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Por que utilizar calzado minimalista para correr
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RUNNING

Como correr de forma natural y evitar lesiones

Breve historia, evolucion y personas referentes
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LESIONES EN POSIBILIDADES
CORREDORES DE LESION

5.34 veces mas probable sufrir una

. lesion corriendo que haciendo
Cada ano en torno al 65-80% q

— ciclismo
de corredores

- .25 veces mas probable sufrir
sufren lesiones P} P

lesiones cuanto mas caro sea el
modelo de zapatilla para correr



CUOTA DE MERCADO

CALZADO
CONVENCIONAL EN
EEUU

expresado en billones de dolares
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calzado deportivo
@

calzado total

12.6

calzado casual

EL drop de las
zapatillas
ElL drop de las zapatillas
condiciona nuestra biomecanica

pudiendo llegar a modificar
nuestros patrones de movimiento

Diferencias en la pisada
segun el drop del calzado
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Running Barefoot




Aterrizaje barefoot

Postura alineada

aterrizaje
AW equilibra
i do

zancada eficiente




PERSONAS REFERENTES EN EL MUNDO BAREFOOT

CHRIS MCDOUGALL DANIEL LIEBERMAN
Visionario del calzado barefoot. Profesor del Departamento de
Graduado en Harvard escribié el Biologia de la Evolucién Humana de

famoso libro en el mundo la Universidad de Harvard. Ha
barefoot: Nacidos para Correr. escrito diversos articulos cientificos

sobre la técnica barefoot
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KEN BOB
Fundador de la pagina web The
Running Barefoot. Lleva practicando
esta modalidad mas de 50 anos.

MICAH TRUE
Legendario corredor en el que se
inspiré el personaje Caballo Blanco
del libro Nacidos para Correr. Vivio
con los indigenas Tarahumara de
Mexico, conocidos por ser excelentes
corredores barefoot.
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