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RESUMEN: La carrera descalza ha sido ampliamente estudiada últimamente, pero poco se sabe de cambios anatómicos que
produce en el pie. El objetivo de este estudio fue determinar estos cambios producidos de forma aguda y a largo plazo en sujetos que
entrenan a pie descalzo. 29 sujetos divididos en dos grupos: Barefoot (BFGr) (n=17) y Shod (SGr) (n=12), realizaron un protocolo de
efecto agudo consistente en correr durante 20 min sobre treadmill a 3.1 m/s y un protocolo de entrenamiento de 8 semanas de carrera de
resistencia con aumento progresivo de volumen. BFGr realizó todas las sesiones a pie descalzo. Al finalizar cada protocolo se midió Foot
Length (FL), Forefoot Width (FW), Hindfoot Width (HW), Navicular Height (NH), Arch Index (AI) y Maximum Surface (MS). Se
efectuó ANOVA 3x2 para comprobar los efectos que el tiempo y la condición de calzado produjo. La condición de calzado produjo
efectos significativos sobre todas las variables (FL: p=0.000, 2p=0.997; FW: p=0.000, 2p=0,997; HW: p=0.000, 2p= 0,994; NH:
p=0.000, 2p=0.953; AI: p=0.000, 2p=0.898; MS: p=0.000, 2p=0.983) y el factor tiempo sobre AI (p=0.012, 2p=0.152) y MS (p=0.000,

2p=0.259). Hubo interacción significativa Tiempo x Condición en FW (p=0.036, 2p= 0.116) y NH (p=0.019, 2p= 0.143). MS aumen-
tó luego del protocolo de efecto agudo (p=0.000) y a largo plazo (p=0.001) en BFGr. El porcentaje de sujetos con pie normal aumentó en
BFGr y con pie plano aumentó en SGr. El entrenamiento de carrera a pie descalzo produce efectos, principalmente luego de un período
de adaptación de 8 semanas, tendientes a un aumento armónico en la superficie de apoyo plantar con tendencia a una disminución
relativa del área del mediopié, lo cual se tradujo en una disminución de sujetos con arco plantar de tipología plana.

PALABRAS CLAVE: Descalzo; Corriendo; Pie; Pie plano; Morfología; Presión plantar.

INTRODUCCIÓN

El pie humano supone el punto de contacto del cuer-
po con el suelo, transformándose en un elemento de la ana-
tomía humana que permite transmitir fuerzas durante la
bipedestación y las acciones de locomoción (Miralles &
Miralles, 2005), gracias a estructuras altamente especializa-
das como el Arco Plantar Longitudinal Medial (MLFA). La
morfología del pie además, puede describirse según sus di-
mensiones externas, evaluadas generalmente a través de
antropometría directa, y cuya utilidad se basa principalmente
en la capacidad de poder determinar las medidas apropiadas
que debe tener el calzado que una población emplee, debido
a que la morfología del pie presenta amplia variabilidad entre
sujetos, según sexo, etnia, estado de gestación y factores
ambientales tales como el uso de calzado y la  práctica de
actividad deportiva (Kulthanan et al., 2004).

Durante los últimos años, gracias a la idea impulsa-
da principalmente por Bramble & Lieberman (2004) y con
un enfoque evolutivo, se ha despertado el interés por estu-
diar el comportamiento mecánico del pie durante la carrera
cuando se encuentra desprovisto de calzado o con calzado
minimalista, comúnmente conocido como Barefoot Running
(BFR). Los mencionados autores se basan en el hecho que
el autralophitecus afarensis logró erguirse hace cerca de 2.2
millones de años, siendo la carrera de resistencia, una prác-
tica que catalizó este proceso, realizado claramente, sin la
mediación de calzado (Campbell et al., 2006). Este antece-
dente, toma fuerza debido a que no ha sido posible dismi-
nuir la incidencia de lesiones a pesar de la popularidad que
tiene entre los deportistas el uso de calzado deportivo espe-
cializado, manteniéndose la tasa de lesiones anuales en valo-
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res que oscilan entre el 30 % y 75 % de los corredores (Daoud
et al., 2012). Desde este enfoque teórico, se han desarrollado
ya numerosos estudios orientados principalmente a caracteri-
zar los cambios agudos y crónicos que se producen en los
sujetos que han comenzado a correr descalzos o con calzado
minimalista (Azevedo et al., 2016; Au et al., 2017). Estos es-
tudios eso sí, se han enfocado fundamentalmente en variables
de índole biomecánica, tales como cinética y cinemática arti-
cular, y no en aspectos anatómicos del pie (Hollander et al.,
2017). Por esto, el objetivo de esta investigación fue determi-
nar los cambios morfológicos del pie y del MLFA que se pro-
ducen inmediatamente después de una sesión de carrera a pie
descalzo, y determinar las adaptaciones a largo plazo que su-
fre la morfología del pie y del MLFA luego de 8 semanas de
entrenamiento bajo esta misma condición.

