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;PORQUE HEMOS
ESCRITO ESTA GUIA?

Durante mas de 75 aiios, Vibram ha sido lider en la confianza del ren-
dimiento y la innovacion. Nuestro fundador, Vitale Bramani, vivia en
Milan, Italia, y desarrollo su primera suela de goma en una bota de
montaiia, lo gue cambio para siempre la forma de moverse arriba,
abajo y a traveés de la Tierra.

Siempre comprometido con la llevé a Vibram a su proxima etapa.
seguridad, la experiencia de Vitale En el aflo 2001, Vibram comenzd a
como escalador y guia de montafia investigar y probar un concepto Unico
en los Alpes Italianos lo convencié de en el Creative Lab en Milan, Italia.

la necesidad de suelas de goma de El resultado fue otra innovacién de
rendimiento sobre el calzado. industria cambiante: una suela y un
Lo que sigue es un éxito innegable: zapato que le permitié al pie trabajar y
anos de investigacion y la produc- moverse de forma natural, como si los
cion de millones de suelas para los pies estuviesen descalzos. En 20086,
mejores zapatos en la industria que nacio, Vibram FiveFingers.
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Vibram FiveFingers desafia el para-
digma del calzado convencional. La
suela delgada, flexible y deconstruida
permite al pie doblarse y flexionarse.
Los cinco dedos de los pies estan
separados al igual que lo estan en
nuestros pies. Debido a estas carac-
teristicas, cada paso dado en Five-
Fingers es una leccion en textura,
temperaturay biomecanica.
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El equipo Vibram supo de inmediato que todos los que probaron este producto se embarcaban en un viaje similar de
educacién y descubrimiento.

Desde el lanzamiento de Vibram FiveFingers en 2006 han pasado muchas cosas, para llevar el concepto de minimalismo
y el running minimalista en particular, la cultura popular. La investigacién de correr descalzo, el bestseller “Born to Run”
del New York Times, y la voz y el progreso de un usuario de base de FiveFingers, son soélo algunas de las cosas que han
inspirado a los consumidores a dejar de lado sus zapatos, ponerse FiveFingers y empezar a moverse.

Como resultado del running descalzo/minimalista, ha dado lugar a un debate publico recurrente a través de los periédi-
cos de hoy, las revistas y las webs. Entonces, ;como se supone que debemos hacer algo descalzo/minimalista? La ver-
dad, es que no hay un Unico enfoque correcto, es probable que sea mucho mas complicado que todo eso. Sin embargo,
como uno de los lideres destacados en este movimiento queremos hacerle participe de Vibram. Esperamos que esta guia
le ayude a descubrir como se puede volver a conseguir seguridad volviendo a las raices naturales del movimiento.

Nuestra guia running le ofrece una
amplia seleccion de investigacion
cientifica y la prueba anecddtica re-
Sultante de mas de seis afios viviendo
en Vibram FiveFingers.
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Vibram cree que el movimiento y el
running en FiveFingers nos puede
hacer mas sanos y mas conectados
con nuestros cuerpos. Le invitamos
a unirse a nosotros y descubrir los
placeres del running natural.
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LO PRIMERO ES LO
P RI M E RO: LLEGAR A CONOCER TUS PIES

Cuando se trata de correr, del running, muy pocas personas se detie-
nen a pensar acerca de las dos herramientas mas importantes para
ello: sus pies. Estos contienen 52 huesos, 66 articulaciones, 40 miis-
culos y cientos de receptores sensoriales, tendones y ligamentos —
formando colectivamente dos de los mecanismos mas eficientes del
cuerpo. Ya es hora de que los conozcamos.

En algunos casos, nos hemos vuelto tan dependientes del calzado, que nuestros pies son todo un misterio. Otro efec-
to secundario no deseado: la mayoria de la gente asume que hay algo intrinsecamente “malo” con sus pies: empeine

demasiado alto o plano, demasiado amplio, pie demasiado estrecho, dedos de los pies curvados, dedos largos, dedos
cortos, etc. Los zapatos tradicionales se han convertido en una forma de esconder o “arreglar” estas anomalias asumi-
das. Y, como resultado, la potente arquitectura de los pies se ha convertido en algo oculto, desagradable e increiblemente
sensible — aunque debilitado. Los pies se han llevado la peor parte de una nocién cultural de que el pie esta “mal”, que
los zapatos correctivos lo pondran “bien”.

