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Resumen 

Introducción: La evolución del calzado en los últimos años no ha reducido el 

índice de lesiones. El auge del calzado minimalista, el cual imita el patrón natural 

de movimiento puede aportar potenciales beneficios a la carrera. Objetivos: El 

objetivo principal de este estudio es mostrar si la evidencia actual determina que 

el uso de calzado minimalista o MFW por sus siglas en inglés reduce el índice 

de lesiones en corredores adultos. Resultados: El uso de MFW propicia cambios 

biomecánicos que pueden sugerir un aumento del riesgo de lesiones, pero junto 

a un periodo de readaptación sugiere potenciales beneficios para la carrera y la 

disminución de lesiones. Conclusiones: El uso de MFW no parece reducir ni 

aumentar el índice de lesiones en carrera. Su uso va asociado a un patrón de 

carrera de antepié o forefoot (FFS), aumento de presiones a nivel plantar y mayor 

trabajo de tobillo que puede influir en la aparición de lesiones. Por contrapartida, 

tras un periodo de adaptación sugiere potenciales beneficios en disminución de 

carga de rodilla y cadera, volumen muscular (aumento) y disminución de cargas 

soportadas tanto del pie como de la musculatura del tren inferior, los cuales 

puede ser interesantes implementar en un programa de entrenamiento de 

carrera. Mas evidencia de largo término es necesaria para determinar el 

verdadero impacto del MFW en el índice de lesiones. 

 

Palabras Clave: Calzado minimalista, lesiones del pie, calzado tradicional 

Abstract 

Introduction: The evolution of footwear in recent years has not reduced the 

rate of injuries. The rise of minimalist footwear, which mimics the natural pattern 

of movement, can bring potential benefits to running. Objectives: The main 

objective of this is to show if the real evidence determines that the use of 

minimalist footwear or MFW for its acronym in English study reduces the rate of 

injuries in adult runners. Results: The use of MFW promotes biomechanical 

changes that may suggest an increased risk of injury, but together with a 

readaptation period, it suggests potential benefits for running and injury 

reduction. Conclusions: The use of MFW does not seem to reduce or increase 
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the rate of running injuries. Its use is associated with a forefoot strike running 

pattern, increased pressure at the plantar zone and greater ankle load that can 

influence the appearance of injuries. On the other hand, after a period of 

adaptation, it suggests potential benefits in reducing the knee and hip load, 

increased volume muscle and reducing the loads supported by both the foot 

and the lower body muscles, which may be interesting to implement in a 

running program. More evidence is needed to determine MFW true impact on 

the injury rate. 

 

Keywords: Minimalist footwear, foot injuries, traditional footwear. 

 

Abreviaturas: 
- MFW: Minimalist footwear o calzado minimalista 

- TFW: Traditional footwear o calzado tradicional 

- RFS: Rearfoot Strike o Ataque trasero de pié 

- MFS: Midfoot Strike o Ataque medio de pié 

- FFS: Forefoot Strike o Ataque delantero de pié 
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Introducción 

En la actualidad la corriente evolutiva ha ganado popularidad en muchos 

aspectos de la salud, así como lo son la nutrición, el descanso, el 

comportamiento o el deporte. Ante el gran avance científico en el que estamos 

viviendo muchos científicos echan la vista atrás con el fin de no perder eso que 

nos ha hecho ser lo que somos y que es naturalmente “normal”. 

 

En el mundo del deporte también hay repercusiones de este tipo. En este caso 

en el “running”, término adoptado del inglés y deporte que se hizo muy popular 

en el año 1980 debido a su gran flexibilidad y facilidad para practicar, se puede 

comprobar con el auge desde hace 12 años del calzado minimalista o MFW 

(minimalist footwear) por sus siglas en inglés(1). 

 

Con anterioridad a esto, el auge del calzado con amortiguación al que 

reconocemos en este artículo como calzado tradicional o TFW (traditional 

footwear) por sus siglas en inglés, vino por la mal relacionada idea de que su uso 

disminuiría las cargas a las que se somete el pie en carrera, justificando que el 

tipo de calzado influiría en la reducción de lesiones que tan elevado es en este 

deporte (2). Realmente el uso de este calzado no disminuyó la incidencia de 

lesiones y ha tenido influencia en la biomecánica de las estructuras implicadas 

(2). 

 

Los defensores del MFW justifican su uso debido a que es lo más parecido a 

correr descalzo y por ende, lo” natural”, propiciando así un desarrollo normal de 

las estructuras implicadas. Además, correr con este tipo de calzado está 

asociado a un menor gasto fisiológico ya que es un calzado más ligero y propicia 

un menor gasto en el movimiento muscular(1). 

 

Podemos definir el MFW como aquel calzado que propicia una interferencia 

mínima con el movimiento natural del pie, flexible, con una baja o nula caída de 

talón o drop (diferencia de altura entre el retropié y antepié), ligero peso y sin 

dispositivos de control de movimiento y estabilidad (1). 
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Las características que lo determinan objetivamente son, según Coetzee et al. 

(2): 

- Peso: <= a 200gr 

- Altura del talón: <= 20 milímetros 

- Drop: <= 7 milímetros 

Este tipo de calzado tiene unas repercusiones biomecánicas que han podido 

sufrir cambios con el tipo de calzado actual y su asociación con lesiones aún no 

está muy clara. La mayoría de los estudios coinciden en que este tipo de calzado 

fomenta un patrón de carrera Midfoot strike (MFS) o Forefoot Strike (FFS), los 

cuales indican un aterrizaje de medio pie o antepié respectivamente por delante 

del patrón más común utilizado en TFW, el Rearfoot Strike (RFS) o de pisada 

trasera (1). Este tipo de patrones pueden tener distintas implicaciones a nivel de 

las articulaciones del miembro inferior. 

 

La importancia de estas variaciones biomecánicas tiene su foco en la incidencia 

de lesiones, que como se menciona anteriormente es bastante elevada debido 

a la gran variedad de gente que lo practica. La información en este aspecto es 

contradictoria y no esclarece nada. Algunos estudios se presentan a favor y otros 

en contra a su impacto en la incidencia en el riesgo de lesión. 

 

Es por ello por lo que el objetivo de esta revisión en profundidad de la literatura 

es recopilar información acerca de los distintos mecanismos que implican el uso 

de MFW. Analizar sus repercusiones a nivel biomecánico y los cambios 

estructurales que pueda llegar a provocar para así determinar si el uso de este 

tipo de calzado, el cual imita a la forma natural de nuestro pie, puede resultar 

interesante en la práctica deportiva de running reduciendo el índice de lesiones 

tanto en gente competitiva como recreacional. 
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Objetivos 

General: Demostrar que el uso de calzado minimalista reduce la aparición de 

lesiones del pie frente al uso de calzado tradicional común en adultos corredores. 

 

Específico 1: Describir las repercusiones biomecánicas del uso de calzado 

minimalista. 

Específico 2: Comparar el índice de aparición de lesiones del calzado 

minimalista en comparación al calzado tradicional común. 

Específico 3: Determina un periodo para una correcta progresión del calzado 

tradicional al calzado minimalista. 

Estrategia de búsqueda 

Pregunta de investigación 

¿Evita el uso de calzado minimalista en adultos corredores en mayor medida la 

aparición de lesiones en el pie frente al uso de calzado tradicional común? 

 

Fuentes de información 

Para la obtención de artículos a revisar con la finalidad de dar respuesta a esta 

pregunta de investigación se utilizó el metabuscador Biblioteca Virtual de Salud 

(BVS) y la base de datos especifica PubMed. También se utilizó la base de datos 

de revisiones PEDro en la cual no se obtuvo ningún resultado. Este proceso se 

llevó a cabo durante los primeros meses de 2023 (Enero, Febrero y Marzo). 

 

Se usaron los descriptores raíz lesiones del pie y calzado minimalista y los 

descriptores secundarios calzado tradicional y reducción de lesiones. En su 

traducción al inglés podemos determinar que los descriptores fueron los 

siguientes: foot injuries, minimalist footwear, traditional footwear, injury reduction, 

siendo los dos primeros raíz y los dos últimos secundarios. Para el primer nivel 

de búsqueda se utilizaron los descriptores raíz junto al Booleano AND. No fue 

necesario un segundo nivel de búsqueda. Se obtuvieron 30 artículos 

correspondientes a MEDLINE y 28 artículos en PubMed. 
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Limites 

Los limites aplicados son: 

- Años de publicación entre 2013-2023 

- Idioma inglés o español 

- Población adulta (19-49 años)  

Criterios de elegibilidad 

Estudios que analizaban la biomecánica del uso de calzado minimalista, estudios 

que comparaban MFW versus TFW y estudios que mostraban la incidencia de 

lesiones según el tipo de calzado. 

Criterios de exclusión 

Aquellos estudios que estuvieran repetidos o aquellos estudios que por su 

metodología y resultado no eran de interés para la revisión. En total 38 artículos 

fueron excluidos 

Resultados de la búsqueda bibliográfica 

En la búsqueda bibliográfica anteriormente detallada se encontraron un total de 

58 artículos. Tras aplicar los criterios de exclusión anteriormente mencionados 

quedaron fuera del proceso 38 artículos, quedando un restante de 20 artículos 

con los que se procedió a resolver la pregunta de investigación. 

 

A continuación, se puede ver un diagrama de flujo donde se muestra el 

procedimiento que se llevó a cabo (Figura 1). 
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Figura 1. Diagrama de flujo 

Estos 20 artículos obtenidos los podemos dividir en 1 revisión histórica, 1 artículo 

que forma parte del marco teórico, 2 revisiones sistemáticas, 6 estudios de 

cohortes, 9 ensayos clínicos (3 aleatorizados cruzados, 1 controlado no 

aleatorizado, 1 controlado aleatorizado simple ciego, 1 en paralelo y 3 no 

controlados o de intervención) y un estudio descriptivo (serie de casos). 

 

Aunque el concepto de minimalista se aborda en todos los trabajos, dos artículos 

han sido los principales para desarrollar el marco teórico y esclarecer el concepto 

de MFW (1,2).  

 

En cuanto a las repercusiones biomecánicas podemos destacar los artículos en 

función de los datos que recopilan, siendo estos: la carga ejercida a nivel plantar, 

los patrones de pisada y la angulación articular y el grosor o volumen muscular. 

Por otro lado, se analizan artículos que destacan la asociación directa del uso de 

MFW con lesiones. 
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La carga ejercida a nivel plantar es analizada en 4 artículos distintos. Los 4 

estudios coinciden que hay un cambio de presiones al utilizar MFW y que esta 

es mayor en condiciones de MFW (3–6). Uno de ellos arroja información sobre 

un programa de 4 semanas de adaptación que resulta en una disminución 

general de presiones tanto en MFW como tradicional post intervención (4) y otro 

de ellos, tras un periodo de 12 concluyó que la tasa de carga de ambos grupos 

disminuyó considerablemente. 

 

El patrón de pisada lo podemos dividir en 3 tipos: rearfoot o RFS, midfoot o MFS 

y forefoot o FFS (trasero, medio o delantero respectivamente) en función de la 

zona de apoyo del pie que predomine en el aterrizaje en el suelo (1). Este es un 

aspecto biomecánico analizado en varios artículos (3,4,6–13). También se arroja 

información sobre el ROM de tobillo y rodilla con el uso de calzado minimalista 

(7,9,10,13). En 4 de ellos se concluye que el patrón de ataque del suelo no varía 

(3,5,10,11) aunque el resto de los artículos se demarcan por una modificación 

del patrón de aterrizaje y junto con algún artículo del primer grupo se incluyen 

ciertas modificaciones de angulación que experimentan las articulaciones 

implicadas como el tobillo y la rodilla (4,6–10,12,13) 

 

Las modificaciones en las distintas activaciones musculares que se puede 

experimentar un usuario con usado de calzado minimalista con el fin de 

relacionarlas con una menor incidencia de lesiones debido al desarrollo natural 

de la musculatura se analizaron en 5 artículos (7,9,14–16). 

 

Por último, varios artículos entre ellos una revisión sistemática de alta evidencia 

arrojan información sobre la relación del calzado y la aparición de lesiones de 

forma directa (17–20). Aunque cabe destacar que otros artículos sugieren una 

relación con este riesgo de lesión en función de sus resultados obtenidos(3,4,6–

8,10,12,14,15,20). 

 

Información más corta sobre otros aspectos que no se han tenido en cuenta 

como momento de fuerzas, el tiempo de pisada o ciclo de la marcha también 

aparecen en varios artículos y pueden resultar interesantes en futuras 

investigaciones. 
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Discusión 

Esta revisión tiene como objetivo principal aclarar si los efectos del calzado 

minimalista y el cambio que puede propiciar en la estructura del pie 

(biomecánicos y musculares) puede conllevar una reducción en el índice de 

lesiones del miembro inferior principalmente en corredores siendo así 

interesante su uso en esta práctica deportiva. 

 

Es por ello por lo que con un análisis amplio de las distintas consecuencias del 

calzado minimalista nos puede vislumbrar si su eso fuera recomendable. Esta es 

la importancia de analizar las distintas variables arriba señaladas para poder 

buscar una relación con el índice de lesiones. Las variables anteriormente 

mencionadas son: la carga a nivel plantar, el patrón de pisada y el ROM articular, 

la activación muscular. Además de finalizar con la relación que pueden tener 

estos cambios en la incidencia de lesiones. 

 

Carga Plantar 

Como se ha mencionado antes varios estudios analizan la diferencia de 

presiones con el uso de calzado minimalista. El interés en el conocimiento de las 

presiones viene dado ya que la carga de impacto en la pisada es 2 o 3 veces el 

peso caporal y es considerada el principal factor de riesgo en la aparición de 

lesiones de fracturas por estrés, dolor patelofemoral y fascitis (6). Cuando se 

compara la biomecánica de carrera descalza con calzado se muestran ciertos 

cambios biomecánicos (longitud de zancada, el patrón de pisada, frecuencia de 

pasos), los cuales sugieren una menor carga de impacto en la fase de apoyo y 

una mejor distribución de fuerzas que eventualmente puede disminuir este riesgo 

de lesión (3). Hay 4 estudios que abarcan la presión: El primero de ellos se centra 

en el cambio de presiones de la zona de antepié o forefoot, arrojando información 

sobre que el uso de MFW aumenta las presiones tanto en las zonas laterales 

como la zona media del antepié y se mantiene igual en la zona de retropié (3). 

Esto va en sintonía con un segundo estudio que muestra como en carrera esa 

presión aumenta también en la zona de antepié (5) pero discrepa de él ya que 

advierta que en la zona de retropié también aumenta la presión ejercida.  
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Estos dos estudios no presentan un periodo de adaptación a este tipo de 

calzado, pero los dos últimos de ellos sí y sus resultados son similares a los 

anteriores. El primero de ellos concluye que las presiones generales aumentan 

en MFW pero que, tras un periodo de adaptación de 4 semanas, las presiones 

en general son menores tanto en MFW como TRFW sin encontrar correlación 

con el cambio de patrón de pisada y sugiriendo que pueden ser generados por 

las adaptaciones neuromusculares generadas (4). El segundo de ellos arroja 

resultados más interesantes y muestra como tras un periodo de adaptación de 

12 semanas las presiones generales disminuyen y aún más si se acompaña de 

un reentrenamiento de la marcha (6). Aunque es cierto que la muestra de este 

estudio es corta (17 participantes).  

 

Estos resultados sugieren que el uso de calzado minimalista aumenta las 

presiones pero que implementado con un periodo de adaptación al que se le 

puede sumar una reeducación de la marcha puede ser interesante debido al 

efecto totalmente contrario a largo plazo generando una disminución de cargas 

y su influencia directa en el riesgo de lesiones como expresa Yang et al. 2020. 

