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1. ABSTRACT

Introduction

Backward running (retro-running) is an alternative form of locomotion that has gained increasing
interest in the field of physical exercise and joint health. Although less widespread than conventional
running, it presents distinct biomechanical and neuromuscular characteristics that make it an
effective option for injury prevention and functional improvement.

From a biomechanical perspective, it is characterized by greater knee flexion during the support
phase, shorter and more frequent steps, and a wider base of support. These features reduce impact
forces, particularly on the knee joint, and promote a more efficient redistribution of loads. At the
muscular level, there is predominant activation of the quadriceps, anterior tibialis, and extensor
musculature, contributing to more balanced development of the lower limbs.

Retro-running also demands greater involvement of the central nervous system. The absence of
direct visual reference in the direction of movement increases postural control and sensory feedback,
thereby stimulating proprioception and improving dynamic stability. These effects make it a valuable
tool in populations with balance impairments or joint discomfort.

Results

Current evidence indicates that retro-running training improves strength, balance, agility, and
running economy. In addition, it has a higher energy demand, making it suitable for physical
conditioning programs, weight control, and time-efficient training. It has also proven useful in
rehabilitation and prevention settings for individuals with patellofemoral pain, muscular overload, or
joint disorders.

Conclusions

Retro-running emerges as a functional, safe, and accessible strategy for integration into exercise
programs aimed at enhancing joint health, preventing injuries, and strengthening neuromuscular
function in adults. Its progressive and supervised implementation supports its effective application in
both recreational and therapeutic contexts.

Keywords: joint health, retro-running, injury prevention, biomechanics, therapeutic exercise
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2. RESUMEN

Introduccion:

La carrera de espaldas (retro-running) es una modalidad alternativa de locomocién que ha
ganado interés en el ambito del ejercicio fisico y la salud articular. Aunque menos extendida que la
carrera convencional, presenta caracteristicas biomecanicas y neuromusculares que la convierten en
una opcidn eficaz para la prevencion de lesiones y la mejora funcional.

Desde el punto de vista biomecanico, se caracteriza por una mayor flexién de rodilla durante
la fase de apoyo, pasos mas cortos y frecuentes, y una base de sustentacion mas amplia. Estas
particularidades reducen las fuerzas de impacto, especialmente sobre la articulacion de la rodilla, y
favorecen una redistribucion de cargas mas eficiente. A nivel muscular, se observa una activacién
predominante de los cuadriceps, tibial anterior y musculatura extensora, lo que contribuye a un
mayor equilibrio en el desarrollo de las extremidades inferiores.

El retro-running también exige una mayor implicacion del sistema nervioso central. La
ausencia de visiéon directa sobre la trayectoria incrementa el control postural y la retroalimentacion
sensorial, estimulando la propiocepcién y mejorando la estabilidad dindmica. Estos efectos lo
convierten en una herramienta valiosa en poblaciones con alteraciones del equilibrio o molestias
articulares.

Resultados

La evidencia disponible indica que el entrenamiento con retro-running mejora la fuerza, el
equilibrio, la agilidad y la economia de carrera convencional. Adema3s, presenta una mayor demanda
energética, lo que la hace util en programas de acondicionamiento fisico, control de peso y
optimizaciéon del tiempo de entrenamiento. También ha demostrado utilidad en contextos de
rehabilitacion y prevenciéon en personas con dolor patelofemoral, sobrecargas musculares o
afecciones articulares.

Conclusiones

El retro-running se presenta como una estrategia funcional, segura y accesible para su
integracion en programas de ejercicio fisico dirigidos a la mejora de la salud articular, la prevencion
de lesiones y el fortalecimiento neuromuscular en adultos. Su enfoque progresivo y supervisado
favorece una aplicacién eficaz en contextos tanto recreativos como terapéuticos.

Palabras clave: Salud articular, retro-running, prevencion de lesiones, biomecdnica, ejercicio
terapéutico
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1. INTRODUCCION

La carrera es una forma de locomociéon humana que permite el desplazamiento a pie mediante
una secuencia ciclica de pasos. Su origen se remonta a millones de afios, cuando la velocidad era un
recurso esencial para la caza y la supervivencia. Con el paso del tiempo, esta actividad evoluciond de
una necesidad vital a una prdctica recreativa y, posteriormente, a una disciplina deportiva
organizada.

Las primeras referencias escritas a las carreras a pie datan del Antiguo Egipto (siglo XV a.C.), y
mas adelante, en la Grecia del siglo VIII a.C., surgieron pruebas como el stadion, considerada la mas
antigua documentada, con una distancia aproximada de entre 197 y 227 metros. Con el tiempo, se
incorporaron nuevas modalidades como las carreras de media y larga distancia y el pentatldn. Tras la
conquista de Grecia, los romanos continuaron celebrando estos eventos, aunque con menor énfasis.
Durante la Edad Media, las competiciones formales decayeron, aunque la carrera persistié en
festividades populares y practicas militares.

