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1. INTRODUCCION

Todos los que formamos parte del mundo del
baloncesto hemos tenido que adquirir en algun
momento unas zapatillas para practicarlo, unos/as
de manera amateur y otros/as de manera mas
profesional. Pero a la hora de decidir con cuéles
nos vamos a quedar, a todos/as nos surgen
siempre una infinidad de dudas que hacen que la
decision pueda llegar a ser, cuanto menos,
complicada. Asi pues, en este articulo te explicaré
algunas de las caracteristicas mas importantes que
deben tener unas zapatillas de baloncesto, para
gue asi, cuando llegue la hora de adquirir unas
nuevas, puedas tener la mayor informacion

(cientifica) posible y te ayude con tu decisién.

Si analizamos las caracteristicas de este deporte
podemos observar que los jugadores/as emplean
mas del 20% del tiempo de juego ejecutando
movimientos de alta intensidad, como esprints con
aceleraciones y desaceleraciones bruscas o saltos
muy explosivos (Ben Abdelkrim et al., 2007), lo que
supone cargas externas e internas muy elevadas.
Un reciente estudio epidemiolégico (Mateos
Conde, 2021) analizé las lesiones producidas
durante una temporada en equipos espafoles,
tanto profesionales como amateurs, siendo el
esguince de tobillo la lesibn mas prevalente (50%).
En este contexto, resulta pertinente entender los
mecanismos de lesién a través del andlisis
biomecénico y estrategias preventivas, como el uso
de calzado adecuado, para reducir la incidencia de

lesion en el tobillo/pie.

Las zapatillas de baloncesto deben
disefiarse para minimizar las lesiones y, al mismo
tiempo, mejorar el rendimiento del jugador/a.

Segun Bouché (2010), las caracteristicas clave que
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debe tener una zapatilla son: capacidad de
compensar la pronacion excesiva durante los
movimientos laterales, amortiguacion adecuada en
el talén y el antepié para atenuar los impactos,
rigidez moderada a la flexion en la region del
mediopié pero con flexibilidad a la torsion, y

traccion Optima para evitar el enclavamiento y el

deslizamiento. Hasta la fecha, varios estudios han

investigado los cambios biomecanicos resultantes
de la modificacion de las caracteristicas del
calzado. Por ejemplo, sabiendo que el esguince de
tobillo es una de las lesiones mas comunes entre
los jugadores/as de baloncesto, las zapatillas de
cuello alto podrian utilizarse para reducir la

supinacion/inversion y asi mejorar la estabilidad del

www.fbcv.es focv@fbcv.es



Federacion Daloncesto
Comunidad L/3lenciana

tobillo. Sin embargo, este tipo de zapatillas también
podria restringir el rango funcional de movimiento
de la articulacién del tobillo y, por tanto, llevar a
rendimientos inferiores de agilidad y salto. Como se
puede observar, la integracion de diferentes
modificaciones en las zapatillas para optimizar su
disefio con el fin de minimizar el riesgo de lesiones
y/o mejorar el rendimiento deportivo no es una

tarea sencilla.

Las construcciones/materiales de las zapatillas de
baloncesto se pueden modificar de muchas formas
(por ejemplo, amortiguaciéon, dureza de la
entresuela, soporte del contrafuerte del talon, altura
del cuello, etc.). No obstante, aparte de las
propiedades fisicas de las zapatillas, existe un
factor fundamental que también influye en la
interaccion entre el jugador/a y la zapatilla: la
experiencia y preferencias personales de juego

(Brauner, Zwinzscher y Sterzing, 2012).

Ante este contexto, la pregunta obvia que puede
surgir es: ¢qué caracteristicas debe tener mis
zapatillas de baloncesto? En este articulo trataré de
resumir los resultados de algunas de las
investigaciones llevadas a cabo en torno al
desarrollo de zapatillas de baloncesto, de manera
gue, al finalizar su lectura, tengas unas nociones
basicas de qué caracteristicas se ajustan mas a tu

posicién y/o estilo de juego.
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2. CARACTERISTICAS BASICAS DE
UNAS ZAPATILLAS DE
BALONCESTO

Si comparamos unas zapatillas de baloncesto con
unas que no estan disefiadas para esta modalidad
deportiva, se puede observar a simple vista que las
primeras muestran un mayor rendimiento en la
amortiguacion durante el aterrizaje. El objetivo de
esta mayor amortiguacién es la reduccion de las
fuerzas de impacto que experimentan los
jugadores/as de baloncesto durante su juego, ya
gue pueden llegar a ser muy elevadas y repentinas
(Nigg, 2010). En este sentido, tanto la
amortiguacion de la zapatilla como la dureza de la
entresuela son dos factores clave que estan
relacionados con una mejor atenuacion del impacto
(Fu et al., 2017, 2013; Wang et al., 2017; Lam et
al., 2018, 2017). Por tanto, una buena
amortiguacion o una entresuela mas blanda seran
caracteristicas deseables en una zapatilla de
baloncesto para conseguir una adecuada
atenuacion del impacto durante la practica de este
deporte, sin olvidar, por supuesto, que una

adecuada adaptacion al calzado, asi como también
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un correcto acondicionamiento fisico seran vitales
para evitar posibles lesiones derivadas de dichos

impactos.