 

Patrón de pisada y ROM articular 

En cuanto al patrón de pisada y al ROM articular podemos encontrar disparidad 

de opiniones. Ello se debe, entre otros aspectos, al uso de distinto tipos de 

calzado que cumplen con los requisitos, pero presentan diferentes 

características como lo son: el género de los corredores (diferencias entre 

hombre/mujer), el distinto tipo de terrenos en los que se realizan las pruebas 

(Trail, pista, cinta de correr) o a la variación de distancias, velocidad de carrera 

o periodo de adaptación que pueden presentar los distintos ensayos entre otras.  

 

Los estudios presentes se dividen en dos grupos: aquellos que concluyen que 

no hay diferencias en el patrón de pisada en función del tipo de calzado 

(3,5,10,11) y aquellos que si concluyen que hay un cambio de patrón (4,6–

9,12,13). Un aspecto que los une a todos es que independientemente del tipo de 

calzado, el patrón más utilizado en la población corredora es el RFS.  
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En el primero grupo lo componen 4 ensayos, de los cuales 3 no superan la 

distancia de 75 metros de distancia en sus pruebas (5,10,11) y otro en el que la 

distancia de prueba es de 5km (3). Este aspecto puede ser relevante ya que en 

distancias cortas es posible no llegar a determinar qué patrón de carrera se está 

utilizando. Además, el objetivo principal de este último estudio era la presión 

ejercida a nivel plantar con MFW, por lo que no puso su foco en el patrón de 

pisada, simplemente lo correlacionó con las presiones ejercidas a nivel plantar, 

lo cual señala que aumenta a nivel del antepié (3) típico en un patrón MFS o 

FFS, patrones al que tiende a cambiarse con el paso a MFW con el fin de evitar 

la incomodidad sufrida por no llevar protección en patrón RFS (3). Dos de ellos, 

clasificados como Liker 2 para esta revisión, arrojan información sobre el trabajo 

en subida y bajadas de cuesta (11) y carrera de alta velocidad en 40 metros 

(18km/h) (10) respectivamente. El primero concluye que no hay diferencias 

significativas entre el tipo de calzado, los patrones de pisada y las cuestas(11). 

El segundo, relacionado con carrera de alta velocidad, concluye que no hay 

diferencias en el patrón de pisada y destaca que hay mayor impacto negativo 

(trabajo excéntrico) y positivo (concéntrico) en el tobillo y menor negativo y 

positivo en la rodilla (10). Estos resultados pueden ser de interés enfocados a un 

programa de entrenamiento, pero se consideran dos ensayos de poca calidad 

metodológica y con resultados pocos relevantes para la revisión. 

 

En cuanto al segundo grupo, compuesto por trabajos que concluyen un cambio 

en el patrón de pisada en el uso de MFW y ya reportado en la introducción de 

esta revisión, se encuentran estudios de mayor calidad metodológica. Entre los 

artículos destaca una revisión sistemática realizada por Sun et al. (12) enfocada 

en el impacto del tipo de calzado en la biomecánica y que entre sus resultados 

destaca ciertos estudios sobre corredores de MFW concluyendo que presentan 

un patrón más anterior de pisada MFS o FFS. Estos corredores adelantan su 

centro de seguridad propiciando menor carga de rodilla y mayor carga de tobillo 

y pie (12). Otros artículos siguen esta corriente, por ejemplo un ensayo cruzado  

arroja información sobre el cambio de patrón que experimentan usuarios tras un 

periodo de adaptación a MFW (4). En este estudio tras un periodo de adaptación 

su muestra de corredores pasó de un 30% a 80% de corredores con FFS 

mientras que en el calzado convencional no se produjeron cambios de patrón 
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(4). Junto con las conclusiones de este estudio podemos ver la importancia de 

un periodo de transición el cual genera cambios positivos en el pie beneficiando 

la carrera tanto en MFW como TFW (4). Por último, un artículo mencionado 

anteriormente, su intervención consistía en usar MFW y reeducar la marcha de 

los corredores a un patrón FFS concluyendo que el 78% de ellos se mantuvo en 

FFS tras la intervención (6). En esta intervención se obtuvo mayores beneficios 

en términos de manejo de cargas y de stiffness vertical (aprovechamiento de la 

fuerza de reacción del suelo el cual está relacionado positivamente con la 

economía de carrera) en el grupo mencionado anteriormente al compararlo con 

el grupo que solo utilizó MFW (6). 

 

Otros estudios justifican estos cambios de patrón desde el ROM. La conclusión 

general, apoyada también por la revisión sistemática, es que el MFW disminuye 

la carga sobre la rodilla fomentando un mayor flexo, pero genera una mayor 

carga sobre tobillo y pie lo cual viene provocado por mayor trabajo de dorsiflexión 

y flexión plantar en comparación al TFW (6,7,9,12). Esta información puede 

sugerir una relación con la aparición de lesiones debido aumento de carga. 

 

Activación muscular 

La actividad muscular que se desarrolla con MFW es otro tema de interés en la 

investigación. Como refiere Mo et al. (11) en su estudio, algunos investigadores 

ilustran como el uso de calzado minimalista aumenta la fuerza de la musculatura 

del tren inferior la cual puede reducir la incidencia de lesiones. En el estudio Chen 

et al (2016) se menciona un paradigma recientemente investigado que propone 

que tanto la musculatura extrínseca como intrínseca del pie componen un 

“Sistema Core” (como en el tronco) y que su atrofia puede estar relacionada con 

la aparición de lesiones, así como lo opuesto, su hipertrofia se podría asociar la 

prevención de lesiones. En los artículos presentes se muestran variedad de 

músculos analizados, varios concuerdan que con MFW glúteo medio y peroneo 

largo muestran menor amplitud y activación y que la del tibial anterior fue mayor 

(7). Esto puede venir relacionado por el aumento de dorsiflexión y flexión plantar 

en MFW. Otro artículo comparte estos resultados estudio, aunque este difiere en 

que la activación del tibial anterior también es menor y lo asocia a la edad 
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señalando que esto solo pasa en adultos jóvenes y medios y que en adultos 

mayores no hay cambios (9).  Este estudio arroja también información sobre el 

gastrocnemio medial, el cual muestra mayor actividad en MFW confirmando de 

nuevo que ocurre en adultos jóvenes y medios (9), resultado que también 

comparte otro estudio el cual, tras analizar varios músculos, determina que en la 

fase de apoyo si hay mayor activación de gastrocnemio medial y glúteo mayor y 

durante la fase de balanceo a parte de los ya mencionados, mayor activación del 

vasto medial. 

 

Un estudio organizado por integrantes de la marca Vibram (especialista en MFW) 

determinó en su estudio que el uso de este tipo de calzado aumentaba el grosor 

del abductor del dedo gordo (14). Este músculo intrínseco contribuye a la 

estabilización y supinación del arco medial del pie en contra de la pronación 

durante el acto de propulsión (14). Podríamos denominar que este musculo 

pertenece al “Core” del pie y que su hipertrofia (la cual se asocia a mayor fuerza 

muscular) puede ser un mecanismo para la prevención de lesiones. 

 

Por último y volviendo al artículo que hace referencia al “Sistema Core” del pie, 

determinó que tanto la musculatura extrínseca como intrínseca e incluso el 

volumen de la pierna aumentaba con el uso de MFW sugiriendo que esta 

hipertrofia podría tener relación con una disminución de lesiones (15). 

 

Relación con e Incidencia de lesiones 

Todo lo discutido anterior forma un embudo para llegar a este punto. Pero hay 

evidencia que ha analizado este aspecto de manera directa sin entrar en 

aspectos biomecánicos. En uno de ellos se analiza una muestra enorme de 

soldados del ejército de EE. UU. La muestra arroja información sobre que, una 

vez contralado el factor “edad” e igualada la prueba física, el tipo de calzado no 

influía en la aparición de lesiones (20). Es cierto que este estudio presenta 

limitaciones ya que no está enfocado únicamente en correr, si no se realizaban 

unas pruebas físicas mientras se usaba ese calzado. 
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Otros dos estudios comparten la conclusión de que el uso de calzado minimalista 

aumenta el índice de lesiones (18,19) El primero de ellos muestra como un grupo 

de 99 corredores tras 12 semanas de entrenamiento en 10km reporta 23 lesiones 

(perdida de 3 entrenamientos consecutivos)(18). La limitación que se encuentra 

en este estudio es que, aunque se realizaron 12 semanas de entrenamiento, no 

se fomentó un periodo de adaptación y comenzaron con una progresión gradual 

de exposición desde 160 minutos a 215 minutos. El otro artículo muestra algo 

similar, nos expone información sobren 12/14 corredores lesionados tras un 

periodo de transición de 12 semanas (19). Este artículo tampoco presenta un 

periodo de adaptación, se le aporto a los usuarios una guía de la misma página 

que manufacturaba las zapatillas (Vibram) y se les pidió que corrieran a la misma 

intensidad que con el otro calzado concluyendo que uno de los principales 

problemas lesivos es el incumplimiento de las directrices de transición y que una 

educación mayor sería necesario para una transferencia segura (19).  

 

Por último, la revisión sistemática, el artículo con mayor calidad de evidencia 

presentado entre estos, concluye que el tipo de calzado no influye en la aparición 

de lesiones y siendo la certeza de evidencia que determina esto de muy baja a 

baja por lo que no pueden concluir que el calzado afecte a este aspecto (17). 

 

Otros artículos mencionados anteriormente relacionan sus resultados con el 

posible aumento de lesiones. Becker et al. (7) concluye que hay diferencias 

cinemáticas entre MFW y TFW pero que su implicación en lesiones aún debe ser 

investigada. Bergstra et al. (3) que ilustra como aumenta la presión en la zona 

plantar sugiere que este cambio con el MFW puede aumentar el índice de 

lesiones.  Tanto Campitelli et al. (14) como Chen et al. (6) los cuales analizan 

volumen muscular, concluyen que esta hipertrofia o mejora del volumen 

muscular puede prevenir la aparición de lesiones futuras. Cheung et al. (8) arroja 

información de cómo cambia el patrón de pisada durante la carrera y concluye 

que trabajar todo tipo de patrones puede tener resultados interesantes en la 

prevención de lesiones. Por último, tanto Roca Dols et al. (5), Yang et al. (6) y 

Warne et al (4) comparten la visión de que un programa de adaptación es 

necesario para evitar la aparición de lesiones y que los cambios positivos 

biomecánicos justifican la transición exitosa. 
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Conclusión 

Dicha revisión tenía como objetivo principal determinar si el MFW sería una 

buena opción frente al calzado tradicional para reducir el índice de aparición de 

lesiones. Dentro de este análisis se obtienen las siguientes conclusiones en 

función de los objetivos planteados: 

 

1. Hay aumento de presión plantar, sobre todo en forefoot relacionado con 

el cambio de patrón de RFS (más común) a FFS con el fin de evitar la 

incomodidad de correr sin amortiguación y mayor trabajo de tobillo. Esto 

se relaciona con el aumento de presiones en la zona anterior del pie y 

posible aumento de lesiones por estrés. Por otro lado, hay una 

disminución del trabajo de rodilla y cadera y mejor manejo de cargas a 

nivel plantar. 

 

2. El uso de calzado no se asocia a lesiones. Los estudios que muestran 

mayor cantidad de lesionados no siguen un programa correcto de 

adaptación a MFW.  

 
 

3. Un programa de transición de al menos 4 semanas sugiere beneficios a 

nivel de volumen muscular, economía de carrera y mejora del manejo 

cargas lo que puede tener beneficios para la prevención de lesiones en 

carrera. 

 

Con esto podemos concluir que el uso de MFW puede resultar interesante, tras 

un periodo de adaptación de al menos 4 semanas, en un programa de 

entrenamiento con potenciales beneficios para la carrera tanto en MFW como 

TFW. La relación directa de MFW con el índice de lesiones no está clara y se 

necesita más investigación, en concreto investigaciones de largo término. 
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1 Alfabético - Autor 
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Becker, J., & Borgia, B. (2020). Kinematics and muscle activity when running in partial 

minimalist, traditional, and maximalist shoes. Journal of Electromyography and 

Kinesiology, 50. https://doi.org/10.1016/j.jelekin.2019.102379 

 

Introducción Justificación del 
artículo 

El estudio justifica su investigación en la información tan 

contradictoria que envuelve a todo tipo de zapatos en general, 

bien sea por un lado minimalistas o por el otro lado 

maximalistas 

Objetivo del estudio Evaluar las diferencias en la cinemática y la actividad muscular 

mientras se corre con tres tipos de calzados distintos. 

Minimalista parcial (PMIN), tradicional (TRAD) y maximalista 

(MAX)  

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes X 

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

 

Año de realización 

 

2020 

 

Técnica recogida de 

datos 
Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

1. EMG 

2. Cámaras de alta 

velocidad 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra 13 corredores (sexo: 5 hombres, 8 mujeres; edad: 22,5 ± 2,29 

años; altura: 1,68 ± 0,19 m.; masa corporal: 76,54 ± 4,51 kg). 

En este estudio se utilizaron tres tipos diferentes de zapatillas 

para correr: un zapato de carreras ligero minimalista parcial 

(PMIN:	New Balance 1400v3, masa: 0.175 kg, altura del talón: 28,6 

mm, altura del antepié: 16,6 mm, caída del talón del talón: 12 mm), 

una zapatilla de running tradicional (TRAD: Nike Pegasus, Masa: 

0,274 kg, altura del talón: 34,8 mm, altura del antepié: 21,6 mm, caída 

del talón y del dedo del pie: 13,2 mm), y una zapata maximalista 

(MAX: Hoka One One Bondi4, mass: 0.289 kg, heel height: 42.3 mm, 

forefoot height: 35 mm, heel- toe-drop: 7.3 mm, Fig. 1)  
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Resultados relevantes  

1. Curvas de la cadera, rodilla y tobillo: Movimiento general similar. Única 

diferencia significativa fue demostrada en el tobillo. Comparado con MAX La 

dorsiflexión fue 2o mayor en PMIN y 1.8o en TRAD.  

2. Comparado con PMIN la eversión de la parte trasera del pie fue menor 4o 

TRAD y 3o MAX  

3. El pico de Gmedio muestra diferencias: Fase de postura media → 11% y 7% 

mayor en MAX que TRAD y PMIN. Durante todo el recorrido fue77% y 47% 

mayor.  

4. Peroneo largo, comparado con TRAD. MAYOR 6,8% y 12% en PMIN y MAX y 

durante la fase de balanceo 3,2% y 3,4%. Durante el ciclo entero fue un 24,7% 

mayor en MAX que en TRAD  

 

Discusión planteada  

El propósito de este estudio era comparar la cinemática y la actividad muscular cuando los 

corredores recreativos corrían con zapatos parciales minimalistas, tradicionales y 

maximalistas.  

 

Conclusiones del estudio En general, los perfiles cinemáticos y de actividad muscular fueron muy similares entre los 

zapatos, lo que sugiere que los participantes mantuvieron perfiles de movimiento y 

actividad muscular similares en los tres zapatos diferentes.  

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
 

Bibliografía (revisión 

dirigida) 

1. Agresta, C., Kessler, S., Southern, E., Goulet, G.C., Zernicke, R., Zendler, J.D., 

2018. Immediate and short-term adaptations to maximalist and minimalist 

running shoes. Footwear Sci. 4280, 1–13. 

https://doi.org/10.1080/19424280.2018.1460624. 

2. Aminaka, N., Arthur, K., Porcari, J.P., Foster, C., Cress, M., Hahn, C., 2018. No 

Immediate Effects of Highly Cushioned Shoes on Basic Running Biomechanics. 