Vibram FiveFingers celebra y ayuda a la funciéon natural de tu pie. Antes de embarcarse en este viaje, es importante que
se familiarice con su pie desnudo, a través de una serie de ejercicios sensoriales.




Aspecto: Quitese los zapatos y los
calcetines. Repase bien con la mirada

sus pies. Empiece a familiarizarse con

la forma y el estado de sus pies. Esto
le ayudara a entender e identificar
los cambios que tendran lugar en su

transicion de movimiento y running
con FiveFingers.

Tacto: El masaje es una de las mejo-
res formas de estimular los nervios y
los musculos de los pies — jy le hara
sentir tan bien! Pruebe estos ejerci-
cios sentado y descalzo.
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1. Corra sus dedos de las manos entre sus dedos de los pies,

empuje hacia atras yhacia adelante, torciendo un poco la mano.

2. Use su codo para frotar toda la base del pie.

3. Use sumano para empujar los dedos hacia atras y adelante, creando asi un suave estiramiento.
4. Administre una suave presion con los pulgares, moviéndose hacia los dedos del pie.
Sienta/modifique los tendones, ligamentos y el tejido conectivo.




SENSACION: Los pies son excelente
recolectores de informacion. Miles de
receptores neuroldgicos existentes en
los pies, envian informacion valiosa a
su cerebro para decirle a su cuerpo,
dénde esta en el espacio y como es el
terreno. Estimulando activamente es-
tos receptores, se mejora el equilibrio,
aumenta la circulacién sanguinea y

la salud en torno a su pie también
mejora.

SIENTA SU PIE

1. Camine sobre diferentes superfi-
cies. Esta es una de las formas mas
faciles y evidentes de estimular y
gjercitar el pie. Con los pies descalzos
o con las Vibram FiveFingers, explore
Su casa y alrededores. Observe como
sus pies se sienten en superficies li-
sas contra asperas, y trate de recono-
cer/sentir las sefiales que envian sus
pies al cerebro.
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http://www.youtube.com/watch?v=dR5gB3zBD1w

DISFRUTE SU PIE

Probablemente se dara cuenta de
que el impacto de su pie y su zanca-
da instintiva se adaptan a las dife-
rentes superficies. Experiméntelo de
una manera segura y controlada en la
hierba, la alfombra, el pavimento, la
tierra, las piedras, las rocas suaves —
mantenga los 0jos bien abiertos para
detectar objetos dafiinos o peligros.

You{[TH)

VIDEOS



http://www.youtube.com/watch?v=jKwv95G5InM&list=UUPYB39F3cZW38wJtMzzr6XQ&feature=plcp

VIBRAM®FODOT FITNESS

PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO DE 2
SEMANAS DE RESISTENCIA

Re-educacion y fortalecimiento. Ahora que ha comenzado a fami-
liarizarse con los pies, probablemente se habra dado cuenta de que
son muy débiles. ;Tal vez le es dificil extender o controlar sus dedos
de los pies? jTal vez estar descalzo por un periodo largo de tiempo
le hace tener los pies cansados o doloridos? Para comenzar la tran-
sicion segura del running con Vibram FiveFingers, le recomendamos
encarecidamente, los siguientes ejercicios de fortalecimiento para
los pies antes de su primer paso en el running.
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1.Elevacion de talones.

2.Agarre con los dedos.

3.Flexion dorsal/plantar.

4 Extension y golpes suaves con los dedos.

5.Eversion e inversion exageradas.

6.Agarrar una toalla en el suelo con los dedos pies, y pasarla a los
dedos del otro pie.

1.Caminando con FiveFingers: nunca se debe subestimar el be-
neficio de ir solamente descalzo o con FiveFingers. De una a dos
horas de intervalo en su dia a dia con FiveFingers, es una excelente
manera de construir poco a poco los pequeiios misculos de pies y
tobillos.

