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Velocidad inicial 11,5 Km/h

Estabilidad dinamica: Se observa una reduccidn significativa en
la extremidad inferior derecha en comparacion con un valor
Ooptimo en la pierna izquierda, lo que condiciona la simetria
general.

Magnitud de impacto: La magnitud de impacto es superior a
niveles 0tpimos, lo cual, puede llegar a generar un aumento de la
cantidad total de impacto en carreras de larga distancia.

Duracion de impacto: la duracién durante la cual se produce el
impacto es 6ptima tanto en miembro inferior derecho como
izquierdo, amortiguando durante mas tiempo el lado izquierdo, lo
gue se traduce en una major asimilacion bruta de impacto.

Cadencia: La cadencia esta muy alejada de valores 6ptimos para
una adecuada economia de carrera. Una cadencia reducida se
relaciona directamente con un aumento de la oscilacidon vertical,
contacto inicial desde el talén, ground contact elevado, asi como
un aumento de la magnitud de impacto total.
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TRICAS DE.CARRERA
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En términos generales se

observa una simetria muy
ajustada, debido
principalmente a la diferencia
de estabilidad dinamica del
miembro inferior derecho.
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TRICAS DE.CARRERA
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Velocidad inicial 13,6 Km/h

Estabilidad dinamica: Se observa un aumento muy significativo
de la incapacidad de estabilizar el cuerpo en miembro inferior
derecho respecto al miembro izquierdo, lo que condiciona la
simetria de carrera.

Magnitud de impacto: La cantidad de impacto se ve aumentada
tanto en miembro inferior derecho como izquierdo.

Duracion del impacto: La duracion de impacto es optima en
miembro izquierdo, siendo reducida en el lado derecho,
condicionando la simetria de carrera. La duracion de impacto
minimiza los efectos de la magnitud de impacto en el lado
izquierda.

Cadencia: La cadencia se eleva respecto a la medicio previa, sin
embargo, continua estando por debajo de valores 6ptimos de
economia de carrera.
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TRICAS DE.CARRERA

Velocidad inicial 14,5 Km/h

Estabilidad dinamica: Debido al aumento de la velocidad, el
miembro inferior derecho se ve afectado, siendo mucho mas
complicado una adecuada estabilizacién durante la carrera,

Magnitud de impacto: La magnitud de impacto continua
elevandose en el miembro inferior izquierdo.

Duraciéon del impacto: La duracion de impacto continua éptima
en miembro izquierdo, siendo reducida en el lado derecho,
condicionando la simetria de carrera. La duracion de impacto, de
nuevo, minimiza los efectos de la magnitud de impacto en el lado
izquierda.

Cadencia: La cadencia se eleva respecto a la medicién anterior,
sin embargo, continua siendo reducida para una adecuada
economia de carrera.
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De nuevo, la simetria
disminuye respecto a la
anterior medicidn, siendo
principal causa efecto el
aumento de la inestabilidad
en miembro inferior derecho,
asi como una diferencia

significativa en la magnitud
de impacto.




TRICAS DE CARRERA
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COMPARATIVA DE DIFERENTES VELOCIDADES

Se observa una disminucién de la simetria, carga de impacto y estabilidad
dinamica al aumentar progresivamente las velocidades.

El ratio de vuelo es estable durante las diferentes mediciones.

La velocidad mejor valorada en base a las diferentes métricas de carrera es
11,5 Km/h.
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METRICAS DETSALTO
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Las métricas de salto aportan informacion util y relevante
de como se comporta nuestro cuerpo al recepcionar tras
realizar un salto, pudiendo en muchos casos comprender
como nos comportamos en cada zancada.

Ground contact: Se encuentra en valores muy elevados, lo
gue nos indica una baja capacidad de reaccion tras la
recepcion.

Magnitud de impacto: La magnitud de impacto se
encuentra en valores optimos.

Spring efficiency: Representa la capacidad de los
tendones del miembro inferior para absorber, aprovechar
y devolver la energia elastica producida durante la
recepcion en el suelo.

RSI: Representa el indice fuerza reactiva, el cual, es la suma
de las métricas anteriores, siendo en este caso reducido,
debido a una baja eficiencia elastica y a valores de contacto
elevados.
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METRICAS'DE FUERZA

Flexion de la rodilla en decubito prono con flexion de 90°

Comparar

Sl Flexion de la rodilla en declbito prono con flexion de 90° Sesion 12/11/2025

Fuerza maxima

Derecha

14.5x 13.5k

7.4% Asimetria

Extension de rodilla en sedestacion con flexion de 90°

Comparar

W Extension de rodilla en sedestacidn con flexion de 90° Sesion 12/11/2025

Fuerza maxima

Derecha

27.4, 36.1 «

23.9% Asimetria

IMOV FISIOTERAPIA - BIOMECANICA



Flexion plantar del tobillo en decibito supino

Comparar

Flexidn plantar del tobillo en decibito supino Sesion 12/11/2025
p p

Fuerza maxima

Derecha

68\:} ?1.2'”;

4.1% Asimetria

IMOV FISIOTERAPIA - BIOMECANICA



Aduccion de cadera en decubito supino

Comparar

B Aduccidn de cadera en decubito supino Sesion 12/11/2025

Fuerza maxima

Derecha

16.7 kg 15.3k

8.0% Asimetria

Abduccién de cadera en decubito supino

Comparar

Bl Abduccién de cadera en decibito supine Sesion 12/11/2025

Fuerza maxima

Derecha

15.8x 16.7

5.3% Asimetria
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METRICAS'DE FUERZA

N

El analisis de fuerzas se realiza siempre en aquellos
movimientos o musculos que creemos pueden estar
condicionando nuestra forma de correr.