Kinesiology 50.  

3. Bates, B., Osternig, L., Sawhill, J., 1983. An assessment of subject variability, 

subject-shoe ineraction, and the evaluation of running shoes using ground 

reaction force data. J.Biomech. 16, 181–191. 

4. Baur, H., Hirschmuller, A., Muller, S., Gollhofer, A., Mayer, F., 2007. Muscular 

activity in treadmill and overground running. Isokinet. Exerc. Sci. 15, 165–171. 

5. Besson, T., Morio, C., Millet, G.Y., Rossi, J., Rossi, J., 2019. Influence of shoe 

drop on running kinematics and kinetics in female runners runners. Eur. J. 

Sport Sci. 1–8. https://doi.org/10.1080/17461391.2019.1603327. 

6. Bolgla, L.A., Uhl, T.L., 2007. Reliability of electromyographic normalization 

methods for evaluating the hip musculature. J. Electromyogr. Kinesiol. 17, 102–

111. https://doi. org/10.1016/J.JELEKIN.2005.11.007. 



 
 

 

 

25 

 

Universitat de les 
Illes Balears 
Escola d’Infermeria i Fisioteràpia 
 

 
JMM® 

Ba
se

s 
C

on
ce

pt
ua

le
s 

y 
M

et
od

ol
óg

ic
as

 e
n 

C
ie

nc
ia

s 
de

 la
 S

al
ud

 

7. Bonacci, J., Saunders, P.U., Hicks, A., Rantalainen, T., Vicenzino, B.G., 

Spratford, W.,2013. Running in a minimalist and lightweight shoe is not the 

same as running barefoot: a biomechanical study. Br. J. Sports Med. 47, 387–

392. https://doi.org/10. 1136/bjsports-2012-091837.  

8. Boyer, K.A., Andriacchi, T.P., 2009. Changes in running kinematics and kinetics 

in re- sponse to a rockered shoe intervention. Clin. Biomech. 24, 872–876. 

https://doi.org/ 10.1016/j.clinbiomech.2009.08.003.  

9. Boyer, K.A., Nigg, B., 2006. Muscle tuning during running: implications of an 

un-tuned landing. J. Biomech. Eng. 128, 815. https://doi.org/10.1115/1.2354202. 

10. Boyer, K.A., Nigg, B.M., 2004. Muscle activity in the leg is tuned in response to 

impact force characteristics. J. Biomech. 37, 1583–1588. 

https://doi.org/10.1016/j. jbiomech.2004.01.002.  

11. Bredeweg, S.W., Buist, I.,Kluitenberg, B., 2013. Differences in kinetic variables 

between injured and noninjured novice runners: a prospective cohort stud. J. Sci. 

Med. Sport 16, 205–210.  

12. Caster, B., Bates, B., 1995. The assessment of mechanical and neuromuscular 

response strategies during landing. Med. Sci. Sport. Exerc. 27, 736–744. 

13. Cavanagh, P.R., Lafortune, M.A., 1980. Ground reaction forces in distance 

running. J. Biomech. 13, 397–406. 7  

14. Chambon, N., Delattre, N., Guéguen, N., Berton, E., Chambon, N., Delattre, N., 

Guéguen, N., Berton, E., Rao, G., Chambon, N., Delattre, N., Guéguen, N., 

Berton, E., Rao, G., 2017. Shoe drop has opposite influence on running pattern 

when running overground or on a treadmill. Eur. J. Appl. Physiol. 115, 911–918. 

https://doi.org/10.1007/ s00421-014-3072-x. 

15. Clarke, T., Frederick, E.C., Cooper, L., 1983. Effects of shoe cushioning upon 

ground reaction forces in running. Int. J. Sports Med. 4, 247–251. 

16. Davis, I.S., 2014. The re-emergence of the minimal running shoe. J. Orthop. 

Sports Phys. Ther. 44, 775–784. https://doi.org/10.2519/jospt.2014.5521. 

17. Davis, I.S., Bowser, B.B.J., Mullineaux, D.R.D., 2016. Greater vertical impact 

loading in female runners with medically diagnosed injuries: a prospective 

investigation. Br. J. Sports Med. 50, 887–892. 

18. De Wit, B., De Clercq, D., Lenoir, M., 1995. The effect of varying midsole 

hardness on impact forces and foot motion during foot contact in running. J. 

Appl. Biomech. 11, 395–406. https://doi.org/10.1123/jab.11.4.395. 

19. Deneweth, J.M., McGinnis, R., Zernicke, R., Goulet, G.C., 2015. Individual-

specific de- terminants of successful adaptation to minimal and maximal running 

shoes. Footwear Sci. 7, S97–S99. 

https://doi.org/10.1080/19424280.2015.1038629. 

20. Dufek, J., Bates, B., 1991. Dynamic performance assessment of selected sport 

shoes on impact forces. Med. Sci. Sport. Exerc. 23, 1062–1067. 

21. Dufek, J., Bates, B., Stergiou, N., James, C.R., 1995. Interactive effects between 

group and single subject response patterns. Hum. Mov. Sci. 14, 301–323. 

22. Earl, J.E., Hertel, J., 2001. Lower-extremity muscle activation during the star 

excursion balance tests. J. Sport Rehabil. 10, 93–104. 

https://doi.org/10.1123/jsr.10.2.93. 

23. Frederick, E.C., 1986. Kinematically mediated effects of sport shoe design: a 

review. J. Sports Sci. 4, 169–184. https://doi.org/10.1080/02640418608732116. 



 
 

 

 

26 

 
 

 

 

 

Universitat de les 
Illes Balears 
Escola d’Infermeria i Fisioteràpia 
 

 
JMM® 

Ba
se

s 
C

on
ce

pt
ua

le
s 

y 
M

et
od

ol
óg

ic
as

 e
n 

C
ie

nc
ia

s 
de

 la
 S

al
ud

 

24. Fredericks, W., Swank, S., Teisber, M., Hamption, B., Ridpath, L., Hanna, J., 

2015. Lower Extremity Biomechanical Relationships with Different Speeds in 

Traditonal, Minimalist, and Barefoot Footwear. J. Sci. Med. Sport 14, 276–283. 

25. J., Richards, J., Shore, H., 2016. The influence of minimalist and maximalist 

footwear on the kinetics and kinematics of running. Footwear Sci. 8, 

33–39. https://doi.org/10.1515/humo-2016-0010. 

26. Sinclair, J., Greenhalgh, A., Brooks, D., Edmundson, C.J., Hobbs, S.J., 2012. The 

influence of barefoot and barefoot-inspired footwear on the kinetics and 

kinematics of running in comparison to conventional running shoes. Footwear 

Sci. 4280, 1–9. 

27. Sobhani, S., Hijmans, J., Heuvel, E.Van Den, Zwerver, J., 2013. Biomechanics of 

slow running and walking with a rocker shoe. Gait Posture 38, 998–1004.  

28. Squadrone, R., Rodano, R., Hamill, J., Preatoni, E., 2015. Acute effect of 

different minimalist shoes on foot strike pattern and kinematics in rearfoot 

strikers during running. J. Sports Sci. 33, 1196–1204. 

29. Taylor, P., Nigg, B.M., Gérin-lajoie, M., 2011. Gender, age and midsole hardness 

effects on lower extremity muscle activity during running. Footwear Sci. 37–41. 

https://doi. org/10.1080/19424280.2010.536586. 

30. Trudeau, M.B., Willwacher, S., Weir, G., Rohr, E., Ertel, C., Bruggemann, G.P., 

Hamill, J.,2019. A novel method for estimating an individual’s deviation from 

their habitual motion path when running. Footwear Sci. 1–11. 

https://doi.org/10.1080/19424280. 2019.1615004. 

31. Wakeling, J.M., Pascual, S.A., Nigg, B.M., 2002. Altering muscle activity in the 

lower extremities by running with different shoes. / Alteration de l ’ activite 

musculaire dans les extremites des membres inferieurs, en courant avec 

differentes chaussures. Med. Sci. Sport. Exerc. 34, 1529–1532. 

https://doi.org/10.1249/01.MSS. 0000027714.70099.08. 

32. Wank, V., Frick, U., Schmidtbleicher, D., 1998. Kinematics and 

Electromyography of Lower Limb Muscles in Overground and Treadmill 

Running. Int. J. Sports Med. 19, 455–461. 

33. Willy, R.W., Davis, I.S., 2014. Kinematic and kinetic comparison of running in 

standard and minimalist shoes. Med. Sci. Sports Exerc. 46, 318–323. 

https://doi.org/10.1249/ MSS.0b013e3182a595d2. 

34. Wu, G., Siegler, S., Allard, P., Kirtley, C., Leardini, A., Rosenbaum, D., Whittle, 

M., D’Lima, D., Cristofolini, L., Witte, H., Schmid, O., Stokes, I., 2002. ISB 

Recommendations on definitions of joint coordinate systems of various joints for 

the reporting of human joint motion - part I: ankle, hip, and spine. J. Biomech. 

35, 543–548.  

 

 

Otros aspectos u 

observaciones 

RMS: Root mean square : Media cuadrática 

 
 
 



 
 

 

 

27 

 

Universitat de les 
Illes Balears 
Escola d’Infermeria i Fisioteràpia 
 

 
JMM® 

Ba
se

s 
C

on
ce

pt
ua

le
s 

y 
M

et
od

ol
óg

ic
as

 e
n 

C
ie

nc
ia

s 
de

 la
 S

al
ud

 

 
FICHA REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

 
Nº Ficha (por orden) Código de Referencia interna 

2 Alfabético - Autor 
 

Cita Bibliográfica (Según 

Vancouver) 
 
 
Bergstra, S. A., Kluitenberg, B., Dekker, R., Bredeweg, S. W., Postema, K., van den Heuvel, 

E. R., Hijmans, J. M., & Sobhani, S. (2015). Running with a minimalist shoe increases 

plantar pressure in the forefoot region of healthy female runners. Journal of Science and 
Medicine in Sport, 18(4), 463–468. https://doi.org/10.1016/j.jsams.2014.06.007  

 

Introducción Justificación del 

artículo 
Se han propuesto zapatillas de running minimalistas como 

alternativa a correr descalzo. Sin embargo, varios estudios han 

informado de casos de fracturas por estrés en el antepié después 

de cambiar de zapatos estándar a minimalistas  

Objetivo del estudio Por lo tanto, el objetivo del estudio actual era investigar las 

diferencias en la presión plantar en la región de la parte 

delantera del pie entre correr con un zapato minimalista y correr 

con un zapato estándar en mujeres corredoras sanas durante la 

carrera por tierra.  

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico X 

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

 

Año de realización 
 

2014 

 

Técnica recogida de 

datos 
Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

1. VAS 

Registros  

 

1. EMG 

2. Plantillas de presión 

3. Cámaras de alta 

velocidad 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra Se reclutaron corredoras de resistencia con experiencia para 

participar poniéndose en contacto con dos clubes de atletismo 

locales. Los participantes debían tener entre 18 y 55 años y estar 

sanos sin antecedentes de problemas cardiovasculares y en los 

últimos 12 meses no hubo lesiones en las extremidades inferiores 

que afectaran a correr en el momento de la medición. Los 

participantes tenían que correr al menos dos veces por semana 
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durante más de 5 km por sesión de entrenamiento. Para eliminar 

las diferencias de género en la mecánica de carrera, investigamos 

un género.  

 

Resultados relevantes La presión máxima y la presión media máxima fueron más altas en el antepié medial 

(respectivamente 13,5 % y 7,46 %), el antepié central (respectivamente 37,5 % y 29,2 %) y 

el antepié lateral (respectivamente 37,9 % y 20,4 %) para la condición minimalista del 

zapato. El tiempo de esterción se redujo con un 3,81 %. No se encontraron diferencias 

relevantes en la comodidad de los zapatos o la estrategia de aterrizaje.  

 

Discusión planteada El objetivo del presente estudio era investigar las diferencias en la presión plantar en la 

región del antepié entre correr con una zapatilla de correr minimalista y una estándar en 

corredoras sanas durante la carrera por tierra. Los resultados muestran que el PP, MMPLas 

fuerzas de impacto máximas y la cinemática de las extremidades inferiores para la condición 

mínima del zapato miniimalista estaban más cerca de la condición de los pies descalzos que 

de la condición estándar del zapato.  

 

Conclusiones del estudio Correr con un zapato minimalista aumentó la presión plantar sin un cambio en el patrón 

de aterrizaje. Este aumento de la presión en la región del antepié podría desempeñar un 

papel en la aparición de fracturas por estrés metatarsiano en los corredores que cambiaron a 

zapatos minimalistas y justifica un enfoque cauteloso para la transición al uso de zapatos 

minimalistas.  

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
 

Bibliografía (revisión 

dirigida) 

1. Van Gent RN, Siem D, Van Middelkoop M et al. Incidence and determinants of lower 

extremity running injuries in long distance runners: a systematic review. Br J Sports Med 

2007; 41(8):469–480. 

2. Nigg BM. Biomechanics of sports shoes, Calgary, Alberta, Topline Printing, 2010. 3. 

Clarke T, Frederick E, Cooper L. Effects of shoe cushioning upon ground reaction forces in 

running. Int J Sports Med 1983; 4(4):247–251.  

4. CheungR,NgG.Efficacyofmotioncontrolshoesforreducingexcessiverearfoot 

motion in fatigued runners. Phys Ther Sport 2007; 8(2):75–81. 

5. Richards CE, Magin PJ, Callister R. Is your prescription of distance running shoes 

evidence-based? Br J Sports Med 2009; 43(3):159–162. 

6. Altman AR, Davis IS. Barefoot running: biomechanics and implications for run- 

ning injuries. Curr Sports Med Rep 2012; 11(5):244–250. 
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535. 
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hypothesis, future research and clinical applications. Br J Sports Med 2014. 
http://dx.doi.org/10.1136/bjsports-2013-092404. 
10. Murphy K, Curry EJ, Matzkin EG. Barefoot running: does it prevent injuries? Sports 
Med 2013; 43(11):1131–1138. 
11. Rooney BD, Derrick TR. Joint contact loading in forefoot and rearfoot strike patterns 
during running. J Biomech 2013; 46(13):2201–2206. 
12. Vibram USA Inc. Free your feet to perform at their best, 2013. Available at: 
http://www.vibramfivefingers.com/barefoot-sports/barefoot running.html. Accessed 19 
January 2013. 
13. Merrell. Connect to the earth with minimalist and barefoot shoes, 2013. 
http://www.merrell.com/US/en/Barefoot. Accessed 19 January 2013. 
14. Bonacci J, Saunders PU, Hicks A et al. Running in a minimalist and lightweight shoe is 
not the same as running barefoot: a biomechanical study. Br J Sports Med 2013; 47(6):387– 
392. 
15. Rixe AJ, Gallo RA, Silivis ML. The barefoot debate: can minimalist shoes reduce 
running-related injuries? Curr Sports Med Rep 2012; 11(3):160–165. 
16. Cauthon DJ, Langer P, Coniglione TC. Minimalist shoe injuries: three case reports. 
Foot (Edinb) 2013; 23(2–3):100–103. 
17. Giuliani J, Masini B, Alitz C et al. Barefoot-stimulating footwear associated with 
metatarsal stress injury in 2 runners. Orthopedics 2011; 34(7):320–322. 
18. Salzler MJ, Bluman EM, Noonan S et al. Injuries observed in minimalist runners. Foot 
Ankle Int 2012; 33(4):262–266. 
19. Ridge ST, Johnson AW, Michell UH et al. Foot bone marrow edema after a 10-wk 
transition to minimalist running shoes. Med Sci Sports Exerc 2013; 45(7):1363–1368. 
20. De Wit B, De Clerq D. Timing of lower extremity motions during bare- foot and shod 
running at three velocities. J Appl Biomech 2000; 16: 169–179. 
21. Franz JR, Wierzbinski CM, Kram R. Metabolic cost of running barefoot versus shod: is 
lighter better? Med Sci Sports Exerc 2012; 44(8):1519–1525.  
22. Warne JP, Kikluff SM, Gregan BC et al. A 4-week instructed minimalist running 
transition and gait-retraining changes plantar pressure and force. Scand J Med Sci Sports 
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running on plantar pressure: influence of fatigue. Gait Posture 2013; 38(4):929–933.  
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26. Ferber R, McClay Davis I, Williams DS. Gender differences in lower extremity 
mechanics during running. Clin Biomech 2003; 18(4): 350–357. 
27. Wentz L, Liu P, Haymes E et al. Females have a greater incidence of stress frac- tures 
than males in both military and athletic populations: a systemic review. Mil Med 2011; 
176(4):420–430. 
28. Robbins SE, Hanna AM. Running-related injury prevention through barefoot 
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Otros aspectos u 
observaciones 

Implicaciones prácticas 
 
• En este estudio encontramos que la presión plantar en la región del antepié era mayor 
para los corredores que llevaban zapatillas de running minimalistas en comparación con los 
corredores que llevaban zapatillas de running estándar.  
 