PARA TODOS
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Practique los siguientes ejercicios
en 3 series de 20 repeticiones,
3/5 veces por semana, durante
dos semanas. Sus pies pueden

sentirse cansados, pero no debe
llegar a sentir dolor.

Por dltimo, esta serie de ejerci-
clos sera parte de su rutina de
calentamiento para el running.
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PRUEBA DE RUNNING:

L

L 17
"F"‘|

CREE UN PLAN PERSONAL

PARA EL

Si usted ha seguido el programa hasta
este punto, se habra dado cuenta

de algunas mejoras significativas en

la fuerza y flexibilidad de sus pies.
Ahora esté listo para una sesion de
pruebas para explorar la sensacién de
ligereza y gozo de correr descalzo.

Con el fin de hacerlo lo mas facil
posible, hemos dividido el proceso en
4 partes: la elecciéon de una superfi-
cie, la técnica de los pies descalzos,
las distancias medibles y una muestra
de un plan de formacioén. Por favor,
recuerde, la informacion y el ase-
soramiento que vamos a compartir
es sobre la base de la investigacion
cientifica, la prueba anecdética y la
experiencia personal. No existe una
formacién Unica ni un programa de
transicion que sea adecuado para
todos. Usted debe tratar de descubrir
lo que funciona para su cuerpo con
el fin de hacer esta transicion segura
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EXITO

y exitosa. Una de las razones por las
cuales correr descalzo se ha vuelto
tan popular es que es sinbnimo de
libertad y exploracion. Dése el regalo
del tiempo y la paciencia a medida
que explora esta “nueva” forma de
movimiento y de correr. Olvidese de
divisiones, tiempo, distancia, y Récord
Personal por un rato y céntrese en el
funcionamiento de la pura alegria de
la conexidn a su cuerpo y su entorno
de una manera nueva. Su paciencia
dara sus frutos a largo plazo a medida
que emerge de esta experiencia con
una perspectiva nueva y fresca del
running. Elegir una superficie: ;dura
o blanda? La respuesta le puede
sorprender. Es comuUn pensar que
correr sobre superficies duras puede
causar lesiones con facilidad y que
todos los corredores novatos deben
“pegarse” a la hierba o a la arena.
Pero este puede no ser el caso. Con
un aterrizaje adecuado del ante pié

o la parte media del pie, correr sobre
superficies duras puede ser comodo
y seguro. De hecho, algunos expertos
sugieren que la mejor manera de
aprender la forma correcta de correr
descalzo es empezar en una superfi-
cie lisa y dura como el pavimento.

Correr sobre superficies blandas,
como césped, caminos de tierra o
arena puede ser muy agradable,
también. A menudo, nos obligan a
utilizar méas los musculos de los pies y
los tobillos para compensar la falta de
regularidad -algo a considerar si usted
sigue siendo un principiante con los
musculos del pie méas débiles. Sélo
tiene que saber que la mas suave de
las superficies es menos probable
que sea la que utilice la mayoria.

Cualquiera que sea la superficie
que usted elija, aseglrese de selec-
cionar un ambiente controlado y fami-
liar para comenzar su entrenamiento.



No se aventure demasiado lejos
de su punto de partida, en el caso
de que necesite detenerse y volver
para casa ese dia. “La eleccion”,
significa, en realidad, una superficie
de aprendizaje donde colocar los pies
y cdmo negociar cada paso. Con el
tiempo, se convierte en un proceso
reiterativo de alta velocidad y contri-
buye a una maravillosa sensacion de
auto-conciencia.

Técnica del descalzo: Un buen
aterrizaje debe sentirse suave, relaja-
do y que complace. Muchos expertos
sugieren que los corredores descalzos
intentan estas dos fases para apren-
der la técnica del antepié:

- Fase 1: Los corredores de Five-
Fingers suelen aterrizar con el tercio
anterior del pie y hacia el lateral. Es
mejor aterrizar con el pie casi horizon-
tal, por lo que no trabajara tanto sus
gemelos ni pondra demasiada tension
sobre la parte superior del pie.