MATERIAL Y MÉTODO

Sujetos: La muestra se conformó inicialmente por 42 suje-
tos, pero sólo 29 completaron el protocolo experimental. Dos
de los sujetos que no completaron el protocolo se retiraron
debido a abrasiones de la piel que no sanaron a tiempo como
para completar el período de entrenamiento. Veinticuatro
hombres y 5 mujeres, estudiantes de ciencias de la actividad
física, de 20,0 ± 1,5 años; 71,1 ± 10,5 kg de peso corporal;
1,72 ± 0,07 m deestatura y un índice de masa corporal (BMI)
de 24,1 ± 2,5 kg·m-2. Los sujetos no tenían experiencia co-
rriendo a pie descalzo y corrían de forma regular entre 5 y
10 km a la semana. Ninguno de los participantes había su-
frido lesión de tobillo y/o pie durante los últimos seis meses
previos al inicio del estudio. Los sujetos participaron de for-
ma voluntaria en esta investigación, firmando el formulario
de consentimiento informado redactado y aprobado según
las directrices del Comité de Ética Institucional de la Uni-
versidad de Santiago de Chile (Informe Ético N°184-2018).

Procedimiento protocolo efecto agudo. Se aplicó un cues-
tionario de elaboración propia de salud podálica, postural e
historial deportivo (Sánchez et al., 2017) y se definió su pie
dominante (Lake et al., 2011). Se conformaron dos grupos:
Barefoot (BFGr) de n = 17 y Shod (SGr) de n = 12, los
cuales no presentaron diferencias significativas en las va-
riables de descripción. Antes de efectuar las mediciones,
cada sujeto guardó reposo durante 10 min en posición de-
cúbito supino (Jiménez-Ormeño et al., 2011). Luego, se lle-
varon a cabo las mediciones diagnósticas (Baseline) con-
sistentes en la medición de peso y estatura, la evaluación
antropométrica del pie y luego la obtención de presiones
plantares. Inmediatamente después, cada participante co-
rrió en una cinta rodante (Technogym, mod. Excite Run
500, Italia) durante 20 minutos a 3,1 m·s-1 con una pendien-
te de 5 %. Esta velocidad se ha usado más frecuentemente
en los estudios de cinemática de carrera y de evaluación de
presiones plantares relacionados con BFR (Warne et al.,
2017). Los sujetos de SGr corrieron con su calzado depor-
tivo convencional y los sujetos de BFGr corrieron a pies
descalzos. Una vez finalizado este intento, volvieron a ser
evaluados para determinar el efecto agudo que produce el
correr descalzo (Post 20 min Run).

Procedimiento protocolo efecto largo plazo. Durante las
8 semanas siguientes a Post 20 min Run, los sujetos cum-
plieron un protocolo de entrenamiento consistente en la prác-
tica de carrera continua, a velocidad autoseleccionada, du-
rante 24 sesiones, distribuidas en 3 sesiones semanales, du-
rante 8 semanas. SGr lo realizó con su calzado deportivo
convencional y el BFGr lo llevó a cabo absolutamente des-
calzo. El volumen de entrenamiento se midió en minutos y
se incrementó de forma ondulante, tal como se indica en la
Tabla I. Una vez finalizado el protocolo y luego de tener 48
a 72 horas de descanso, se evaluó a los sujetos por tercera
vez (Post 8 week Training). Se realizaron de esta manera,
tres evaluaciones (Fig. 1).