• No hubo diferencia en el patrón de aterrizaje entre los corredores que llevaban zapatillas 
de correr minimalistas y los corredores que llevaban zapatillas de correr estándar.  
 
• Se debe tener cuidado con los corredores que cambian a zapatos de carrera minimalistas, 
ya que podría aumentar el riesgo de fracturas por tensión en el antepié debido al aumento 
de la presión en la región del antepié.  
 

 
 
 



 
 

 

 

31 

 

Universitat de les 
Illes Balears 
Escola d’Infermeria i Fisioteràpia 
 

 
JMM® 

Ba
se

s 
C

on
ce

pt
ua

le
s 

y 
M

et
od

ol
óg

ic
as

 e
n 

C
ie

nc
ia

s 
de

 la
 S

al
ud

 

 
FICHA REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

 
Nº Ficha (por orden) Código de Referencia interna 

3 Alfabético - Autor 
 

Cita Bibliográfica (Según 

Vancouver) 

Campitelli NA, Spencer SA, Bernhard K, Heard K, Kidon A. Effect of Vibram FiveFingers 

minimalist shoes on the abductor hallucis muscle. J Am Podiatr Med Assoc [Internet]. 

2016;106(5):344–51. Disponible en: http://dx.doi.org/10.7547/14-084  

 

Introducción Justificación del 

artículo 

Este estudio investigó el efecto de los zapatos VFF Bikila en el 

músculo hallucis abductor del pie. Plantea la hipótesis de que 

una transición gradual a los zapatos mínimos aumentará el 

grosor del músculo hallucis abductor.  

 

Objetivo del estudio Este estudio investigó el efecto de los zapatos minimalistas 

Vibram FiveFingers Bikila en la musculatura intrínseca del pie. 

Planteamos la hipótesis de que una transición gradual a zapatos 

minimalistas aumentará el grosor del músculo hallucis del 

abductor.  

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico X 

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

 

Año de realización 

 

2016 

 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

1. Grosor del musculo 

Hallucis Abductor 

mediante ecografía 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra La población fue formada por 48 individuos sanos dividíos en 4 

grupos. 1 Grupo control (zapato tradicional) 2. Grupo con anda  

restringida, 3 grupo de carrera, 4 Grupo sin limitación de anda. 

Se excluyeron sujetos que ya habían usado calzado minimalista o 

fueran usuarios activos de ella, que tuvieran lesiones previas con 

operaciónes o lesiones que pudieran comprometer el estudio.  

 

Resultados relevantes El grosor medio del músculo abductor hallucis a las 24 semanas fue significativamente 

mayor  
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que el de la línea de base para los grupos de caminar restringidos (P 1⁄4 .005) y correr (P , 
.001). En el grupo de caminata ilimitada, el grosor medio del músculo a las 12 semanas fue 
significativamente mayor que el de la línea de base (P, 0,05), pero no a las 24 semanas. No 
hubo diferencias significativas en el grosor del músculo entre los tres puntos de tiempo para  

el grupo de control (P 1⁄4 .432).  
 

Discusión planteada La discusión plantea que el uso de calzado minimalista puede llegar a fomentar el aumento 
de grosor de la musculatura intrínseca del pie y que no es un factor de riesgo en las lesiones 
del pie. De hecho un aumento de esta musculatura pueda favorecer la prevención del pie 
plano, asociado a pronación, por aumento del tono del arco medial. Esta pronación es un 
factor de riesgo para lesiones como síndrome de dolor patalofemoral, tendinopatia aquilea, 
disfunción del tibial posterior, fasciitis plantar y hallux valgus.  

Conclusiones del estudio El estudio demostró que con una transición adecuada, el uso del zapato VFF Bikila puede 
aumentar el grosor del músculo hallucis del abductor en los corredores, lo que puede 
ayudar a prevenir las anomalías patológicas resultantes de la atrofia intrínseca. Al aumentar 
el grosor del músculo hallucis abductor, con el supuesto fortalecimiento asociado del 
músculo hallucis abductor, el arco longitudinal medial puede ser soportado aún más. Este 
soporte del arco longitudinal medial puede posteriormente controlar mejor la pronación y 
dar lugar a menos lesiones pronatorias en el pie.  

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 
exclusión) 

Liker 2 X Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 
pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 
resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4  Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 
teórico 

 

Bibliografía (revisión 
dirigida) 
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review of the literature. JAPMA 101231, 2011.  
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16. DALTONSE: Overuse injuries in adolescent athletes .SportsMed13:58,1992.  
17. MCLEOD TCV, DECOSTER LC, LOUD KJ, ET AL: National Athletic 

Trainers’ Association position statement: pre- vention of pediatric overuse 
injuries. J Athl Train 46: 206, 2011.  

18. GIULIANI J, MASIN IB, ALITZ C, ET AL: Barefoot-simulating footwear 
associated with metatarsal stress injury in 2 runners. Orthopedics 34: e320, 2011.  

19. ROBBINSSE, GOUW GJ: Athletic footwear and chronic overloading: a brief 
review.Sports Med 9: 76, 1990.  

20. ROBBINSSE, GOUW GJ, HANNAAM: Running-related injury prevention 
through innate impact-moderating behavior. Med Sci Sports Exerc 21: 130, 1989.  
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after isometric muscle contraction: evaluation at different exercise intensities. 
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Otros aspectos u 

observaciones 

Limitaciones:  

• -  Solo fue evaluado el músculo abductor del primer dedo.  

• -  No hubo controles emparejados  

• -  No fue medida el tamaño del hueso navicular  

• -  El tiempo del día en el que el músculo fue medido no fue controlado  

• -  Datos demográficos no fueron recopilados (peso, nivel de actividad)  
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FICHA REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

 
Nº Ficha (por orden) Código de Referencia interna 

4 Alfabético - Autor 
 

Cita Bibliográfica (Según 

Vancouver) 

 
 
Chen TL-W, Sze LKY, Davis IS, Cheung RTH. Effects of training in minimalist shoes on 

the intrinsic and extrinsic foot muscle volume. Clin Biomech (Bristol, Avon) [Internet]. 

2016;36:8–13. Disponible en: http://dx.doi.org/10.1016/j.clinbiomech.2016.05.010  

 

Introducción Justificación del 

artículo 

Los zapatos minimalistas han ganado popularidad recientemente 

porque se especula que fortalecen los músculos del pie y los arcos 

de los pies, lo que puede ayudar a resistir las lesiones. Sin 

embargo, estudios anteriores proporcionaron evidencia limitada 

que apoya el vínculo entre los cambios en el tamaño muscular y 

la transición del calzado. Por lo tanto, este estudio buscó 

examinar los efectos de los zapatos minimalistas en el volumen 

intrínseco y extrínseco del músculo del pie en los corredores de 

calzado habituales. También se evaluó la relación entre el 

cumplimiento de los participantes con los zapatos minimalistas y 

los cambios en el volumen muscular.  

Objetivo del estudio Examinar el efecto de los zapatos minimalistas en la musculatura 

intrínseca e extrínseca del pie en corredores habituales  

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico X 

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

 

Año de realización 

 

2016 

 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

1. Resonancia 

magnética 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra La muestra la componían 24 corredores de calzado normal 

habituales sometidos a un programa de 6 meses para la transición 

al calzado minimalista y 23 corredores de calzado normal como 

grupo control.  
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Resultados relevantes La musculatura de la pierna y de del pie (principalmente del ante pie no del retro pie) del 

grupo experimental aumentaron en volumen en mayor medida que las del grupo control.  

Discusión planteada La transición de 6 meses a calzado minimalista ya tuvo un efecto positivo en el desarrollo de 

la musculatura de la pierna y pie, lo cual puede deberse a la implicación de esta musculatura 

del pie en el mantenimiento del arcón plantar o por el aumento de la tensión del tríceps 

sural aunque esto esta en contrapartida con algunos estudios que no muestran diferencia de 

activación entre los dos tipos de calzado (normal y minimalista). El cambio en la 

musculatura en este estudio fue de un 7-9% (no significativo) lo cual puede deberse al corto 

periodo.  

La atrofia de IFM se asocia a lesiones del pie es por ello que medicos recomiendan el uso de 

MRF para fortalecer en esta zona. En este estudio ademas se corrobora esa posible 

aplicación. Es ademas importante llevar un adecuado modelo de transición a este tipo de 

calzado  

Conclusiones del estudio El uso de calzado minimalista demostró un aumento de volumen de la musculatura del pie 

intrínsecamente y extrínseca después de un programa de transición a este tipo de calzado. El 

aumento de la musculatura de las piernas también se asoció ́al cambio de calzado. 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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Introducción Justificación del 

artículo 

En comparación con los corredores competitivos, los corredores 

recreativos parecen ser más propensos a las lesiones, que se han 

asociado con los patrones de golpe de los pies. 

Sorprendentemente, solo unos pocos estudios habían examinado 

los patrones de golpe de pie fuera de los laboratorios  

 

Objetivo del estudio Comparar los patrones de golpe de pie en corredores recreativos 

en pistas al aire libre con datos reportados anteriormente. 

También investigamos la relación entre el patrón de golpe del 

pie, la velocidad y el calzado  

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes X 

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

 

Año de realización 

 

2016 

 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

1. Cámara de alta 

velocidad 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra 434 Corredores de distancia recreativos que tenían entre 18 y 60 

años y participaron en carreras de distancia durante más de 15 

km por semana durante seis meses o más, en pistas de atletismo 

al aire libre. Todos los participantes no tuvieron ninguna lesión 

musculoesquelética activa  
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Resultados relevantes En comparación con Hasegawa et al. (2007), nuestra muestra tuvo significativamente menos 

corredores de pie medio (p < 0,001), mientras que más corredores de pie trasero (p < 0,001). 

Al comparar con Kasmer et al. (2013), nuestra muestra tuvo significativamente más 

corredores de apoyo delanteros (p < 0,001), mientras que menos corredores de apoyo 

traseros (p = 0,002); y finalmente, los corredores de apoyo traseros de nuestro estudio 

fueron significativamente menores en comparación con Larson et al. (2011) (p = 0.006).  

Las probabilidades de MFS en relación con RFS aumentaron 2,6 veces cuando la velocidad 

de carrera aumentó en 1 m/s (B = 0,974, p < 0,001). Los corredores tenían 9,2 veces más 

probabilidades de correr con un FFS en minimalistas en comparación con las zapatillas de 

correr normales (B = 2.222, p = 0,001). La relación entre el patrón MFS y las condiciones del 

calzado no fue estadísticamente significativa (p = 0,479).  

Discusión planteada  

Cambio significativo en el patrón de golpe de pie de RFS a MFS/FFS en corredores 

recreativos a sus velocidades de entrenamiento preferidas, al comparar con los datos 

recopilados durante las carreras en tres estudios anteriores (Hasegawa et al., 2007; Kasmer 

et al., 2013; Larson et al., 2011)  

El estudio observó la mayor proporción de corredores con FFS (3,5 %) y una segunda 

mayor proporción de MFS (6,9 %). Una posible explicación podría ser los efectos de la 

fatiga durante las competiciones. Los corredores de los tres artículos anteriores fueron 

capturados cuando habían corrido al menos 8,1 km en una carrera. Es probable que los 

corredores se vean afectados por la fatiga en este punto de la carrera, lo que puede cambiar 

el patrón de golpe de pie de MFS/FFS a RFS  

Los zapatos, que comprenden un talón elevado, un soporte excesivo para el arco y una 

entresuela de amortiguación gruesa, promueven RFS (Gillinov et al., 2015; Hollander et al., 

2015; Lieberman et al., 2010; Paquette et al., 2013). Dado que nuestra muestra comprendía 

principalmente corredores de calzado habituales (95,4 %), nuestra observación estuvo de 

acuerdo con los hallazgos reportados anteriormente.  

La muestra tenía una velocidad media de carrera de 3,69 m/s, nuestros hallazgos sugirieron 

que el aumento de la velocidad de carrera aún podría aumentar la probabilidad de que los 

corredores usaran un MFS o FFS, pero RFS seguía siendo el patrón de golpe de pie más 

común. Dicho cambio de patrón de golpe de pie se ha relacionado con la reducción del 

tiempo de contacto con el suelo a medida que aumenta la velocidad de carrera (Breine et al., 

2014; Clark, Ryan y Weyand, 2014). Otra explicación para este fenómeno es sobre la 

facilitación de la conversión de energía en la unidad músculo-tendón de los flexores 

plantares (PMTU). Los flexores plantares, incluidos el gastrocnemio y el sóleo, son 

músculos con tendones largos y fibras cortas (Arnold, Hamner, Seth, Millard y Delp, 2013). 

La longitud más corta de la fibra muscular permite un mayor estiramiento del tendón y 

retroceso elástico en la PMTU con un funcionamiento más rápido, lo que facilita un mayor 

almacenamiento y recuperación de la energía de la tensión elástica del tendón por la unidad 

músculo-tendon en la generación de fuerzas propulsoras más grandes (Almonroeder, 

Willson, & Kernozek, 2013; La Por lo tanto, promueve másflexión plantar, es decir, FFS o 

MFS cuando aumenta la velocidad de carrera. Sin embargo, estas especulaciones necesitan 

más investigación sobre su relación causal en un estudio futuro.  

En nuestro estudio, se descubrió que correr con minimalistas promovía el FFS. Se sugirieron 

algunas posibles naciones explicadas. En primer lugar, los minimalistas consisten en solo 

una suela exterior de goma delgada que es lo suficientemente delgada como para permitir a 

los corredores sentir la incomodidad sobre la superficie plantar del pie durante el RFS, por 

lo tanto, los corredores pueden cambiar sus patrones de golpe del pie para reducir esa 

incomodidad (Squadrone & Gallozzi, 2009). También se ha informado de que correr con 
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minimalistas conduce a que no son RFS al cambiar la biomecánica de carrera, lo que incluye 

reducir la longitud de la zancada, aumentar la cadencia, promover másflexión plantar 

durante el impacto inicial, aumentar el momento del flexor plantar del tobillo y el poder 

negativo, y mejorar el cumplimiento del tobillo (Altman & Davis, 2012b;   

 

Conclusiones del estudio El aumento de la velocidad de carrera se asoció con un pequeño aumento en la probabilidad 

de usar un FFS o MFS (odds ratio < 3). El uso de zapatos minimalistas se asoció con un 

gran aumento en la probabilidad de usar un FFS (odds ratio > 9). Sin embargo, la mayoría 

de los corredores usaban un RFS, independientemente de la velocidad de carrera o el tipo de 

zapato. Estos hallazgos sugieren que el patrón de golpe del pie puede diferir entre las 

condiciones de carrera y los corredores deben considerar esto en el entrenamiento para 

mitigar las posibles lesiones.  