- Fase 2: Después de aterrizar con
la parte frontal de sus pies, dejé que
el talon baje gradualmente, ofrecien-
do asi tanto a la pierna como al pie
un aterrizaje suave. (Es como cuando
aterriza después de un salto, flexiona
la cadera, la rodilla y el tobillo). Una
vez mas, el aterrizaje se debe sentir
suave, elastico y cémodo.

PUNTOS
IMPORTANTES A
RECORDAR:

No dé una zancada por encima (esto significa un aterrizaje con el pie demasiado
lejos de la parte delantera de su rodilla y cadera). Sobrezancada con aterrizaje de
la parte delantera o la parte media del pie requiere que apuntale el dedo de su pie
mas de lo necesario, afiadiendo tension a los gemelos, tendén de Aquiles, y el arco
del pie. Una forma de evitar dar grandes zancadas es elevar la cadencia a 180 pul-
saciones por minuto. Practique con un metrénomo o una cancion de tempo eleva-
do, se dara cuenta de que es imposible dar grandes zancadas en esta frecuencia.

Asegiirese de no inclinarse demasiado hacia delante. Su cuerpo debe estar
practicamente en posicion vertical con los pies justo debajo de las caderas.

. Aterrice ligeramente. ;No esta seguro de si aterriza ligeramente? Pruebe a
correr totalmente descalzo por una superficie dura, superficie lisa (por ejemplo,
pavimento) la cual esta libre de escombros. La retroalimentacién sensorial le dira
rapidamente si esta corriendo con demasiada fuerza. Los corredores ligeros, son
corredores tranquilos. Trate de hacer el menor ruido posible al aterrizar.

. No dé golpe de talén. Si le da la sensacion de que no puede aterrizar con la
parte delantera del pie, intente lo siguiente:

- Camine hacia atras con una ligera inclinacion hacia adelante. A continuacion,
acelere, asegurandose de que no hay obstaculos en su camino.

- Camine o corra, para subir una colina. Es practicamente imposible aterrizar
primero con el talén.

Distancias medibles: “;Hasta donde debo correr?”, es la pregunta mas frecuente
entre los corredores de FiveFingers. Si usted es un atleta con el estandarte de “sin
dolor, no hay ganancia”, usted puede querer reconsiderar este enfoque. El pie, el
tobillo, y los gemelos pueden ser muy débiles para pasar toda una vida en unos
zapatos tradicionales. Si usted no resuelve enérgicamente cualquier tipo de mal
acondicionamiento de los milsculos de su cuerpo, éstos se convertiran en dolor y
rigidez. Su pie y sus gemelos no son una excepcion. Sinceramente, le recomenda-
mos que no exagere, que no haga demasiado, porque podria lesionarse, al hacer
demasiadas cosas en poco tiempo.

A continuacion, usted encontrara un plan de entreno conservador para ayudar
a construir su distancia de recorrido Vibram FiveFingers de una manera segura y
agradable. No lo olvide, se trata de divertirse y disfrutar de la su carrera. Las frac-
turas por estrés, tendinitis y otras lesiones NO son divertidas, sobretodo porque nos
impiden hacer algo que realmente queremos. Ademas, a la larga, pueden convertir-
se en debilitantes. Por favor, escuche a su cuerpo en cada parte de este proceso. A
largo plazo, usted mismo se lo agradecera.



EJEMPLO DE PLAN DE
ENTRENAMIENTO

SEMANAS 1Y 2 SEMANAS 3 Y 4 | SEMANA5A12 [  SEMANA 13 EN ADELANTE

Ejercicios con los pies (pp.10-11)
3-5 veces/semana

Use FiveFingers a intervalos de 1
a 2 horas al dia (en las activi-
dades sencillas del dia a dia,
sentado, de pie, caminando ...)

* Esta no es una guia dura y répida, sino una guia general

Calentamiento con ejercicios de
pies (pp.10-11) estire suavemen-
te sus gemelos y sus empeines

Corra el 10% de su distancia de
recorrido normal no mas de una
vez cada dos dias *

Practique el auto-masaje y
estiramiento del pie como hemos
descrito anteriormente. Incluyen-
do masaje en los gemelos, como
parte del proceso de recupera-
cion. El auto-masaje rompera el
tejido cicatrizal y ayudara a los
musculos a sanar y hacerse mas
fuertes

Calentamiento con ejercicios de
pies (pp.10-11) estire suavemen-
te sus gemelos y sus empeines

Cada semana aumente su utili-
zacion cuando corre de FiveFin-
gers en no mas del 10% de la
distancia de la semana anterior.
Continde corriendo no mas de
una vez cada dos dias *

Después de cada carrera, se
deben estirar y auto-masajear
los pies como hemos descrito
anteriormente. Incluyendo los
gemelos, como parte del proceso
de recuperacion.

miento. Tomese un dia libre extra o mantenga su distancia una semana mas.