Fig. 1. Esquema temporal del protocolo de evaluación y de entrenamiento. Antrop. = Medición
antropométrica; P° Plant. = Presiones plantares.
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Mediciones: Se efectuó la medición antropométrica, consis-
tente en la obtención de la longitud del pie (FL), ancho del
antepié (FW), ancho del retropié (HW) y altura navicular (NH)
empleando un pie de metro análogo de 300 mm (Veto,
E5002009, Chile), según protocolo especificado por Sánchez
et al.

Para la obtención de la morfología de la huella plan-
tar, se empleó baropodoscopio Presscam V4 (Sidas©, Fran-
cia), con 1600 sensores de captación. Los sujetos se ubicaron
sobre la plataforma en bipedestación, con el peso de su cuer-
po repartido de manera homogénea en ambos pies descalzos.
Una vez estabilizada la posición, se obtuvo la impresión de
las huellas plantares, adquiridas del promedio de 10 s a una
frecuencia de 100 Hz. De esta medición se obtuvo la Superfi-
cie Máxima (MS) del apoyo plantar, expresada en cm2. De la
impresión obtenida desde el baropodoscopio, y mediante aná-
lisis en software AreaCalc (Elvira et al., 2008), se calculó el
Índice del Arco de Cavanagh y Rodgers (AI) (Cavanagh &
Rodgers, 1986), que determina la tipología de MLFA (cavo,
plano o normal).

Confiabilidad de las mediciones de antropometría y de
análisis de la huella plantar. Con el objetivo de analizar la
confiabilidad intra examinador e interexaminador de la téc-
nica de medición antropométrica y del análisis de la huella
plantar, se llevó a cabo un estudio piloto donde se evaluó a 11
sujetos por 2 evaluadores distintos. Las mediciones se repi-
tieron una semana después por ambos evaluadores. Se calcu-
ló el coeficiente de correlación intraclase para la consistencia
de las mediciones intra examinador e inter examinador.

Análisis estadístico. Se consideró el pie dominante para to-
dos los análisis. Se utilizó estadística descriptiva y prueba t
para la comparación inicial de ambos grupos. Se llevó a cabo
un análisis de varianzas de medidas repetidas (ANOVA) 3x2
para establecer efectos e interacciones que el factor Tiempo
produce sobre cada una de las variables (Baseline/Post 20
min Run/Post 8 week Training), así como los efectos e
interacciones que el factor uso de calzado deportivo produce
(SGr/BFGr). Si era aplicable, se realizó análisis Post hoc con
corrección de Bonferroni. Se calculó homocedasticidad me-

diante test de Lèvene y esfericidad en base a la prueba de
Mauchly. El tamaño del efecto, expresado como eta cuadra-
do parcial (η2p), indicó el porcentaje de varianza en cada uno
de los efectos y su error asociado que se explica por ese efec-
to. Se determinó p ≤ 0,05 como valor de significancia esta-
dística. Todos los análisis se realizaron empleando el progra-
ma de análisis estadístico SPSS (IBM, V23.0 Inc., Chicago,
IL, USA).

RESULTADOS

Las pruebas de confiabilidad, medidos mediante el co-
eficiente de correlación intraclase (ICC) entregaron elevados
valores de confiabilidad intra examinador (>0,88) e inter exa-
minador (>0,82). El error típico de la media osciló entre 1,2 y
5,2 mm para medidas antropométricas, entre 0,01 y 0,02 para
AI, y entre 4,2 y 4,9 cm2 para la superficie de apoyo plantar.

A modo de establecer igualdad de condiciones, se com-
pararon los resultados obtenidos por ambos grupos en
Baseline, en cada una de las variables estudiadas, demostrán-
dose igualdad estadística (Tabla II).

El factor condición de calzado (Shod Group/Barefoot
Group) produjo efectos significativos en todas las variables y
el factor tiempo o momento de evaluación (Baseline/Post 20
min Run/Post 8 week Training) produjo efectos significati-
vos en casi todas las variables.

En MS, se encontraron efectos significativos del fac-
tor tiempo (F=9,440; p=0,000; η2p=0,259) y del factor con-
dición de calzado (F=1520,238; p=0,000; η2p=0,983) por se-
parado. El análisis post hoc arrojó diferencias significativas
entre Baseline y Post 8 week Training (p=0,001) y entre Post
20 min Run y Post 8 week Training (p=0,005) en ambos gru-
pos. Asimismo, se observó que dentro del Barefoot Group
hubo diferencias significativas entre Baseline y Post 8 week
Training marcada por un aumento del 9,1 % (p=0,001) y en-
tre Post 20 min Run y Post 8 week Training con un aumento
del 14,82 % (p=0,000).