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3 X Relevante por la metodología de investigación, pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4  Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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Introducción Justificación del 
artículo 

 
Esta falta de reducción en la incidencia de lesiones en la carrera 
ha llamado la atención de muchos investigadores y la carrera 
minimalista se ha promocionado como un método para reducir 
dichas lesiones. La premisa de la carrera minimalista es utilizar 
calzado minimalista que imite la biomecánica supuestamente 
beneficiosa asociada con la carrera descalza (Bonacci, Vicenzino, 
Spratford, & Collins, 2014; Franz, Wierzbinski, & Kram, 2012; 
Lieberman et al., 2015), al tiempo que proporciona suficiente 
protección plantar (Rixe, Gallo, & Silvis, 2012)  
 

Objetivo del estudio  
El objetivo de este artículo de revisión es proporcionar una 
definición estructural para el calzado minimalista basada en 
estudios que han examinado la influencia del calzado en las 
variables biomecánicas durante la carrera.  
 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico X Descriptivo  

Revisión histórica X Cualitativa   
 

 
Año de realización 

 
2017 
 

Técnica recogida de 
datos 

Encuesta/Cuestionario 
validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 
elaboración propia 

(especificar) 

Escala  
(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  
 

(especificar) 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra No hay 
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Resultados relevantes Definición de calzado minimalista:  

• Masa: ≤ 200gr  

• Heel Stack Height (Altura del Talón hasta la zona de plantilla). ≤ 20mm  

• Heel-toe differential (Diferencia de altura entre talon y puntera) ≤ 7mm  

 

 
 

Discusión planteada Revisión Histórica 

Conclusiones del estudio Estos valores representan los umbrales superiores para su especificaciones respectivas y, por 

lo tanto, solo los valores iguales o inferiores a estos umbrales propuestos constituyen calzado 

minimalista. Además, un zapato debe cumplir con los tres requisitos para ser considerado 

como minimalista. Un zapato minimalista no puede poseer ningún otro dispositivo que esté 

destinado a controlar el movimiento del zapato, como un soporte médico, una placa de fibra 

de carbono rígida o cualquier estructura que altere la interacción del zapato con el suelo.  

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2 X Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4  Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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FICHA REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

 
Nº Ficha (por orden) Código de Referencia interna 

7 Alfabético - Autor 
 

Cita Bibliográfica (Según 

Vancouver) 

 
 
Franklin S, Li F-X, Grey MJ. Modifications in lower leg muscle activation when walking 

barefoot or in minimalist shoes across different age-groups. Gait Posture [Internet]. 2018; 

60:1–5. Disponible en: http://dx.doi.org/10.1016/j.gaitpost.2017.10.027 

 

Introducción Justificación del 

artículo 

El envejecimiento se asocia con una disminución de la fuerza 

muscular y mecanismos sensoriales deteriorados que contribuyen 

a un mayor riesgo de caídas. Se ha sugerido caminar descalzo 

para promover el aumento de la fuerza muscular y mejorar la 

sensibilidad propioceptiva a través de una mejor activación de la 

musculatura del pie y el tobillo. El calzado minimalista se ha 

comercializado como un método para cosechar los beneficios 

sugeridos de caminar descalzo sin dejar de proporcionar una 

superficie protectora. 

Objetivo del estudio El objetivo de este estudio era investigar si caminar descalzo o 

con calzado minimalista provoca una mayor activación muscular 

en comparación con caminar con calzado convencional 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes X 

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

 

Año de realización 

 

2017 

 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

1. EMG 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra 70 adultos sanos (27 hombres, rango de edad 20-87 años) 

participaron y se dividieron en 3 grupos de edad (YOUNG <40c 

años (n=20), MID >40 años y <70 años (n=30) y OLD >70 años 

(n=20) 

Resultados relevantes  

1. Tibial Anterior 

BF Menor activación que MSH, CON y SH 
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MSH menor que CON y SH 

Efectos significantes en Fase IDS and fase SS, pero no en LDS. 
En IDS el calzado BF < activación que MSH, CON y SA y el MSH < activación que CON 

y SH. 
En SS en BF menor activación que MSH, CON y SA. 
 

2. Gastrocnemius Medialis 

Efecto importante de la edad. 
En jóvenes menor activación llevando CON que BF, MSH y SH La Edad Media 

Menor activación CON que con MSH y SH 
La edad mayor no hay diferencia dependiendo del calzado 
 

3. Peroneus Longus 

Efecto significativo del en el uso de calzado. 
El uso de BF reduce la activación comparada con CON y SH 

EN la demás fase de la marcha también hay efecto significativo asociado a la edad. 
En IDS hay un efecto significativo, pero no en la fase SS. 
En IDS pacientes jóvenes menor activación del PL cuando usan BF comparado con CON y 

SH y también menor activación con MSH comparado con CON y SH 
La Edad Media reduce la activación con BF comprado con MSH, CON y SH y menor. Con 
MSH comparado con CON y SH 

La edad avanzada no hay diferencias. 
 

Ankle Anhle Heel Strike 

Uso de BF mayor flexión plantar comparado con MSH, CON y SH Uso MSH mayor 
flexión plantar que CON y SH 

 
Gait Speed 

Los jóvenes andaban más lentos usando BF comparado con CON y SH 

La Edad Media andaba más lento usando BF más que MSH, CON y SH y más lento con 
MSH que con CON. 
La edad avanzada más lento usando BF que MSH, CON y SH y más lento con MSH que 

con CON y SH 
Las diferencias de velocidad fueron menores del 5%. 
 

Discusión planteada  
Este estudio fue diseñado para determinar si hay diferencias de actividad muscular en la 
parte inferior de la pierna entre caminar descalzo, en zapatos minimalistas o calzado 

convencional (CON y SH). Los resultados ilustran que la primera hipótesis debe ser 
rechazada, ya que el grado de activación muscular difería entre las condiciones de BF y 
MSH. 

 
Contrariamente a nuestra segunda hipótesis, no se observó que caminar BF o en MSH 

condujo a aumentos en la actividad muscular durante la postura y en el TA y PL se observó 
que era más bajo que en el calzado convencional. Además, la tercera hipótesis también se 
rechazará, ya que el grupo de edad avanzada mostró la menor cantidad de diferencias entre 

las condiciones del calzado. 

Conclusiones del estudio Los MSH son intermedios en términos de cinemática del tobillo y patrones de activación 
muscular. Caminar BF y en MSH resulta en una disminución en la actividad de TA en la 
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postura inicial debido a un pie más plano al contacto. Caminar BF también conduce a una 

reducción de la actividad de PL en la postura inicial en la edad joven y mediana, pero no en 

los mayores. Caminar con calzado de apoyo conduce a una reducción en la activación de la 

GCM en la edad joven y media, pero no en la edad avanzada, posiblemente como resultado 

de una velocidad de marcha más lenta cuando BF. 

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
 

Bibliografía (revisión 

dirigida) 

1. Winter, D., A, Human balance and posture control during standing and 

walking. Gait and Posture, 1995. 3: p. 193-214. 

2. Kennedy, P.M. and J.T. Inglis, Distribution and behaviour of glabrous cutaneous 

receptors in the human foot sole. Journal of Physiology, 2002. 538(3): p. 995- 

1002.13 

3. Fallon, J.B., et al., Evidence for strong synaptic coupling between single tactile 

afferents from the sole of the foot and motoneurons supplying leg muscles. J 

Neurophysiol, 2005. 94(6): p. 3795-804. 

4. Kafa, N., Foot Sensation, Balance and Proprioception, in Proprioception: The 

Forgotten Sixth Sense, D. Kaya, Editor. 2015, OMICS Group eBooks: 731 Gull 

Ave, Foster City, CA 94404, USA. 

5. Nigg, B., Biomechanical considerations on barefoot movement and barefoot shoe 

concepts. Footwear Science, 2009. 1(2): p. 73-79. 
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activated during ankle complex exercises by uninjured subjects. Kobe J Med Sci., 

1999. 45: p. 119-126.  

11. 11.Hagen, M.,et al., Reliability of isometric subtalar pronator and supinator 

strength testing. J Foot Ankle Res, 2015. 8: p. 15. 

12. 12. Honeine, J.L., et al., The functional role of the triceps surae muscle during 
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14.  Louwerens, J.W.K.,et al.,Peroneus longus & tibialis anterior  muscleactivity in 

the stance phase. Acta Orthop Scand, 1995. 66(6): p. 517-523. 

15.  Perry, S.D., Evaluation of age-relatedplantar-surface insensitivity and onset age 

of advanced insensitivity in older adults using vibratory and touch sensation 

tests. Neurosci Lett, 2006.392(1-2): p. 62-7. 

16.  Relph, N. and L.Herrington, The effects of knee direction, physical activity and 

age on knee joint position sense. Knee, 2016. 23(3): p. 393-8. 

17.  Thompson, K.R., et al.,Effects of physical training on proprioception in older 

women. JMusculoskeletal Neuronal Interact, 2003. 3(3): p. 223-31. 

18.  BarthélemyD, et al., Involvementof the corticospinal tract in the control of 

human gait.Progress in Brain Research, 2011. 192: p. 181-97. 

19.  Lieberman, D.E.,et al., Foot strike patterns and collision forces in habitually 

barefoot versus shod runners. Nature, 2010. 463(7280): p. 531-5. 

Otros aspectos u 

observaciones 

- Barefoot (BF) 

- Zapatos minimalistas (MSH) 

- Zapato de control (CON) 

- Calzado propio de los participantes (SH). 

- tibialis anterior (TA), 

- peroneus longus (PL) 

- gastrocnemius medialis (GCM) 

- Apoyo doble (IDS), Apoyo simple (SS) y Apoyo doble tardío (LDS). 
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8 Alfabético - Autor 
 

Cita Bibliográfica (Según 

Vancouver) 
 
Fuller JT, Buckley JD, Tsiros MD, Brown NAT, Thewlis D. Redistribution of mechanical 

work at the knee and ankle joints during fast running in minimalist shoes. J Athl Train 

[Internet]. 2016;51(10):806–12. Disponible en: http://dx.doi.org/10.4085/1062-6050-

51.12.05 
 

 
 

  
 

Introducción Justificación del 

artículo 

Se han sugerido zapatos minimalistas como una forma de alterar 

la biomecánica de la carrera para mejorar el rendimiento de la 

carrera y reducir las lesiones. Sin embargo, hasta la fecha, los 

investigadores solo han considerado el efecto de los zapatos 

minimalistas a velocidades de carrera lentas. 

Objetivo del estudio Para determinar si los corredores cambian el patrón de golpe de 

pie y alteran la distribución del trabajo mecánico en las 

articulaciones de la rodilla y el tobillo cuando corren a una 

velocidad rápida en zapatos minimalistas en comparación con los 

zapatos para correr convencionales. 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico X 

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

 

Año de realización 

 

2016 

 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

1. Cámaras de alta 

velocidad 

2. Placas de presión 

Técnicas cualitativas (especificar) 

 
 

Población y muestra Veintiséis corredores habituales que corrieron con un patrón de 

“taloneo” y no tenía experiencia corriendo con zapatos 

minimalistas. 

Resultados relevantes 1. Sin diferencias en el patrón de pisada entre zapatos 

2. El ángulo del tobillo fue menor y el índice de pisada mayor en calzado minimalista 
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3. Se observa mayor impacto negativo y positivo en el trabajo del tobillo y menor negativo 

y más positivo trabajo de la rodilla con el uso de calzado minimalista" 

Discusión planteada El propósito de este estudio era determinar si la biomecánica para correr difería entre las 

zapatillas minimalistas y convencionales a una velocidad de carrera rápida. Se plantea la 

hipótesis de que más corredores cambiarían de un RF a un MF o FF al correr con zapatos 

minimalistas en comparación con los zapatos convencionales. También se esperaba que los 

zapatos minimalistas disminuyeran el trabajo en la rodilla y aumentan el trabajo en el 

tobillo. La hipótesis fue parcialmente respaldada por los resultados de este estudio. El uso 

de zapatos minimalistas aumentó el índice de golpe y disminuyó el ángulo del tobillo en el 

contacto inicial, lo que es consistente con los corredores que usan un MF. Sin embargo, no 

observamos ninguna diferencia en la clasificación general del patrón de golpe de pie entre 

los zapatos. Este hallazgo nulo puede haber sido el resultado de un error de tipo II porque 

un análisis de potencia post hoc indicó solo un 50 % de potencia para el análisis de datos 

categóricos de patrón de golpe de pie. De acuerdo con la hipótesis, el uso de zapatos 

minimalistas aumentó el trabajo en el tobillo y disminuyó el trabajo en la rodilla. 

Conclusiones del estudio  

Correr con zapatos minimalistas a una velocidad rápida causó una redistribución del 

trabajo desde la rodilla hasta la articulación del tobillo. Este hallazgo sugiere que los 

corredores que cambian de zapatos convencionales a minimalistas para carreras de corta 

distancia podrían tener un mayor riesgo de lesiones en el tobillo y la pantorrilla, pero con 

un menor riesgo de lesiones en la rodilla. 

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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9 Alfabético - Autor 
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running shoes and injury risk among United States Army soldiers. Am J Sports Med 
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Introducción Justificación del 

artículo 

Las zapatillas de running minimalistas (MRS) son ligeras, 

extremadamente flexibles y tienen poca o ninguna 

amortiguación. Se ha pensado que MRS mejorará el rendimiento 

de la carrera y disminuirá el riesgo de lesiones. 

Objetivo del estudio Comparar las características físicas, el rendimiento físico y los 

riesgos de lesiones asociados con los soldados que usan MRS y 

los que usan zapatillas de correr tradicionales (TRS). 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo X 

Revisión histórica  Cualitativa   
 

Año de realización 2016 

Técnica recogida de 

datos 
Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

1. Test Fitness (300 

yardas, salto 

vertical, 

dominadas) 

2. FMS (Functional 

movement 

Screening) 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra Los participantes eran soldados varones en un equipo de combate 

de la brigada del Ejército de los Estados Unidos (EE. UU.) (N = 

1332) 

Resultados relevantes La mayoría de los soldados llevaban zapatos de amortiguación (57%), seguidos de zapatos 

de estabilidad (24%), MRS (17%), y zapatos de control de movimiento (2%). Los soldados 

que llevaban MRS eran un poco más jóvenes que los que llevaban TRS (P \ .01); realizaban 

más flexiones, abdominales y dominadas (P \ .01); y corrieron más rápido durante la carrera 

de 2 millas (P = .01). Cuando se controlaron otros factores de riesgo, no hubo diferencia en 
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el riesgo de lesiones para el tipo de calzado para correr entre los soldados que llevaban MRS 

en comparación con el TRS. 

Discusión planteada Este análisis reveló que los soldados que llevaban MRS eran más jóvenes y tenían un 

rendimiento significativamente mejor en todas las pruebas de aptitud física. La incidencia de 

lesiones entre los soldados que llevaban MRS no fue diferente a la de los soldados que 

llevaban TRS. El IMC y las millas corridas por semana también fueron similares para 

ambos grupos. El tipo de zapato no era un factor de riesgo independiente para las lesiones; 

más bien, el riesgo de lesiones se asoció con la edad avanzada, el batallón, las lesiones 

anteriores, correr más millas por semana y tiempos de carrera más lentos de 2 millas. 