En este caso no se observan diferencias realmente
significativas, salvo en los siguientes casos:

Extension de rodilla: Se observa una asimetria de 24% en
el miembro inferior izquierdo respecto del derecho.

Abducciéon de cadera: Se aprecia una asimetria del 8% en
miembro inferior derecho respecto del izquierdo.

Flexion de rodilla: Encontramos una reduccion de 7,5%
del miembro inferior derecho respecto del izquierdo.
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Analisis en fase de contacto inicial

Resumen general
e Todos los valores estan dentro de rangos normales para la fase de
contacto inicial.
e La rodilla esta casi extendida, el tobillo ligeramente dorsiflexionado
y el tronco con leve inclinacion hacia adelante.
e No hay indicios de patrones de riesgo evidentes solo con estos

datos.
|

IMOV FISIOTERAPIA - BIOMECANICA 02



Analisis en fase media de apoyo

Resumen global de fase media de apoyo
e Rodilla y tobillo muestran absorcion de impacto tipica
e Tronco estable, ligera inclinacion hacia adelante
e Ninguno de los valores indica riesgo por extensiéon o dorsiflexion
excesiva
e Patron general: coordinaciéon normal para carrera recreativa o

competitiva
_________________________________________________________________________________________________________________|
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Analisis en fase media de apoyo

Drop pélvico 6° - Limite superior, pelvis cae ligeramente contralateral
Valgo rodilla 4° - Ligero colapso medial asociado al drop
Pronacion pie 6° - Retropié se inclina medialmente, coherente con valgo rodilla

En este caso observamos una pérdida o caida de la cadena horizontal, en la cual, un drop

pélvico aumentado condiciona un valgo dinamico de rodilla, lo que a su vez compensa con una
pronacion excesiva y probable caida del arco plantar.
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Al comparar las métricas de carrera, analisis de fuerzasy
medicion 2D, encontramos los siguientes resultados:

e Se observa una asimetria relevante entre el miembro

inferior derecho e izquierdo. Esto se debe |la ruptura
de la cadena derecha en el plano frontal
(hiperpronacion, valgo de rodilla aumentado y drop
pelvico elevado) debido a una insuficiencia
neuromuscular para estabilizar la pelvis y el tronco.
Esto ultimo se oberva en las métricas de carrera
(inestabilidad dinamica) y el analisis de fuerzas en
abduccidon de cadera (gluteo medio).

Se observa en el médulo de salto una falta de RSI
(indice de fuera reactiva), debida en gran parte a una
pobre energia elastica asociada a un elevado tiempo
de contacto en el suelo.

En términos generales, la debilidad del core y los
abductores de cadera condicionan la inestabilidad de |a
extremidad, generando estrés en diferentes
estructuras, asi como aumento del impacto y tiempos
de contacto en la extremidad inferior derecha.
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Cadencia: La cadencia se encuentra en un intervalo muy
reducido actualmente. Se estima que una cadencia
adecuada tanto para una buena economia de carrera como
para reducir impacto y posibles lesiones debe estar en
torno a 170-180 pm. Se recomienda aumentar
progresivamente la cadencia en tramos de 5%.

Overstriding: Se da en zancadas largas, en las cuales, el
talén golpea muy por delante del centro de masas (por
delante del cuerpo). En este caso no se identifico el dia de
la prueba que fuese muy exagerado pero debemos de
tener cuidado, ya que ademas de aumentar
significativamente la magnitud de impacto, nos esta
frenando, evitando que avancemos y que nuestra energia
se dirija horizontalmente.

Inclinacion del tronco: La inclinacion ideal se encuentra
entre 0-5° por delante de la linea media. En ocasiones se ha
visto aumentada, lo que resta eficiencia a nuestra
economia de carrera.
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e EJERCICIO DE CONTROL MOTOR Y FUERZA
Lo mas importante en este caso sera corregir la
estabilidad dinamica del miembro derecho, ya que
aumenta de manera significativa la asimetria (aumenta
riesgo de lesiones) y perjudica gravemente nuestra
economia de carrera. Para ello deberemos realizar
trabajo especifico de estabilidad y control motor en el
nucleo central. Debemos incorporar ejercicios que
pongan en jaque nuestra estabilidad en carrera a la vez
gue entrenamos la fuerza en plano frontal y transversal
para asegurar una buena traslacion al deporte.

e EJERCICIO DE PLIOMETRIA
En el moédulo de salto hemos observado una baja
capacidad de los tendones para almacenar y liberar
energia elastica. Se estima que hasta un 50% de la
energia gastada en avanzar durante la carrera se
obtiene de este sistema, por lo que sera muy
importante realizar trabajo de pliometria de cara a
mejorar este punto.
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