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
Sesión n° 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Minutos 5 7 5 8 10 8 15 10 10 20 10 15

Semana 5 Semana 6 Semana 7 Semana 8
Sesión n° 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Minutos 25 15 25 30 25 30 35 30 35 35 40 35

Tabla I. Determinación del volumen de entrenamiento del protocolo experimental a lo largo de las 8 semanas y 24
sesiones de entrenamiento.
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Hubo interacción significativa entre los efectos del
factor tiempo (Baseline/Post 20 min Run/Post 8 week
Training) y del factor condición de calzado (Shod Group/
Barefoot Group) en las variables FW (F=3,529; p=0,036;
η2p=0,116) y NH (F=4,515; p=0,019; η2p=0,143) (Tabla III).
FW presenta diferencias entre grupos (F=7872,614; p=0,000;
η2p=0,997) donde eta parcial al cuadrado indica que el 99,7
% de la varianza fue explicada por el factor condición. El
análisis post hoc arrojó que hubo diferencias significativas
entre ambos grupos en Post 8 week Training (p=0,049), sien-
do los sujetos de Shod Group quienes presentaron antepié
un 4,68 % más anchos.

NH también presentó diferencias entre grupos
(F=541,434; p=0,000; η2p=0,953). El análisis post hoc in-
dica que la altura navicular fue un 10,69 % mayor en Post 8
week Training que en Post 20 min Run en Shod Group.

AI también se vio influenciada significativamente por
el factor tiempo (F=4,826; p=0,012; η2p=0,152) y por el fac-
tor condición (F=238,714; p=0,000; η2p=0,898) por separa-

do. El análisis post hoc indica que hubo diferencias significa-
tivas entre los valores obtenidos en ambos grupos en Baseline
y en Post 8 week Training (p=0,026), representadas por un
aumento del 12,30 %.

FL fue influenciada significativamente por el efecto
del factor condición (F=8858,223; p=0,000; η2p=0,997). El
análisis post hoc indica que los sujetos del Barefoot Group
experimentaron una disminución del 0,43 % en la longitud de
pie entre Baseline y Post 8 week Training (p=0,047). Asimis-
mo, el factor condición muestra efecto significativo sobre la
variable HW (F=4253,327; p=0,000; η2p=0,994) no encon-
trando diferencias significativas en el análisis post hoc.

La Tabla IV muestra los resultados obtenidos del aná-
lisis del MLFA. La distribución del tipo de pie fue desigual en
ambos grupos. En Baseline el SGr presentó mayoría de pies
cavos (41,7 %), mientras que BFGr presentó mayoría de pies
planos (52,9 %). En Post 20 min Run, fue posible observar
que SGr mostró una tendencia al aplanamiento del MLFA, al
evidenciarse un aumento de los pies planos (41.7 %) y dis-

Tabla II. Comparación de ambos grupos en cada una de las variables estudiadas durante
Baseline.

a Longitud en Barefoot Group Post 8 Week Training fue menor que Baseline.
b Superficie máxima en Barefoot Group Post 8 Week Training fue mayor que Baseline.
c Superficie máxima en Barefoot Group Post 8 Week Training fue mayor que Post 20 min Running.
* Interacción significativa entre el factor tiempo y el factor condición de calzado. Ancho de antepié en Shod Group Post 8 Week Training fue
mayor que Ancho de antepié en Barefoot Group Post 8 Week Training (post hoc).
†Interacción significativa entre el factor tiempo y el factor condición de calzado. Altura navicular en Shod Group Post 8 Week Training fue
mayor que Post 20 min Running (post hoc).
f Índice del arco en Post 8 Week Training fue mayor que Post 20 min Running en ambos grupos.