 

Conclusiones del estudio Los soldados que eligieron usar MRS eran más jóvenes y tenían puntuaciones de 

rendimiento físico más altas en comparación con los solteros que llevaban TRS. Cuando se 

controlan estas diferencias, el uso de MRS no parece estar asociado con un mayor o menor 

riesgo de lesiones en esta población. 

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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FICHA REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

 
Nº Ficha (por orden) Código de Referencia interna 

10 Alfabético - Autor 
 

Cita Bibliográfica (Según 

Vancouver) 
 
Knapik JJ, Orr R, Pope R, Grier T. Injuries and footwear (part 2): Minimalist running 

shoes. J Spec Oper Med [Internet]. primavera de 2016;16(1):89–96. Disponible en: 

http://dx.doi.org/10.55460/r4mx-mtdk 

  
 

Introducción Justificación del 

artículo 

En los últimos 12 años, las zapatillas de running minimalistas 

han ganado popularidad como alternativa al calzado de running 

moderno y de alta tecnología. Los defensores argumentan que 

correr con zapatos minimalistas está más cerca de correr 

descalzo, para lo cual los humanos se adaptan naturalmente a 

través de años de evolución, mientras que los oponentes 

argumentan que el pie está mejor protegido por la estabilidad, el 

soporte y la amortiguación superior que proporcionan las 

zapatillas de correr modernas. 

Objetivo del estudio En este artículo, primero definimos el zapato minimalista, luego 

revisamos las diferencias fisiológicas y biomecánicas entre correr 

en el calzado minimalista y el calzado convencional y 

examinamos estudios que han comparado las tasas de lesiones 

basadas en las diferencias biomecánicas y el correr en los dos 

tipos de calzado. 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico X Descriptivo  

Revisión histórica X Cualitativa   
 

Año de realización 2016 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

(especificar) 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra Estudios que han analizado el calzado convencional y 

minimalista 

Resultados relevantes Se necesita más investigación a largo plazo. 

Discusión planteada La discusión plantea una revisión desde varios puntos con distintos artículos, esta revisión 

abarca desde la definición de calzado minimalista, las diferencias biomecánicas y fisiológicas 

entre este tipo de calzado y el calzado convencional, lesiones y patrones de movimiento, 
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lesiones y ratios de carga, acabando con un análisis general del uso de calzado minimalista 

vs el uso de calzado convencional. 

Conclusiones del estudio Se necesitan investigaciones a más largo plazo en las que se siga a los usuarios no solo 

durante la transición, sino también durante los períodos en los que están completamente 

adaptados a los zapatos minimalistas. 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2 X Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4  Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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Introducción Justificación del 

artículo 

Las lesiones relacionadas con la carrera entre los corredores de 

Trail son muy comunes y la selección de calzado puede modular 

el riesgo de lesiones. Sin embargo, la mayoría de los estudios 

anteriores se llevaron a cabo en un entorno de laboratorio 

Objetivo del estudio El objetivo de este estudio era examinar los efectos de dos 

diseños de calzado contrastantes, los zapatos minimalistas (MIN) 

y maximalistas (MAX), en la biomecánica de carrera de los 

corredores de Trail mientras corren en un sendero natural. 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico X 

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

Año de realización 2020 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

1. footstrike angle 
2. Se colocaron dos 

marcadores en el talón y 
la segunda cabeza 
metatarsiana del pie 
dominante y sus 
trayectorias se 
capturaron a 200 Hz 
utilizando un sistema de 
captura de movimiento 
(Vicon Nexus, Oxford, 
Reino Unido) durante 30 
segundos al principio, 
medio y final de la 
carrera 
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3. Acelerómetros Tri-axial 
(IMeasureU, Auckland, 
Nueva Zelanda) 

4. Plantillas de detección de 
presión (Pedar-X, Novel, 
Munich, Germany) 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra Se reclutaron 18 corredores (9 mujeres, 9 hombres). Su media 

(Desviación estándar) de edad, masa corporal y altura fueron de 

38,5 (9,6) años, 58,4 (8,2) kg y 1,66 (0,09) m, respectivamente. 

Su kilometraje mínimo semanal de Trail running y su 

experiencia de Trail running fueron de 28,4 (22,2) km y 6,1 (7,7) 

años, respectivamente. 

Resultados relevantes No hubo un efecto significativo del calzado (F=1,23, p=0,27) y la pendiente (F=2,49, p=0,09) 

en la aceleración tibial máxima y no hubo efecto del calzado en el índice de golpe (F=3.82, 

p=0,056). Se encontró un efecto principal significativo de la pendiente en el índice de 

huelga (F=13,24, p<0,001). El índice de golpe durante la carrera cuesta arriba fue 

significativamente mayor (es decir, aterrizar con un golpe de pie más anterior) en 

comparación con el nivel (p<0,001, d de Cohen=1,72) o la carrera cuesta abajo (p<0,001, d 

de Cohen=1,44) en MIN o MAX. La mayoría de corredores de golpe habitual del pie 

trasero cambiaron a al patrón del medio pie durante la carrera cuesta arriba mientras 

mantenían un patrón de golpe de la parte trasera del pie durante la carrera de nivel o cuesta 

abajo. 

Discusión planteada Este estudio investigó los efectos de MIN y MAX en la PTA y el patrón de golpe de pie en 

corredores de Trail de ataque en la parte trasera habitual durante la carrera en un sendero 

natural. En contraste con nuestras hipótesis originales, no observamos ningún efecto del 

calzado en la PTA, el índice de golpe y el patrón de golpe de pie, independientemente de la 

pendiente. No hubo diferencias significativas en la PTA en todas las pendientes. Sin 

embargo, se encontró un mayor índice de golpes durante la cuesta arriba en comparación 

con el de la carrera de nivel o cuesta abajo, y la mayoría de los corredores de senderos 

cambiaron al patrón del medio pie durante la carrera cuesta arriba mientras mantenían el 

golpe del pie trasero durante el nivel y la carrera cuesta abajo. 

Conclusiones del estudio  

En resumen, el uso de uno de los dos zapatos contrastantes (MIN o MAX) no demostró 

ningún efecto sobre la carga de impacto y el patrón de golpe de pie en los corredores de 

Trail de ataque en la parte trasera habituales que corren en un sendero natural con 

diferentes pendientes. 

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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dirigida) 
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Otros aspectos u 

observaciones 

Los procedimientos experimentales fueron revisados y aprobados por la junta de revisión 

institucional y se obtuvo el consentimiento por escrito de cada corredor antes de la prueba. 

 

Los zapatos se clasificaron desde cinco aspectos (peso, altura de la pila, caída del talón y 

dedo del pie, tecnologías de control de movimiento y estabilidad, y flexibilidad) utilizando 

la escala de calificación de índice minimalista propuesta por Esculier et al. (2015). La 

puntuación del índice minimalista es del 32 % para el modelo de zapato NewtonTM, que 

se definió como MIN, y del 80 % para el modelo de zapato HokaTM, que se clasificó como 

MAX. 

 

Los dos modelos de zapatos fueron seleccionados porque se informó que ambos afectaban a 

la biomecánica de funcionamiento 
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FICHA REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

 
Nº Ficha (por orden) Código de Referencia interna 

12 Alfabético - Autor 
 

Cita Bibliográfica (Según 

Vancouver) 

 
Relph N, Greaves H, Armstrong R, Prior TD, Spencer S, Griffiths IB, et al. Running 

shoes for preventing lower limb running injuries in adults. Cochrane Database Syst Rev 

[Internet]. 2022;8(8):CD013368. Disponible en: 

http://dx.doi.org/10.1002/14651858.CD013368.pub2 
 

 

  
 

Introducción Justificación del 

artículo 

Las lesiones por correr en las extremidades inferiores son 

comunes. Las zapatillas para correr se han propuesto como una 

forma de reducir el riesgo de lesiones. Sin embargo, hay 

incertidumbre en cuanto a la eficacia de las zapatillas para correr 

para la prevención de lesiones. Tampoco está claro cómo los 

efectos de las diferentes características de las zapatillas para 

correr evitan lesiones. 

Objetivo del estudio Evaluar los efectos (beneficios y daños) de las zapatillas para 

correr para prevenir lesiones de carrera en las extremidades 

inferiores en corredores adultos. 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática X Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

Año de realización 2022 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  (especificar) 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra Ensayos controlados aleatorios (RCT) y cuasi-RCTs que 

involucran a corredores o personal militar en entrenamiento 

básico que compararon a) una zapatilla para correr con una 

zapatilla para no correr; b) diferentes tipos de zapatillas para 

correr (minimalista, neutras/acolchadas, control de movimiento, 

estabilidad, entresuela blanda, entresuela. 

Se incluyeron 12 ensayos en el análisis que incluyeron un total 

de 11.240 participantes, en ensayos que duraron de 6 a 26 

semanas y se llevaron a cabo en América del Norte, Europa, 

Australia y Sudáfrica 
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Resultados relevantes La mayor parte de la evidencia era baja o muy baja certeza, ya que no era posible cegar a 

los corredores a su zapatilla de correr asignada, hubo variaciones en la definición de una 

lesión y las características del calzado, y hubo muy pocos estudios para la mayoría de las 

comparaciones. Principales resultados: 

 
1. Los zapatos neutros/acolchados pueden hacer poca o ninguna diferencia en el número 

de corredores que sufren lesiones de carrera en las extremidades inferiores en 
comparación con los zapatos minimalistas (evidencia de baja certeza) (cociente de riesgo 
(RR) 0,77, intervalo de confianza del 95 % (IC) de 0,59 a 1,01). 

2. No está claro si los zapatos de control de movimiento reducen o no el número de 
corredores que sufren lesiones de carrera en las extremidades inferiores en comparación 
con los zapatos neutros / acolchados porque la calidad de la evidencia se ha evaluado 
como muy baja certeza (RR 0,92, IC del 95 % 0,30 a 2,81). 

3. Los zapatos de entresuela blanda pueden hacer poca o ninguna diferencia en el número 
de corredores que sufren lesiones de carrera en la extremidad inferior en comparación 
con los zapatos duros de la entresuela (baja certeza de evidencia) (RR 0,82, IC del 95 % 
de 0,61 a 1,1). 

4. No está claro si los zapatos de estabilidad reducen o no el número de corredores que 
sufren lesiones de carrera en las extremidades inferiores en comparación con los zapatos 
neutros/acolchados porque la calidad de la evidencia se ha evaluado como muy baja 
certeza (RR 0,49, IC del 95 % 0,18 a 1,31). 

5. No está claro si las zapatillas de control de movimiento reducen o no el número de 
corredores que sufren lesiones de carrera en la extremidad inferior en comparación con 
las zapatillas de estabilidad porque la calidad de la evidencia se ha evaluado como muy 
baja certeza (RR 3,47, IC del 95 % 1,43 a 8,40). 

6. No había evidencia de que las zapatillas para correr prescritas basadas en la postura 
estática del pie redujeran el número de lesiones en comparación con aquellos que 
recibieron una zapatilla no prescrita basada en la postura estática del pie en los reclutas 
militares. 

Discusión planteada Las zapatillas para correr están diseñadas con características que parecen reducir el 

movimiento del pie o la cantidad de fuerza que se aplica al cuerpo, con el fin de reducir el 

riesgo de lesiones al correr. Según sus características de diseño, las zapatillas para correr se 

pueden clasificar ampliamente como; control de movimiento, estabilidad o 

neutro/acolchado y como minimalistas si buscan proporcionar poco control de movimiento 

o características de amortiguación. 

Conclusiones del estudio  

La mayoría de la evidencia demuestra que no hay reducción en las lesiones para correr en 

las extremidades inferiores en adultos cuando se comparan diferentes tipos de zapatillas 

para correr. En general, la certeza de la evidencia que determina si los diferentes tipos de 

zapatillas para correr influyen en las tasas de lesiones para correr fue de muy baja a baja, y 

como tal, no estamos seguros de los verdaderos efectos de los diferentes tipos de zapatillas 

para correr en las tasas de lesiones. 

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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Otros aspectos u 

observaciones 

Los procedimientos experimentales fueron revisados y aprobados por la junta de revisión 

institucional y se obtuvo el consentimiento por escrito de cada corredor antes de la prueba. 

 

Los zapatos se clasificaron desde cinco aspectos (peso, altura de la pila, caída del talón y 

dedo del pie, tecnologías de control de movimiento y estabilidad, y flexibilidad) utilizando 

la escala de calificación de índice minimalista propuesta por Esculier et al. (2015). La 

puntuación del índice minimalista es del 32 % para el modelo de zapato NewtonTM, que 

se definió como MIN, y del 80 % para el modelo de zapato HokaTM, que se clasificó como 

MAX. 

 

Los dos modelos de zapatos fueron seleccionados porque se informó que ambos afectaban a 

la biomecánica de funcionamiento 
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Introducción Justificación del 

artículo 
Correr descalzo o con calzado minimalista es una nueva 

tendencia que tiene la finalidad de evitar lesiones en los 

corredores. Se cree que el calzado deportivo aumenta el número 

de lesiones al favorecer el apoyo de talón respecto al de antepié. 

Objetivo del estudio El objetivo es saber si esto es cierto o si es la biomecánica y la 

psicomotricidad del propio corredor la clave en el mayor o 

menor apoyo de antepié. 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico X 

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

Año de realización 2014 

Técnica recogida de 
datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  1. plataforma de presiones 
digital26, 27,28 (Sistema 
Podo- print® de la casa 
Namrol®). 

Técnicas cualitativas (especificar) 

 
 

Población y muestra 12 corredores neutros y con ausencia de lesiones a los que se les 

registraron 3 apoyos de cada pie andando y corriendo en la 

modalidad de calzados y descalzos mediante la plataforma de 

presiones digital Podoprint, la cual se situó al 60% del recorrido 

(27m). Las dos variables estudiadas y comparadas en los 

contrastes fueron la presión y la superficie 

Resultados relevantes El ir calzado produce cambios en cuanto a presión y superficie en el antepié, la superficie 

aumenta pero la presión del disminuye. Independientemente de que se corra calzado o 

descalzo siempre se apoya más el antepié y el apoyo es mayor en el antepié descalzo que en 

el retropié calzado. 
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Discusión planteada Según el análisis de los datos obtenidos, la biomecánica y la psicomotricidad del corredor 

influyen en el mayor o menor apoyo del antepié independientemente de si corre calza- do o 
descalzo. A pesar de que la primera parte de los resultados de nuestro estudio muestran 
cómo las diferencias de presión y superficie en la región del antepié son muy diferentes al 

correr calzado y descalzo, la segunda parte de los resultados indican que el apoyo de 
antepié es superior al de retropié al correr en cuanto a presión y superficie, sin importar la 
condición de descalzo o calzado. 

Conclusiones del estudio  
1. La biomecánica y la psicomotricidad del corredor son las responsables del mayor o 

menor apoyo de antepié en la carrera. 

2. El calzado no condiciona el apoyo de talón, con lo cual no podemos justificar con él 

determinadas lesiones deportivas porque independientemente de correr calzado o 

descalzo siempre se apoya más el antepié. El calzado deportivo si está relacionado con la 

recepción del impacto del pie con el suelo en el antepié porque varía la presión y la 

superficie: 

3. Al andar y correr calzado siempre hay más superficie de apoyo que al andar y correr 

descalzo. 

4. Al andar y correr calzado siempre hay menos presión que al andar y correr des- calzo, 

siendo la presión mayor al andar descalzo que al correr descalzo. 

