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PROLOGO

El 14 de marzo de 2020 fue declarado el estado de alarma en
Espafia como consecuencia del COVID-19.

Como millones de espafioles pasaba horas y horas en casa
confinado tratando de ver pasar el tiempo de la manera mas
provechosa posible.

Recuerdo que viendo la tablet salté un anuncio de un curso para
crear una academia online de formacion.

Me animé a cursarlo y al finalizarlo, terminé creando ABIODE, la
academia de formacién online en biomecanica deportiva que dio
forma al proyecto que durante mucho tiempo rondaba por mi
cabeza.

Desde entonces, han pasado cuatro afos en la que diversos
profesionales del entrenamiento deportivo, ciencias de la salud y
los propios deportistas, se han formado en una materia que
surgié por inquietud propia para solucionar las continuas
lesiones que sufria en la carrera a pie.

Estuve en manos de compafieros de profesiéon durante un afio y

medio y creo que toqué “todos los palos”, desde terapia manual,

plantillas, puncion seca, kinesio, ejercicio, cambio de zapatillas y

una lista larga sin encontrar la solucién.

Me dediqué entonces a leer sobre anélisis del movimiento,
biomecénica, calzado deportivo, articulos, libros... leia todo lo
que encontraba. A partir de ahi, empecé a entender la
importancia de la Fisica que me dieron en primero de carrera y
su relacion con la gestién de la mecénica de carga en funcion del
posicionamiento de palancas, resistencia de tejidos, vectores y
magnitudes de fuerza. He de decir que en aquel momento me
costaba ver la aplicabilidad practica de esta asignatura, quiza por
centrarse en exceso en férmulas y conceptos complejos y no en su
aplicacion para el analisis e interpretacion del movimiento
humano.

Empecé a hacer pequefios cambios a partir de lo que iba leyendo
y fue la forma en la que mejoré de los problemas de mis gemelos.
Siempre he pensado que, si solucioné mi problema, podria
ayudar a otros profesionales para entender las causas principales
de lesiéon de sus deportistas. Es por ello por lo que cree la
formacién online y también este libro.

Espero que disfrute de él tanto como yo escribiéndolo.

Javi Martinez Gramage
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Este libro es una guia para mejorar la eficiencia en la carrera mediante el
analisis biomecanico. Con un enfoque practico y basado en la evidencia
cientifica, se dirige tanto a profesionales como a corredores interesados en
optimizar su rendimiento y reducir el riesgo de lesiones.

Contenido: '

Dindmicas de carrera: Una exploracion detallada del ciclo y las variables de
carrera.

Video analisis bidemensional (2D): Requisitos y técnicas para realizar un
analisis preciso de la biomecanica de carrera en 2D.

Cinematica tridimensional (3D): Estudio de las diferencias cinematicas entre
sexos y el movimiento del tronco, la pelvis y las extremidades inferiores.
Cinética de carrera: Andlisis de la fuerza de reaccién del suelo (GRF), los
momentos de fuerza y la potencia durante la carrera.

Electromiografia dindmica de superficie (SEMG): Utilizaciéon de sEMG para
evaluar la actividad muscular.

Sensores de Unidad de Movimiento Inercial (IMU): Aplicaciones de
dispositivos avanzados como Garmin, Stryd, RunScribe y Fourth Frontier para
monitorizar y mejorar la técnica de carrera.

Gait Retraining: Estrategias para reentrenar la carrera y mejorar la eficiencia a
partir de la biomecanica.

Este libro proporciona a los lectores las herramientas necesarias para
entender y aplicar los principios biomecanicos en la carrera, promoviendo
una practica deportiva mas eficiente y segura.

Javier Martinez Gramage es profesor de Analisis del Movimiento
Humano en la Universidad CEU Cardenal Herrera y autor del libro
"Analisis del Movimiento Humano para Profesionales de la Salud".
Especializado en la biomecanica de carrera en atletas y triatletas,
ha destacado como investigador principal en la World Triathlon
con el proyecto "Paratriathlon Evidence-Based Classification
System". Su trabajo en este proyecto fue crucial para el desarrollo
del sistema de clasificacion funcional utilizado en el paratriatlén
durante los Juegos Paralimpicos de Rio de Janeiro 2016.
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