Tabla III. Resultados obtenidos por ambos grupos en los tres momentos de evaluación.
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Shod Group

N=12
Barefoot Group

N=17 p

Edad (años) 20,5 ± 1,5 19,7 ± 1,4 0,12
Peso (kg)   74,5 ± 10,7 68,7 ± 9,9 0,14
Estatura (m)   1,72 ± 0,06   1,71 ± 0,08 0,55
Índice de Masa Corporal (kg·m-2) 25,1 ± 2,6 23,3 ± 2,3 0,06
Longitud (mm) 256,1 ± 15,6 257,8 ± 17,7 0,79
Ancho de antepié (mm)        103,3 ± 5,5     100,7 ± 6,7 0,27
Ancho de retropié (mm) 68,8 ± 4,6 62,4 ± 6,4 0,51
Altura navicular (mm) 34,8 ± 8,7 35,0 ± 8,5 0,75
Índice del Arco   0,20 ± 0,09   0,21 ± 0,09 0,73
Superficie máxima (cm2)   91,8 ± 18,2   80,5 ± 15,3 0,25

 Shod Group Barefoot Group
 baseline Post 20 Min Run Post 8 Week Baseline Post 20 Min Post 8 Week

Longitud (mm)   256,1 ± 15,6  256,0 ± 15,9 256,4 ± 15,7  257,8 ± 17,7   257,5 ± 17,5 256,7 ± 17,8a

Ancho antepié (mm) 103,3 ± 5,5 103,2 ± 6,1 105,2 ± 6,7* 100,7 ± 6,7 101,4 ± 7,2 100,5 ± 5,6*
Ancho retropié (mm)   63,8 ± 4,6   64,5 ± 4,7 64,8 ± 3,9 62,4 ±6,4   63,2 ± 6,0 61,8 ± 5,2
Altura navicular (mm)   34,8 ± 8,7   33,5 ± 7,8   37,1 ± 8,1† 35,0 ±8,5    34,2 ± 8,2 32,9 ± 8,5
Índice del Arco     0,20 ± 0,09     0,21 ± 0,09     0,24 ± 0,06f    0,21 ± 0,09      0,21 ± 0,08   0,22 ± 0,06f

Superficie máxima (cm2)     91,8 ± 18,2     98,7 ± 19,1 101,4 ± 14,2     84,5 ± 15,3      87,2 ± 14,8  100,1 ± 12,8bc
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minución de los pies cavos (33,3 %). BFGr por el con-
trario, evidenció una ligera disminución en el porcenta-
je de pies planos (47,1 %) y pequeño aumento de por-
centaje de pies cavos (35,3 %). En Post 8 week Training,
es posible de ver que SGr continuó con la tendencia
hacia el aplanamiento del MLFA, aumentando el por-
centaje de frecuencia de pies planos, de un tercio a la
mitad, así como a una disminución en el porcentaje de
sujetos con pies cavos (16,7 %). En el BFGr, el proto-
colo de entrenamiento de 24 sesiones provocó la dismi-
nución en el número de sujetos con pies planos (35,3
%) y aumentó el número de sujetos con pies normales
(35,3 %). Se mantuvo el porcentaje de pies cavos regis-
trados en Baseline. Las Figuras  2 y 3 ilustran los cam-
bios experimentados por la morfología de la huella plan-
tar en los tres momentos de evaluación por un sujeto
perteneciente a SGr y un sujeto perteneciente a BFGr.

DISCUSIÓN

El objetivo de este estudio del tipo longitudinal
fue determinar los cambios agudos y a largo plazo que
sufre la morfología del pie de sujetos que comienzan a
correr desprovistos de calzado. Al respecto, es perti-
nente indicar que, a la fecha, son pocos los estudios
experimentales longitudinales en materia de carrera
minimalista, y menos aún, los que se centran en varia-
bles morfológicas, aseveración respaldada por el recien-
te estudio de Hollander et al. Los hallazgos más noto-
rios son los relacionados con el efecto alcanzado luego
de la práctica de 24 sesiones de carrera con aumento
progresivo del volumen. En efecto agudo en cambio,
el pie de los sujetos prácticamente no sufrió modifica-
ciones en su morfología, a pesar de que corrieron du-
rante 20 min a 3,1 m·s-1.

La variable MS fue la variable que experimen-
tó los mayores cambios orientados hacia el incremen-
to, en los distintos momentos de evaluación y en am-
bas condiciones de uso de calzado, siendo este último
factor el que produjo los efectos más importantes. Cabe
destacar que fue la única variable que presentó modifi-
caciones significativas en efecto agudo (Post 20 min
Run).