Calentamiento con ejercicios de
pies (pp.10-11) estire suavemen-
te sus gemelos y sus empeines

En esta etapa usted deber ser
capaz de experimentar con su
distancia, velocidad y frecuencia.
Continde aumentando gradual-
mente la distancia, pero escuche
a su cuerpo en cada paso del
camino.

Después de cada carrera, se
deben estirar y auto-masajear
los pies como hemos descrito
anteriormente. Incluyendo los
gemelos, como parte del proceso
de recuperacion.

. Si los musculos siguen doloridos, no aumente su entrena-




TAKE CARE OF
YOur RODY

CONSEJOS ADICIONALES
A RECORDAR:

- Deténgase si sus empeines o la
parte de superior de sus pies estan
heridos, o si jsolamente le duele! A
veces, el dolor del empeine y el pie
se produce a partir de aterrizajes con
los pies demasiado hacia adelante en
relacion a las caderas y teniendo que
apuntalar demasiado la posicion con
los dedos de los pies. También puede
ocurrir con un aterrizaje demasiado
rigido y no dejar que la caida sea
suave y de talon.

- Si usted experimenta dolor, debe
parar y dejar que su cuerpo sane.
Dolor en los musculos, cansancio, es
normal, dolor de huesos, articulacio-
nes o tejidos blandos son signo de
lesion.

- Sea siempre paciente, y vaya
POCO a poco. Le puede llevar de unos
meses a un afio hacer la transicion a
correr con FiveFingers.

- Al principio, recuerde llevar su
calzado habitual en sus manos como
método de seguridad. Si usted ne-

cesita parar en medio de una sesion
de ejercicios, puede ponerse sus
bambas de running habituales con
amortiguacion y volver a casa.

- Una transicién gradual no sig-
nifica un retroceso en su entreno. Si
correr es su principal forma de hacer
gjercicio, poco a poco aumentara la
proporcion de aterrizaje de la par-
te delantera o media del pie en un
10% por semana a lo largo de varios
meses, al igual que reducira su viejo
estilo de correr. Recuerde que esto es
un experimento para encontrar algo
que le convenga. Para hacer una cla-
ra ruptura del tradicional aterrizaje de
taléon debe complementar el running
con ciclismo, natacién, las maquinas
de cardio, y las clases dirigidas para
mantener su nivel de forma fisica,
mientras se les da a los musculos
principales la oportunidad de recupe-
rarse.

Parte de la razén por la cual ama-
mos las Vibram FiveFingers es porque
nos ayuda a entablar relaciones con

los demas y con nosotros mismos.
Este sentido de comunidad, ha gene-
rado amistades, debates inspirados,
y nos ayudod a aprender. Aunque mu-
chas personas consideran que correr
es un deporte solitario, nos gusta pen-
sar que el movimiento FiveFingers ha
creado un nuevo deporte de equipo.
Esto pronto se convertira en SU viaje,
su experiencia. Esto le puede ayu-
dar a correr mas rapido. Puede que
s6lo le permita amar el running. Sin
importar la velocidad o la capacidad,
estimulara una nueva comprension y
apreciacion de su cuerpo.

Ame su manera de correr. No crea
en ella ciegamente. Amar significa
también saber escuchar, no sélo sien-
do superado por la pasion. Y recuerde
siempre: empiece con sus pies.

Desde Vibram queremos agrade-
cer al equipo Tester de Vibram, el
doctor Daniel Lieberman, profesor
de biologia evolutiva, y el Dr. Nicolas
Campitelli, DPM, por su orientacion y
asesoramiento para escribir esta guia.

™S e e
L I 15