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 
exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio 
pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación pero con 
resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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Introducción Justificación del 

artículo 

En los últimos años, la industria del calzado para correr ha 

sufrido una transformación basada en parte en las ventajas 

teóricas de la carrera descalza o minimalista. Estas ventajas se 

han esbozado en términos evolutivos con consecuencias 

biomecánicas que reducen las fuerzas de impacto y/o las cargas 

internas de las articulaciones que conducen al potencial de 

reducir las tasas de incidencia de lesiones. 

Objetivo del estudio Este estudio examina el efecto de los aumentos progresivos en el 

minimalismo del calzado en la incidencia de lesiones y la 

percepción del dolor en los corredores recreativos. 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico X 

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

Año de realización 2013 

Técnica recogida de 

datos 
Encuesta/Cuestionario 

validado 

1. Foot and Ankle 

Disability Index (FADI) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

1. Escala Visual Analógica 

(VAS) 

Registros  1. Número de eventos de 

lesiones definidos como 

perdida de 3 entrenos 

seguidos secundarios al 

dolor relacionado con la 

carrera 

2. Ubicación anatómica, 

dolor VAS específico de 

100 mm asociado con 

correr en el pie, la parte 

inferior de la pierna, la 

rodilla, la ingle/pelvis y 

la parte inferior de la 

espalda 

Técnicas cualitativas (especificar) 
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Población y muestra Ciento tres corredores con pronación neutra o leve se les asignó 
al azar un zapato neutro (Nike Pegasus 28), minimalista parcial 
(Nike Free 3.0 V2) o un zapato minimalista completo (Vibram 5-
Finger Bikila). Los corredores se sometieron a pruebas de 
referencia para registrar el entrenamiento y el historial de 
lesiones, así como mediciones antropométricas seleccionadas, 
antes de comenzar un programa de entrenamiento de 12 
semanas en preparación para un evento de 10 km. 

Resultados relevantes Se incluyeron 99 corredores en el análisis final con 23 lesiones reportadas; el zapato neutral 
reportó el menor número de lesiones (4) y el zapato minimalista parcial (12) el más. El 
zapato minimalista parcial reportó una tasa significativamente mayor de incidencia de 
lesiones durante el período de 12 semanas. Los corredores del grupo minimalista completo 
informaron de un mayor dolor en la espinilla y la pantorrilla. 

Discusión planteada Sobre la base de los datos clínicos de este estudio, se apoyaron nuestras hipótesis. La 
primera hipótesis se apoyó con respecto al calzado minimalista que modifica el riesgo de 
lesiones. El análisis de eventos de lesiones mostró que había una mayor probabilidad de 
experimentar una lesión con calzado minimalista en comparación con un modelo de zapato 
neutro convencional, ya que la condición minimalista parcial tenía un riesgo 
particularmente mayor. Los resultados del VAS general para las puntuaciones de dolor y 
FADI apoyan nuestra segunda hipótesis. Ambos zapatos minimalistas dieron lugar a 
cambios en el dolor reportado y la función del pie/tobillo en la espinilla/pantorrilla, la 
rodilla, la cadera y la parte baja de la espalda. 

Conclusiones del estudio  
Correr con calzado minimalista parece aumentar la probabilidad de sufrir una lesión, con 
diseños minimalistas completos que aumentan específicamente el dolor en la espinilla y la 
pantorrilla. Los médicos deben tener cuidado al recomendar calzado minimalista a los 
corredores que de otro modo serían nuevos en esta categoría de calzado que se están 
preparando para un evento de 10 km 

 
Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio 
pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación pero con 
resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 
teórico 
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Otros aspectos u 

observaciones 

Limitaciones 

- Limitaciones importantes al interpretar los resultados del presente estudio. No se 
disponía de un diagnóstico para los participantes que informaron de lesiones y, como 
resultado, hay cierta pérdida en la precisión y exactitud de los datos de lesiones en este 
estudio. Sin embargo, las medidas de resultado validadas para evaluar el dolor, así como 
la discapacidad del tobillo y el pie, se administraron simultáneamente con el estado de la 
lesión para informar a fondo del "estado clínico" de un corredor. El período de 
observación en este estudio es relativamente corto a las 12 semanas; los efectos clínicos a 
largo plazo del uso habitual de calzado minimalista siguen siendo desconocidos. Los 
participantes no estaban ciegos a su asignación de grupo, un proceso que sería difícil de 
lograr en el contexto de los estudios sobre el minimalismo del calzado. No se registraron 
datos adicionales sobre la participación deportiva simultánea y pueden haber influido en 
los resultados. 

Puntos fuertes 

- Los puntos fuertes de este estudio son una asignación aleatoria de la condición del 
calzado (incluida la condición de control o del calzado neutral), una exposición de 
entrenamiento similar, una buena adherencia al estudio de los participantes y un 
informe basado en el denominador de la incidencia de lesiones. 
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FICHA REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

 
Nº Ficha (por orden) Código de Referencia interna 

15 Alfabético - Autor 
 

Cita Bibliográfica (Según 

Vancouver) 

 
Salzler MJ, Kirwan HJ, Scarborough DM, Walker JT, Guarino AJ, Berkson EM. Injuries 

observed in a prospective transition from traditional to minimalist footwear: correlation 

of high impact transient forces and lower injury severity. Phys Sportsmed [Internet]. 

2016;44(4):373–9. Disponible en: http://dx.doi.org/10.1080/00913847.2016.1238282 

 
 

 
 

 

  
 

Introducción Justificación del 

artículo 

La carrera con calzado minimalista está aumentando en 

popularidad basada en un concepto que puede reducir las fuerzas 

de impacto y disminuir las tasas de lesiones. 

Objetivo del estudio El propósito de esta investigación es identificar la tasa y la 

gravedad de las lesiones en los corredores que pasan del calzado 

tradicional al minimalista. Los objetivos secundarios eran 

identificar factores correlacionados con las lesiones. 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes X 

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   

 

Año de realización 2016 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

1. Cuestionario semanal 
(distancia recorrida, 

tiempo con el calzado, 
ejercicios y estrategias de 

recuperación 
Escala  

(Validada/No validada) 

1. VAS (Escala visual 
analógica) 

2. RISS. Running Injury 
Severety Score 

Registros  1. Cámaras de alta 
velocidad para 

analizar el 
movimiento 

Técnicas cualitativas (especificar) 

 

Población y muestra Catorce participantes con calzado habitual (zapatos de running 

tradicionales) se inscribieron en este estudio prospectivo que 

investiga la prevalencia de lesiones durante la transición de los 

zapatos de running tradicionales a los zapatos minimalistas de 5 

dedos. Los participantes no estaban lesionados, tenían entre 22 y 

41 años y corrieron al menos veinte kilómetros por semana con 

zapatillas de correr tradicionales 
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Resultados relevantes Catorce corredores completaron los registros semanales de entrenamiento y lesiones 

durante un promedio de 30 semanas. Doce de los 14 (86 %) corredores sufrieron lesiones. 

El inicio promedio de la lesión fue de 6 semanas (rango de 1-27 semanas). El kilometraje 

semanal promedio de 23,9 millas/semana antes de la transición y se redujo a 18,3 

millas/semana después de la transición. La magnitud del pico transitorio de impacto de la 

línea de base en los zapatos tradicionales y en los zapatos minimalistas se correlacionó 

negativamente con las puntuaciones RISS (r= -0,45, p=.055 y r= - 0,53, p=.026, 

respectivamente). 

Discusión planteada Este estudio identifica un alto riesgo de lesiones y dolor que limita o impide correr durante 

la transición del calzado tradicional al minimalista a pesar de las recomendaciones para 

seguir las directrices de la industria para la transición. 

Conclusiones del estudio  

Descubrimos que la gran mayoría de los corredores sufrieron lesiones de carrera al hacer la 

transición de los zapatos de running tradicionales al calzado minimalista. Estas lesiones 

ocurrieron en un promedio de 5 Semanas después de la transición e hizo que los corredores 

disminuyeran su kilometraje. Sorprendentemente, los corredores con mayores fuerzas de 

impacto tuvieron lesiones menos graves. 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2 X Relevante para el marco teórico de justificación del estudio 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4  Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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Introducción Justificación del 
artículo 

A pesar de la abundancia de investigaciones relacionadas con la 
carrera descalzo, no ha habido estudios de electromiografía que 

evalúen los efectos de este modo de ejercicio en los usuarios 
habituales de calzado minimalista. 

Objetivo del estudio El presente estudio investigó las diferencias en la activación 

muscular durante episodios agudos de carrera descalzo y con 
calzado, en usuarios de zapatos minimalistas. 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes X 

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

Año de realización 2016 

Técnica recogida de 
datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 
elaboración propia 

(especificar) 

Escala  
(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  1. VO2Max 
EMG 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra 8 corredores de distancia masculinos fueron reclutados de la 
Universidad Memorial de Terranova y la comunidad circundante 

( Tabla 1, 2). Se requería que los posibles participantes fueran 

atletas competitivos con ≥3 meses de experiencia en el uso de 
zapatos minimalistas, además experiencia en la cinta de correr. 

Definimos las zapatillas de running mínimas como ligeras (es 
decir, < 225 g); y sin un talón elevado (es decir, caída del talón y 

del pie <5 mm), soporte del arco medial o características 
sustanciales de atenuación del impacto (por ejemplo, empuje de 
aire) [35]. 

Resultados relevantes Con el calzado barefoot en la fase de apoyo se observó mayor activación del gastrocnemio 
medial y glúteo mayor. Durante el balanceo el calzado barefoot mostro mayor activación 
del vasto lateral y gastrocnemio medial. 
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Discusión planteada El presente estudio tuvo como objetivo determinar si la carrera aguda de BF daría lugar a 

una activación muscular diferencial en comparación con la carrera de SH. La novedad de 

este estudio reside en su examen de una muestra de usuarios de zapatos minimalistas bien 

entrenados: los participantes tenían una experiencia de entrenamiento que oscilaba entre 1 

y 8 años, con la máxima potencia aeróbica y un rendimiento de carrera muy por encima del 

corredor recreativo promedio. De hecho, todos los participantes lograron las puntuaciones 

V ̇ O2max en el percentil 95 al 99, según el Colegio Americano de Medicina Deportiva [1]. 

Aproximadamente el 80 % del volumen de entrenamiento auto reportado de los 

participantes involucró calzado minimalista. 

Conclusiones del estudio  

Los profesionales del ejercicio deben considerar los costos y beneficios de prescribir correr 

descalzo a los clientes, ya que el funcionamiento de BF puede, a través de una mayor 

activación muscular, predisponer a dichas personas a lesiones. Por el contrario, esta 

intervención podría proporcionar beneficios de entrenamiento distintos de la carrera de SH, 

o puede ser de valor como una herramienta preventiva o de rehabilitación para lesiones de 

las extremidades inferiores. El trabajo futuro debería examinar la activación muscular en la 

extremilla inferior en relación con los datos cinemáticos y de fuerza. Del mismo modo, se 

requieren más datos prospectivos a largo plazo para dilucidar los riesgos y beneficios a largo 

plazo de practicar la carrera de BF. 

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2 X Relevante para el marco teórico de justificación del estudio 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4  Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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Otros aspectos u 

observaciones 

Limitaciones 

1. En primer lugar, inscribimos una pequeña muestra de 8 corredores de distancia 

masculinos de un alto nivel de condición física. Estos corredores eran de un 

pequeño rango de edad (19-30 años) con un nivel heterogéneo de experiencias de 

entrenamiento.  

2. Es posible que se haya introducido una variabilidad sustancial en los datos, lo 

que potencialmente enmascara otros efectos de la BF aguda que se ejecuta en la 

EMG de las extremidades inferiores. Sin embargo, los resultados observados son 

novedos y son aplicables a las poblaciones atléticas. 

3.  Además, al reclutar una muestra de participantes de alto nivel, los resultados del 

estudio son difíciles de generalizar a una población mayor. Los resultados que 
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presentamos siguen siendo importantes para las consideraciones deportivas de 
alto rendimiento y llenan un vacío en la literatura donde otros trabajos 
publicados han examinado a personas menos aptas.  
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Introducción Justificación del 
artículo 

Los efectos de correr con o sin zapatos en la prevención de 
lesiones se han estudiado ampliamente, y varias investigaciones 

han evaluado las diferencias biomecánicas entre ellos. Sin 
embargo, los hallazgos no son consensuados y es posible que se 
necesiten más información sobre la carga biomecánica asociada 

con diferentes condiciones de calzado o descalzo. 

Objetivo del estudio Este estudio tenía como objetivo observar si los corredores de 

maratón con patas habituales muestran alteraciones agudas al 
correr descalzos o con zapatos minimalistas, y determinar si las 
adaptaciones cinemáticas de correr de usar zapatos minimalistas 

eran similares a las de correr descalzos. 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes X 

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

Año de realización 2017 

Técnica recogida de 
datos 

Encuesta/Cuestionario 
validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 
elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  (especificar) 

Técnicas cualitativas Visual3D (C-motion Inc., 
Rockville, MD, USA) 

 

Población y muestra 12 corredores de maratón de élite masculinos con al menos 3 
años de experiencia en competición y entrenamiento sistemático, 
y corriendo alrededor de 80 a 100 km/semana. El criterio de 

inclusión era que tenían que haber participado en las dos últimas 
ediciones de la Maratón de la Ciudad de Oporto. 

Resultados relevantes Contrariamente a las expectativas, se encontró que los corredores de maratón de élite 

altamente entrenados cambiaron su patrón cinemático de las extremidades inferiores tanto 
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cuando corrían descalzos como cuando llevaban zapatos minimalistas. Los zapatos 

minimalistas mostraron una tendencia hacia efectos biomecánicos intermedios entre correr 

con y sin zapatos. 

Discusión planteada Hemos observado que los maratonistas altamente entrenados cambiaron su cinemática de 

las extremidades inferiores incluso en las primeras etapas cuando se quitaron sus zapatillas 

de correr habituales, en contra de la expectativa de que los corredores mantendrían su 

patrón de carrera (McCarthy, Fleming, Donne y Blanksby, 2014). En el presente estudio, el 

uso de zapatos minimalistas ha dado como resultado un estado biomecánico intermedio, 

entre los zapatos para correr habituales y los descalzos. Contrariamente a los trabajos 

anteriores que muestran que correr con zapatos mínimos eran similares a los zapatos para 

correr habituales, y diferentes de la condición descalzo (Bonacci et al., 2013; McCallion, 

Donne, Fleming, & Blanksby, 2014; Squadrone, Rodano, Hamill, & Preatoni, 2015). La 

diferencia entre los resultados podría explicarse por las diferencias en los procedimientos 

experimentales, como en el estudio de Bonacci et al. (2013), donde los autores 

proporcionaron a sus participantes un período inicial para familiarizarse con el calzado, o la 

condición descalza. 

Conclusiones del estudio Las primeras adaptaciones para correr sin las zapatillas de correr tradicionales no 

demostraron un cambio hacia un patrón de carrera de estilo antepié, aunque los 

maratonianos de alto nivel demostraron una tendencia a correr con un pie más plano 

cuando se cambiaron las condiciones de su calzado. Esta adaptación temprana, junto con la 

mayor variabilidad demostrada al correr con los zapatos minimalistas, pueden indicar un 

proceso de aprendizaje motor en curso. En general, los zapatos minimalistas mostraron 

resultados independientes, demostrando ser un intermediario entre las zapatillas de correr 

habituales y los pies descalzos. Por lo tanto, un programa de transición gradual a la 

condición de descalzo para corredores de larga distancia altamente entrenados debe 

considerar un período de entrenamiento con los zapatos minimalistas. 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2 X Relevante para el marco teórico de justificación del estudio pero 

de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4  Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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FICHA REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 

 
Nº Ficha (por orden) Código de Referencia interna 

18 Alfabético - Autor 
 

Cita Bibliográfica (Según 

Vancouver) 

 
 
Sun X, Lam W-K, Zhang X, Wang J, Fu W. Systematic review of the role of footwear 

constructions in running biomechanics: Implications for running-related injury and 

performance. J Sports Sci Med. 2020;19(1):20–37.  