Otro aspecto muy caracteristico de las zapatillas de
baloncesto es la altura del cuello, ya que podemos
encontrar de diferentes alturas (bajo, medio o alto).
Cuando adquirimos unas zapatillas de cuello alto
esperamos que nos ayuden a reducir la supinacion
excesiva del tobillo y a mejorar su estabilidad
durante acciones de salto y cambios de direccion.
Efectivamente, parece ser que el cuello alto es una
solucion eficaz para reducir el riesgo de sufrir esta
indeseable lesion (Fu et al., 2014; Liu et al., 2017,
Yang et al, 2017; Yentes et al, 2014). Sin
embargo, desde el punto de vista del rendimiento,
existe cierta inconsistencia respecto a los efectos
de esta caracteristica de la zapatilla. Por un lado,
algunos estudios explican que el cuello alto reduce
la dorsiflexion del tobillo y la amplitud de
movimiento en comparacion con las zapatillas de
cuello bajo, lo que conduciria a un rendimiento
inferior en tareas de agilidad y salto (Brizuela et al.,
1997; Robinson et al., 1986; Yang et al., 2017).
Pero, por otro lado, también existen estudios que
no han encontrado ningun efecto negativo sobre el
rendimiento en el salto, los cambios de direccion o
la agilidad (Liu et al., 2017; Yang et al., 2017; Lam
et al., 2015).

La traccion de la suela, que viene determinada por
la dureza del caucho y el disefio del dibujo, se
considera un factor realmente importante tanto
para el rendimiento (arrancadas y paradas,
cambios de direccion, etc.) como para las lesiones

(Luo & Stefanyshyn, 2011), ya que una traccién
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insuficiente podria provocar que el jugador/a
experimente una pérdida de control (deslizandose,
por ejemplo). Asi pues, se ha demostrado que el
uso de zapatillas con una buena traccion esti
relacionado con una mejora en el rendimiento en
situaciones de esprints (tanto lineales como
curvos), cambios de direccion y saltos (Luo &
Stefanyshyn, 2011; Worobets & Wannop, 2015).
Por tanto, la seleccidon de unas zapatillas con una
suela que garantice una buena traccién ayudara al
jugador/a al desempefio de este tipo de acciones

tan comunes en el baloncesto.

Por ultimo, generalmente se cree que la masa de la
zapatilla esta relacionada con el rendimiento en
tareas de agilidad (¢quién no ha oido algun spot
publicitario comercializando unas zapatillas ligeras
gue permiten movimientos mas rapidos vy
veloces?). Sin embargo, contrariamente a esta
creencia, parece ser que en el baloncesto no se
trata de un factor determinante para el rendimiento
del salto vertical, el esprint o el desplazamiento
lateral (Mohr et al., 2016; Worobets & Wannop,
2015). Curiosamente, Mohr et al. (2016)
observaron que cuando el jugador/a es sabedor de
que unas zapatillas son mas ligeras que otras,
tiende a mejorar su rendimiento al utilizar las mas
livianas; sin embargo, esto no sucede si el
deportista no conoce la diferencia de peso entre
ambas zapatillas. Es decir, las expectativas
positivas hacia los posibles beneficios funcionales
de un calzado mas ligero pueden llevar a los
deportistas a mejorar su rendimiento. Esto nos
demuestra como el factor psicoldgico también
jugara su papel en la mejora del rendimiento con

unas u otras zapatillas.
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Como he ido explicando a lo largo del texto, son
muchas las caracteristicas que debemos tener en
cuenta a la hora de seleccionar unas zapatillas de
baloncesto: amortiguacion, dureza de Ila
entresuela, altura del cuello, traccién y masa. Y
ante todos estos factores, la pregunta obvia que
surge ahora es: ¢y cual es el factor mas
determinante? Pues la respuesta es clara: todos y
ninguno. Es decir, deberds seleccionar aquella
zapatilla que se ajuste mejor a tus caracteristicas
como jugador/a (posicion, estilo de juego, etc.), a
tus gustos y tus preferencias, y como no, a tu
bolsillo. Por suerte, el mercado del calzado
deportivo, y concretamente de baloncesto, ofrece
en la actualizad un amplio abanico de
posibilidades, por lo que estoy seguro de que
podras encontrar aquellas zapatillas que mejor se

adapten a ti.
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