Il Barefoot running riduce o influenza il
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Nonostante gli innovativi sviluppi tecnologici nella struttura delle scarpe da
corsa, il 79% dei runners va incontro ad un infortunio nella propria storia o m".‘" 1 m'm o7

sportiva. Considerando l'evoluzione delluomo dal cammino a piedi nudi
all’'utilizzo di calzature e sempre piu protettive, risulta interessante confrontare il v
barefoot running rispetto alla corsa con le calzature. A piedi scalzi, lo schema

del ciclo della corsa si madifica: si riducono il carico al contatto iniziale e la

lunghezza del passo, probabiimente grazie a un appoggio proiettato STABILITY AND MOTION CONTROL TECHNOLOGIES DETAILS
maggiormente sull’avampiede. Per imitare queste modifiche apportate dal WIS THOMPUSTC wepsm  BAWED

barefoot running, sono state sviluppate delle calzature minimaliste: M VOB LG MEDUL PR
attualmente non € pero chiaro in che misura lo schema del passo e le e Me Mo CO s CD
conseguenze sul rischio infortuni siano sovrapponibili con il barefoot running.
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L’'obiettivo di questo studio & quello di verificare lo stato delle evidenze presenti in letteratura nell’ambito del
I barefoot running e relativa influenza o correlazione nella riduzione del rischio di infortunio dell’arto inferiore
legato alla corsa rispetto a chi pratica la corsa con le calzature.
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[i‘ vk ot e R —— I risultati indicano come il passaggio al barefoot running/corsa con
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peare o - 2 et e perend e o ages scarpe minimaliste coincida con uno spostamento verso I'avampiede
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Son - 408 _ Bt ot o s et {0 del contatto iniziale durante il ciclo del passo nella corsa. Sono state
otstn e 1201 : " J registrate variazioni anche sui valori di indice di carico verticale
: (ridotto dalla transizione), cadenza (incrementata), carico a livello del

v ginocchio (ridotto) e carico a livello di piede e caviglia (incrementato).

‘ ] Per quanto rigurda i tassi di infortunio tra i gruppi che hanno

utilizzato calzature ammortizzate o minimaliste non sono risultati
omogenei e uniformi. L'utilizzo di scarpe minimaliste aumenta lo
, ‘ stress su piede e caviglia, cio puo aumentare la probabilita di
I [P — | [p—— ‘ infortunio nel suddetto distretto se la transizione da una scarpa
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l ammortizzata risulta troppo repentina e con una gestione dei volumi e

’ carichi di lavoro troppo elevati. In conclusione i dati ottenuti
iint cha s g | ‘ risultano vari ed eterogenei, sara necessario approfondire ciascun
| SSmomwnany . | PSS tipo di infortunio in modo da poterlo correlare piu precisamente al
o ol g gesto e alla biomeccanica della corsa; valutando poi i dati clinici con

follow-up a lungo termine e programmi che includono appropriati
esercizi per la preparazione dell’'appoggio del piede in modo da
l | Attt s et ety ottenere conclusioni certe su sicurezza e potenziale uso terapeutico

del barefoot running.
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