Fig. 2. Ejemplo de modificaciones típicas agudas y crónicas de la huella
plantar de un sujeto de Shod Group. Es posible observar un aplanamiento
de la bóveda plantar y un aumento de la Superficie de contacto del apoyo
plantar de Baseline (AI=0,20; MS=120 cm2) a Post 8 week training
(AI=0,26; MS=122 cm2).

Tabla IV. Distribución de la tipología de pie según MLFA por cada grupo
en cada uno de los momentos de evaluación.

Fig. 3. Ejemplo de modificaciones típicas agudas de la huella
plantar en un sujeto de Barefoot Group. Es posible obser-
var una elevación de la bóveda plantar y un aumento de la
Superficie de contacto del apoyo plantar de Baseline
(AI=0,27; MS=89 cm2) a Post 8 week training (AI=0,22;
MS=97 cm2).
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Baseline Post 20 Min Run Post 8 Week
n  % n  % n %

Shod Group
Plano 4 33,3 5 41,7 6 50,0
Normal 3 25,0 3 25,0 4 33,3
Cavo 5 41,7 4 33,3 2 16,7
Barefoot Group
Plano 9 52,9 8 47,1 6 35,3
Normal 3 17,7 3 17,7 6 35,3
Cavo 5 29,4 6 35,3 5 29,4



1116

En una revisión que analizó las modificaciones agu-
das que se producen luego de correr largas distancias, Kim
et al. (2018) no encontraron evidencia de cambios signifi-
cativos en la superficie de apoyo plantar luego de correr un
maratón con calzado deportivo. Delgado-Abellán et al.
(2012) por su parte, encontraron que luego de una sesión de
carrera de 2500 m de volumen a una velocidad menor que la
realizada en este estudio, se produjo un aumento del 2,7 %
de esta variable, y que luego de una sesión de carrera de 30
min aumentó un 3,3 %, con significancia estadística, resul-
tados que no se lograron demostrar en la presente investiga-
ción, probablemente debido a que se emplearon distintas
superficies de carrera (Nigg et al., 1995).

Los mayores aumentos de MS se observaron en post
8 week training. Este efecto podría contrastarse con los es-
tudios de diseño longitudinal de Miller et al. (2014) y
Johnson et al. (2016) que midieron el área de sección trans-
versal (CSA) de músculos intrínsecos del pie antes y des-
pués de un entrenamiento a pie descalzo. Los primeros au-
tores encuentran que el músculo abductor del dedo pequeño
y el flexor corto de los dedos aumentan su volumen luego
de 12 semanas de adaptación al BFR en el grupo que entre-
nó con calzado minimalista, al igual que el segundo estudio
que reporta que en sujetos que entrenaron 10 semanas con
calzado minimalista, CSA del músculo abductor del hallux
aumentó un 10,6 %. Este crecimiento muscular podría rela-
cionarse con un aumento relativo de la superficie de apoyo
plantar, principalmente en la zona del mediopié, lugar don-
de se halla el vientre de los músculos mencionados. Asimis-
mo, Delgado-Abellán et al. encontraron que el área del
mediopié aumentaba entre un 3,5 % y 9,1 % luego de una
sesión de carrera de 2500 m y de 30 min respectivamente.
Esta hipótesis, no obstante, no se comprueba en este estu-
dio, ya que en el BFGr al parecer este aumento de superficie
de apoyo plantar se desarrolló más probablemente en las
zonas del antepié y retropié, debido a que disminuyó el nú-
mero de sujetos con pie plano.

En esta misma línea, Mei et al. (2015) estudiaron a
sujetos divididos según patrón de apoyo plantar, quienes
corrieron a 3,0 m·s-1 en condiciones de calzado y descalzo,
encontrando que los sujetos que habitualmente se mueven
descalzos tienen menor área de superficie de apoyo en la
zona medial del mediopié lo cual indica un MLFA de
tipología cava, resultado que coincide con los cambios des-
critos en la distribución de tipología de pie, en donde los
sujetos que corrieron descalzos tuvieron tendencia a modi-
ficar su arco plantar hacia un tipo cavo, en Post 20 min Run
y Post 8 week Training.