 

Introducción Justificación del 

artículo 

Aunque el papel de las construcciones de zapatos en las lesiones 

y el rendimiento de la carrera ha sido ampliamente investigado, 

rara vez se han informado de revisiones sistemáticas sobre los 

efectos de la construcción de zapatos en la biomecánica de la 

carrera.  

Objetivo del estudio Esta revisión se centra en los estudios de investigación relevantes 

que examinan el efecto biomecánico de las construcciones de 

zapatos para correr en la reducción de las lesiones relacionadas 

con la carrera y el rendimiento óptimo.  

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática X Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

 

Año de realización 

 

2019 

 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

(especificar) 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra Se seleccionó 63 artículos categorizado en los siguientes grupos: 

A) encaje de zapatos, (b) entresuela, (c) salida trasera en el talón, 

(d) caída del talón y dedo del pie, (e) zapatos minimalistas, (f) 

Masai Barefoot Technologies, (g) copa del talón, (h) parte 

superior y (i) rigidez de flexión.  

Resultados relevantes 1. Efectos de los cordones 

- Como se muestra en la Tabla 1, el cordone regular de 6 ojales fue el más inestable  

que otros patrones, y mostró una mayor tasa de carga y presión máxima del talón que los 7 

ojales. 6 cordones apretados con ojales se consideraron los más incómodos.  
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2. Efectos de la entresuela  

• De 13 estudios demostraron que el aumento en la rigidez/dureza de las 

entresuelas de Asker C40 a Asker C70 estaría relacionado con el rendimiento de 

carrera, Aumento del trabajo positivo en la velocidad metatarsofalángica y 

máxima de dorsiflexión del tobillo al correr  
• 4 de los 13 estudios no mostraron efectos significativos en la aceleración tibial 

máxima, la velocidad de carrera, la duración de la zancada y todos los parámetros 

espectrales de frecuencia o del dominio temporal de gastrocnemius medialis, 

bíceps fe morís and vastas medialis variables.  

• 2 de los 19 artículos encontraron que las entresuelas más gruesas pueden 

proporcionar mejores efectos de amortiguación y atenuar el impacto durante los 

impactos, pero también pueden disminuir las sensaciones plantares de un pie.  

 

3. Efectos del “heel-flare” 

• No hubo diferencias significativas en la cinemática tibiocalcaneal y del tobillo  

 

4. Efectos heel-toe drop  

• Se encontró que los zapatos con caídas más altas estaban relacionados con el 

aumento de la aducción de la rodilla (Malisoux et al., 2016), la excursión de la 

rodilla, la flexión de la rodilla en el medio, el tiempo de postura (TenBroek et al., 

2014) y la reducción de la aceleración tibial, la flexión plantar del tobillo inicial, el 

ángulo  

• Para la mecánica de carrera, los zapatos con caídas más altas aumentarían el 

momento neto de flexión de la rodilla en el empuje, pero reducirían el momento 

neto de flexión de la articulación del tobillo durante la fase de frenado. 

  

5. Efectos del calzado minimalista  

• Tres zapatos incluidos mostraron que los zapatos minimalistas mejorarían la 

economía de la carrera (Fuller et al., 2017b; Michael et al., 2014; Warne et al., 

2014) y otros tres estudios incluidos indicaron que los zapatos minimalistas 

aumentarían el área de la sección transversal, la rigidez y el impulso del tendón 

de Aquiles en comparación con Zapatos convencionales  

• Además, los participantes que usan zapatos minimalistas promueven la carrera 

del mediopié y/o del antepié, con ángulos de golpe más pequeños (Fuller et al., 

2016; Moore et al., 2014), un cambio más anterior del centro de seguridad 

(Bergstra et al., 2015), una mayor carga metatarfalángica y del tobillo, pero una 

carga menor de rodilla comparado con zapatos convencionales.  

 

6. Tecnologia Massai Barefoot 

• Correr en zapatos MBT estaba relacionado con una mayor dorsiflexión en el  

contacto inicial y la distancia media, redujo los momentos de pico en el tobillo y la potencia, 

y un pico de GRF medial y anterior más pequeño que los zapatos convencionales  

 

7. Efectos de la parte superior del zapato 

• La parte superior del zapato estructurada aumentó el tiempo de contacto y la  

presión máxima en la entresuela que la parte superior del zapato mínima (Onodera et al., 

2015).  
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8. Efectos de la copa del talon 

• Sus resultados mostraron que la copa del talón redujo la presión plantar máxima,  
el estrés en la fascia plantar y el hueso calcáneo y el dolor autorreportado significativamente 
después de 4 semanas  
 
9. Efectos de la rigidez de flexión del zapato  

• El aumento de la rigidez de la flexión podría mejorar el rendimiento de la carrera 
y la economía, como lo indica la reducción del coste energético VO2 máximo, 
energía perdida en la articulación metatarsofalángica y tiempo de sprint en 
zapatos más rígidos.  

• Uno de los estudios incluidos (Madden et al., 2015) encontró que no había 
diferencia en la economía de carrera entre las condiciones de los zapatos 
probados.  

• Los otros dos estudios (Oh y Park, 2017; Willwacher et al., 2013) mostraron que 
los zapatos más rígidos redujeron el tiempo de postura, el trabajo negativo y la 
flexión de la articulación metatarsofalangeal, y los brazos de palanca GRF 
arrugados para todas las articulaciones.  

 
Discusión planteada Este estudio resumió el efecto de varias estructuras de calzado en la biomecánica de carrera 

que está relacionada con el rendimiento y el potencial de lesiones. Los principales resultados 
fueron: 1) aumentar la rigidez de las zapatillas para correr en el rango óptimo puede 
beneficiar el rendimiento. Algunos estudios incluidos mostraron que un zapato más rígido 
reduciría el costo energético (Hoogkamer et al., 2018), el VO2 máximo, la energía perdida 
en la articulación metatarso-falángica (Roy y Stefanyshyn, 2006; Stefanyshyn y Nigg, 2000), 
y el tiempo de sprint (Stefanyshyn y Fusco, 2004) Ridge et al., 2013), aumentar el área de la 
sección transversal y la rigidez del tendón de Aquiles, pero aumentaría la carga metatarso-
falángica y de la articulación del tobillo en comparación con los zapatos convencionales 
(Histen et al., 2017; Joseph et al., 2017; Sinclair y Sant, 2016).  

Conclusiones del estudio Los estudios con construcciones de zapatos para correr confirmaron los efectos beneficiosos 
en el rendimiento deportivo y las lesiones al correr: 1) aumentar la rigidez de flexión del 
antepié al correr en el rango óptimo puede beneficiar a las variables relacionadas con el 
rendimiento; 2) las suelas medias más suaves pueden reducir las fuerzas de impacto y las 
tasas de carga; 3) las entresuelas más gruesas pueden proporcionar notables efectos de 
amortiguación y un impacto durante los impactos, pero pueden disminuir las sensaciones 
plantares en el touchdown 4) Los zapatos minimalistas mejorarían el rendimiento 
relacionado con la carrera, incluida la economía, y construirían el área de la sección 
transversal y la rigidez del tendón de Aquiles, pero también inducirían una mayor carga del 
tobillo, la articulación metatarso alangeal y el tendón de Aquiles en comparación con los 
zapatos de comparación con los zapatos de comparación.  
 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 
exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 
pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 
resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 
teórico 
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Otros aspectos u 

observaciones 

Variables  

1) aumentar la rigidez de las zapatillas para correr en el rango óptimo puede beneficiar las 

variaciones relacionadas con el rendimiento; 

2) las entresuelas intermedias pueden reducir las fuerzas de impacto y las tasas de carga;  

3) las entresuelas más gruesas pueden proporcionar mejores efectos de amortiguación y 

atenuar el impacto durante los impactos, pero también pueden disminuir las sensaciones 

plantares de un pie; 

4) Los zapatos minimalistas pueden mejorar la economía de la carrera y aumentar el área de 

la sección transversal y la rigidez del tendón de Aquiles, pero aumentarían la carga 

metatarfalángica y de la articulación del tobillo en comparación con los zapatos 

convencionales.  
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Introducción Justificación del 

artículo 

El calzado se ha desarrollado con el tiempo, lo que ha dado lugar 

a la proliferación de diferentes tipos de zapatillas para correr, 

cada una de las cuales anuncia diferentes beneficios propuestos, 

como el control de la pronación, la elevación y las propiedades de 

la protección. Recientemente, los estudios han informado de una 

tasa de lesiones relativamente alta en la carrera, con entre el 19 % 

y el 79 % de los corredores que sufren una lesión 

musculoesquelética en al menos una ocasión al año.  

 

Objetivo del estudio El propósito de este estudio es comparar los cambios en la 

presión plantar y la fuerza utilizando zapatillas de correr 

convencionales (CRS) y calzado minimalista (MFW) antes y 

después de un período de familiarización con MFW de 4 

semanas.  

 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico  

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes X 

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

 

Año de realización 

 

2013 

 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  

 

1. Plantillas de 

presión 

Técnicas cualitativas (especificar) 
 

Población y muestra Diez corredoras (edad: 21 ± 2 años; estatura: 165,8 ± 4,5 cm; 

masa: 55,9 ± 3,2 kg) completaron dos carreras en cinta de correr de 11 
km/h, con 24 horas de diferencia, tanto en CRS como en MFW 
(pretest).  
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Resultados relevantes No se produjo ningún cambio en el CRS. Se observó una disminución significativa en MF 

tanto en MFW como en CRS (P = 0,0224) desde antes y después, y una disminución 

significativa en las presiones del talón en MFW. El MP fue más alto en MFW durante las 

pruebas (P < 0,001). Una familiarización de 4 semanas con MFW resultó en una reducción 

significativa en MF tanto en las condiciones de CRS como en MFW, así como en una 

reducción en las presiones del talón. Se observó un MP más alto a lo largo de las pruebas en 

la condición de MFW.  

 

Discusión planteada Los principales hallazgos del presente estudio sugieren que una familiarización instruida de 

4 semanas en MFW cambió significativamente los patrones de golpe del pie y la frecuencia 

de zancada en MFW y que esto no ocurre en el mismo grado en la condición de CRS. Un 

total de ocho sujetos (80%) FFS en las pruebas posteriores, donde solo se encontró que tres 

(30%) lo hicieron en la prueba previa en MFW. Por el contrario, CRS no mostró ningún 

cambio de pre a post, con solo un sujeto optando por FFS en lugar de MFS en las pruebas 

posteriores en comparación con las pruebas previas. Se observó una tendencia similar en la 

frecuencia de zancada, ya que mientras que ambas condiciones aumentaron con el tiempo, 

se observó un aumento del 2,34 % en MFW en comparación con el CRS (P = 0,002). Parece 

que las respuestas aprendidas y/o adaptativas a los cambios en los patrones de golpe del pie 

se redujeron significativamente al usar CRS, incluso cuando se le instruyó en ambos 

calzados cambiar estas técnicas.  

 

Conclusiones del estudio El estudio sugiere que es posible una transición exitosa a una carrera mínima, y que los 

cambios positivos en el impacto y la cinemática justifican dicha transición.  

 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio, 

pero de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación, pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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Introducción Justificación del 

artículo 

Este estudio justifica su articulo en el impacto en el momento de 

la pisada ya que puede considerarse uno de los principales 

factores de riesgo en lesiones de fracturas por estrés plantar. De 

ahí su interés para ver si el uso de calzado minimalista puede 

interferir de alguna manera potenciando o disminuyendo este 

aspecto 

Objetivo del estudio Intervención mediante un programa de transición a calzado 

minimalista durante 12 semanas y su efecto en la fuerza de 

impacto, la mecánica de las articulaciones y la rigidez vertical 

durante la carrera 

Metodología Tipo de estudio Revisión bibliográfica  Ensayo Clínico X 

Revisión Sistemática  Casos controles  

Meta-análisis  Cohortes  

Marco Teórico  Descriptivo  

Revisión histórica  Cualitativa   
 

Año de realización 2019 

Técnica recogida de 

datos 

Encuesta/Cuestionario 

validado 

(especificar) 

Encuesta/cuestionario de 

elaboración propia 

(especificar) 

Escala  

(Validada/No validada) 

(especificar) 

Registros  (especificar) 

Técnicas cualitativas 1. Sistema de captura de 

movimiento mediante 

cámaras. 

2. Kistler 3D Plataformas 

de fuerza 
 

Población y muestra Treinta corredores recreativos masculinos fueron asignados al 

azar a los grupos de readiestramiento de la marcha + zapato 

minimalista (n = 15, GR) y zapato minimalista (n = 15, MIN). 

Resultados relevantes Un total de 17 participantes (9 en el grupo GR y 8 en el grupo MIN) completaron la 

capacitación. Después del entrenamiento, (1) la tasa de carga de ambos grupos disminuyó 

significativamente, y la tasa de carga del grupo GR fue inferior a la del grupo MIN. (2) El 
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ángulo de ataque del pie del grupo GR disminuyó significativamente después del 

entrenamiento, y el ángulo de flexión plantar y la velocidad de extensión angular de la 

articulación de la cadera aumentaron en ambos grupos. (3) El momento de la articulación 

del tobillo aumentó en el grupo GR, y la rigidez de las extremidades inferiores mejoró 

significativamente en ambos grupos 

Discusión planteada Se encontró una reducción significativa en el ángulo de golpe de pie y LR. La cinemática y 

la cinética de las articulaciones de las extremidades inferiores cambiaron después de 12 

semanas de reentrenamiento de la marcha con los zapatos minimalistas. En comparación 

con el grupo MIN, se observaron cambios más significativos en el grupo GR, especialmente 

en los patrones de golpe y las características cinemáticas y cinéticas de la articulación del 

tobillo. 

Conclusiones del estudio El nuevo entrenamiento de la marcha de 12 semanas con zapatos minimalistas convirtió a 

los delanteros del pie trasero en delanteros con una tasa del 78 % (7/9). Lo que es más 

importante, un programa combinado de este tipo, en comparación con el entrenamiento con 

solo zapatos minimalistas, puede evitar la fuerza de impacto máxima y disminuir la tasa de 

carga de manera más efectiva, proporcionando así un medio potencial para reducir el riesgo 

de lesiones en la carrera causadas por las fuerzas de impacto. Además, el aumento de la 

rigidez vertical de la extremidad inferior después del readiestramiento de la marcha puede 

mejorar la economía de carrera y la correspondiente utilización de la energía. Sin embargo, 

estas observaciones también sugieren que el uso exclusivo de calzado minimalista puede 

tener efectos limitados en la reducción de los impactos relacionados con la carrera. 

Valoración (Escala Liker) Liker 1  Poco relevante para el objetivo de nuestro estudio (valorar su 

exclusión) 

Liker 2  Relevante para el marco teórico de justificación del estudio pero 

de poca calidad metodológica 

Liker 3  Relevante por la metodología de investigación pero con 

resultados poco interesantes para nuestro estudio 

Liker 4 X Relevante por la metodología, resultados, conclusiones y marco 

teórico 
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Otros aspectos u 

observaciones 

Calzado (tipo INOV-8 Bare-XF 210 V2: suela exterior de 3 mm, sin entresuela, caída del 

talón y de los tope de 0 mm, peso de 227 g). 

 


