamien-
to; el corredor siente crepitacion y
dolor que suele impedir la carrera; en
estadios muy avanzados puede incluso
romperse, teniendo la sensacion de
gue naos hubiesen tirado una piedra en
el pie.

¢ Eltener un tobillo debilitado influira en
el desarrollo de esta lesion, debido a
gue la inestabilidad en la pisada irrita
aun mas al tendon.

Periostitis tibial:

* Eslainflamacion de la mem-
brana que recubre el hueso y se
[lama periostio; se produce por
dos causas: una es el impacto
repetido sobre superficies duras
y otra producida por L3 traccion
repetida de los musculos tibiales
que se anclan en la tibia.

e Un mal desarrollo de la zona
del tobillo incide en que el pe-
riostio reciba mas vibraciones
innecesarias.

LA PROPIOCEPCION

L3 propiocepcion es |3 capacidad del cuerpo de captar el mavimiento y posicion

de las articulaciones; hay unos receptares nerviosos en musculos y articulacio-

nes que captan as tensiones y los estiramientos de estas estructuras, mandan la
informacion al sistema nervioso central (medula y cerebro) y corrigen posiciones
de una forma refleja, los propioceptores trabajan dependiendo de su grado de
entrenamiento.

Es muy importante realizar ejercicios propioceptivos para ensenar al tobillo a recti-
ficar posiciones de una manera, digamos, automatica.

A continuaciaon te propongo un ejercicio de propiocepcion sencillo para trabajar
vuestros tobillos, tonificar muscularmente y mejorar L3 tecnica de carrera.

pisada, que hace que el pie se gire
excesivamente (generalmente en una
posicion en la que la planta mira hacia
adentro) e impligue una distension (pri-
mer grado), desgarra (segundo grado) o
rotura (tercer grado) de los ligamentas.

 Tobillos poco tonificados son los candi-

datos numero una a sufrir un esguince,
por lo que la prevencion y rehabilita-
clon de esta lesion pasa por trabajar
muy mucho nuestros tobillos, ya que de
lo contrario sucesivos esguinces haran
que los ligamentas se den de st y sea
cada vez mas facil sufrir malas pisadas.

Movimiento de “la grulla”

En equilibrio sobre un pie, lanza la rodilla
arriba, luego manteniendo la rodilla arriba
se extenderad todo lo que se pueda la pierna
para bajar seguidamente a realizar una sen-
tadilla a una pierna. Vuelve a hacer de nue-
vo todos los movimientos procurando mar-
car bien cada posicion sin desequilibrarnos.

» Haz 10-12 repeticiones con cada pierna antes
Y despues de salir a correr.
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ESTIRAMIENTOS ESPECIFICOS

DE PIES Y TOBILLOS

Es recomendable hacer estos 12 estiramientos manteniendo unos sequndos cada posicion.

» Extension de los dedos » Flexion de los dedos

»Empujar hacia el interior, traccionar hacia el exterior » Giro de los dedos hacia la cabeza

» Plantas pegadas, en posicion de mariposa » Sentados sobre los talones con dedos extendidos
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ATENCION: abusar de los estiramientos no es una buena forma de mejorar
la salud de los tobillos pues puede anularse el efecto de proteccion de

los musculos y ligamentos que los rodean y protegen; por tanto hay que
estirar lo justo para deshacer el exceso de tension muscular y no pasarnos
estirando a todos horas como si fuesemas bailarinas o contorsionistas.

» Sentados sobre los talones can dedos en flexion » Extension de tobillos

> Flexion sobre (3 zapatilla » Sentados sobre Los talones con dedos extendidos
sobre zapatilla

» Extensian de tobillos con traccion de los dedas » Descarga de la fascia plantar
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ERRORRES
TIPICOS EN EL

TRABAJO DE
TOBILLOS

,,;‘-.t;;ﬁ».ﬁ 1\ Realiza giros con el pie

g apoyado en el suelo para
calentar los tobillos:
Esta practica muy extendida, no solo entre
los corredores, sino tambien en el resto de
deportes, supone una distension pequena de
los ligamentas que st se realiza de manera
repetida tiende a elongarlos y disminuir su
funcion de fijacion a modo de tobillera natural.
ML recomendacion por tanto es hacerlo sin
apoyar el pie en el suelo y realizarla en el aire
en equilibrio sobre el otro pie.

/\ Abuso de superficies
inestables para mejorar la
musculatura de pies y tobillos:
Hay carredores que al llegar a la playa se po-
nen a correr como locos por L3 arena y abusan
de esta superficie inestable, ya que han oido
decir que es buena para los pies y fortalece los
tobillos, pero corriendo demasiado tiempo por
la arena Lo Unico que consigue es “abrir” los
pies, al producir una gran irritacion en la planta
del pie, lesionando la fascia y los ligamentos
del pie. Mi consejo es que solo hay que carrer
descalzo un poco (no mas de 5-10 minutos).

3\ Correr por montana para
fortalecer los tobillos:

Algo comun entre los corredares es decir

que hay gue ir por caminos con piedras para
tonificar los tobillos, pero esto no siempre es
ast y podemos llegar a irritar mucho nuestros
ligamentos, pudiendo producirse el efecto con-
trario, al distenderse los mismas. Seria conve-
niente no abusar de terrenos mug_g’éﬂregosos
para correr. Raw

4\ Proteger el tobillo con
vendajes y tobilleras:

Cuando protegemos excesivamente el tobillo,
con vendajes tipo kinesiotape, protecciones
postizas o tobilleras, estamas reduciendo tam-
bién su capacidad de sujecion de una manera
natural por lo que 3 [a larga los ligamentaos se
atrofian. Es aconsejable valorar si es realmente
necesaria la proteccion en entrenamientos o
es mejor relegar esta solo a las competiciones.
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