Shu et al. (2015) estudiaron a dos poblaciones de
sujetos que normalmente corren a pie descalzo (indios) con

otro grupo de corredores calzados (chinos), obteniendo como
resultado que las mujeres del primer grupo tienen pies más
largos y antepiés más anchos, lo cual podría ser una adapta-
ción natural. D’AoÛt et al. (2009) reportan resultados simi-
lares, en donde sujetos que caminan descalzos también mues-
tran pies más anchos que quienes utilizan calzado, pero po-
seen pies relativamente más cortos. En la presente investi-
gación se registró un aumento de FW en SGr y una dismi-
nución de FL en BFGr luego de las 8 semanas de entrena-
miento, resultados que coinciden parcialmente con los estu-
dios citados. Cabe destacar que estos tuvieron un diseño
transversal y no aplicaron un protocolo de entrenamiento
descalzo. Al parecer, y según lo que plantean Shu et al.,
D’AoÛt et al., Mei et al. y Kadambande et al. (2006), el
tiempo de adaptación a la locomoción descalza es el factor
que hace la diferencia, ya que las adaptaciones morfológicas
en personas que nunca han usado calzado son distintas a las
que sufren quienes siempre han usado calzado y que en una
edad adulta pasan a prescindir de esta prenda. De todas
maneras, los cambios registrados por FL en esta investiga-
ción deben ser tomados sólo a modo de referencia ya que la
variación encontrada se traduce en una media de 1,1 mm de
diferencia, valor que se encuentra dentro del error estándar
de la media.

De esta investigación de tipo experimental, fue posi-
ble concluir que la condición descalza durante la práctica de
carrera produce efectos, principalmente luego de un perío-
do de adaptación de 8 semanas, tendientes a producir modi-
ficaciones morfológicas específicas en el pie, consistentes
en un aumento armónico en la superficie de apoyo plantar
con tendencia a una disminución relativa del área del
mediopié, lo cual se tradujo en una disminución de sujetos
con MLFA de tipología plana.

Debido a la exigua existencia de estudios de este tipo,
se sugiere realizar más investigaciones del tipo experimen-
tal, evaluando otros indicadores de la morfología del pie,
para poder profundizar más en la temática.

SÁNCHEZ-RAMÍREZ, C. & ALEGRE, L. M. Foot
morphological adaptations developed after eight weeks of barefoot
running training. Int. J. Morphol., 37(3):1111-1117, 2019.

SUMMARY: Barefoot running has been studied
extensively recently, but little is known of the anatomical changes
that take place in the foot. The objective of this study was to deter-
mine the acute and chronic changes that are produced in subjects
who train barefoot. 29 subjects divided into two groups, Barefoot
(BFGr) (n=17) and Shod (SGr) (n=12), followed an acute effect
protocol which consisted in running during 20 min on a treadmill
at 3.1 m/s, and an eight-week long chronic effect protocol covering
eight weeks of resistance running with progressively increasing
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volume. BFGr did all the sessions barefoot. At the end of each
protocol Foot Length (FL), Forefoot Width (FW), Hindfoot Width
(HW), Navicular Height (NH), Arch Index (AI), and Maximum
Surface (MS) were measured. ANOVA 3x2 was run to verify the
effects caused by time and the shod condition produced. Shod/
Unshod factor caused significant effects on all the variables (FL:
p=0.000, η2p=0.997; FW: p=0.000, η2p=0,997; HW: p=0.000, η2p=
0,994; NH: p=0.000, η2p=0.953; AI: p=0.000, η2p=0.898; MS:
p=0.000, η2p=0.983), and the time factor on AI (p=0.012,
η2p=0.152) and MS (p=0.000, η2p=0.259). There was a significant
Time x Condition interaction in FW (p=0.036, η2p=0.116) and NH
(p=0.019, η2p= 0.143). MS increased after the acute (p=0.000) and
the chronic (p=0.001) protocols in the BFGr. The percentage of
subjects with normal feet increased in the BFGr and that with flat
feet increased in SGr. Barefoot running training causes effects,
mainly after an adaptation period of eight weeks, tending to a
harmonic surface increase on the support plantar area, with a relative
decrease of the midfoot area, which meant a decrease of subjects
with plantar arch of flat type.

KEY WORDS:  Barefoot;  Running;  Foot;  Flatfoot;
Morphology;  Plantar Pressure.
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