Durante el Renacimiento resurgié el interés por el atletismo, pero no fue hasta el siglo XIX
cuando las carreras se organizaron formalmente. En Reino Unido y Estados Unidos se popularizé el
pedestrianism, precursor de las competiciones actuales. Un hito clave fue la recuperacion de los
Juegos Olimpicos en 1896, donde se introdujo el maratén, inspirado en la leyenda de Filipides. Esta
distancia se estandarizd en 42,195 km en los Juegos de Londres de 1908. La fundacion de la IAAF en
1912 contribuyd a la estandarizacidon normativa y consolidé pruebas emblemdticas como los 100 m
lisos, los 10.000 m o el maraton.

En las ultimas décadas, el auge del running recreativo ha impulsado la proliferacion de
maratones y carreras populares a nivel global, fomentando la actividad fisica como parte de un estilo
de vida saludable.

A partir de este contexto el trabajo se centrard en analizar los aspectos biomecanicos de la
carrera donde se partira desde una descripcion de las fases del ciclo de carrera tradicional,
continuando con el tipo de apoyo, pasando a la longitud y la frecuencia de zancada y terminando con
los musculos y las articulaciones involucradas. A continuacidn, se introducira el retro-running como
una modalidad alternativa que, a pesar de su menor difusién, ha despertado un creciente interés por
los beneficios que puede aportar en términos de salud y ofreciendo contexto sobre su evolucién
desde una perspectiva de la salud a una perspectiva competitiva y en la que esta modalidad de
carrera estd regulada por su propia federacién. Se examinaran sus particularidades biomecdnicas, la
redistribucidn de cargas articulares, las adaptaciones neuromusculares que genera y su impacto en la
prevencion y tratamiento de lesiones. Ademds, se explorara su aplicabilidad en el ambito del
acondicionamiento fisico y la rehabilitacién, asi como su evolucion como practica deportiva
estructurada. De este modo, el presente trabajo pretende ofrecer una vision global y fundamentada
sobre el potencial de la carrera de espaldas como herramienta complementaria dentro de los
programas de ejercicio fisico orientados a la mejora de la salud articular y prevencién de lesiones.

Aspectos biomecanicos de la carrera convencional (forward running)

1. Fases del ciclo de carrera
La carrera se compone de dos fases principales:
e Fase de apoyo: el pie esta en contacto con el suelo.
e Fase de vuelo: ambos pies se encuentran en el aire (a diferencia de la marcha, donde existe
fase de doble apoyo).
2. Contacto del pie con el suelo
El tipo de apoyo condiciona la distribucién del impacto:
e Retropié (talon): mayor impacto articular.
e Antepié: mejora la eficiencia y reduce el impacto.
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3. Longitud y frecuencia de zancada

e Frecuencia: un aumento puede disminuir el impacto articular.

e Longitud: a mayor velocidad, mayor zancada, lo que incrementa el impacto al aumentar la

fase de vuelo y reducir la de apoyo.

4. Musculos y articulaciones involucradas

e Cadera: Gluteo mayor y medio, isquiotibiales, recto femoral.

e Rodilla: Cuadriceps (vasto lateral, medial e intermedio), isquiotibiales.

e Tobillo: Gastrocnemio, séleo y tibial anterior.

Cada uno de estos grupos musculares cumple funciones especificas segun la fase del ciclo

(impulso, estabilizacion o absorcién del impacto), lo que condiciona la eficacia del gesto y su
repercusion articular.

La carrera de espaldas (retro-running)

La carrera de espaldas (backward running o retro-running) es una modalidad de locomocién
en la que el individuo se desplaza hacia atras. Segun Willwacher et al. (2022), aunque menos
conocida que la carrera convencional, ha despertado creciente interés por sus beneficios especificos,
especialmente en el ambito de la salud articular, la prevencién de lesiones y la mejora del equilibrio y
la coordinacion.

El retro-running, o carrera hacia atrds, se presenta como una modalidad de ejercicio con
caracteristicas biomecdnicas y fisioldgicas diferenciadas respecto a la carrera convencional. Aunque
representa un patréon de locomocidn menos natural, puede ser aprendido y automatizado con la
practica (Sangari, 2016). A nivel muscular, mientras que la carrera hacia adelante implica una carga
considerable sobre los isquiotibiales y la articulacion de la rodilla, el retro-running activa
principalmente grupos musculares opuestos, como los cuddriceps, los gemelos y los musculos
tibiales anteriores, favoreciendo un mayor equilibrio en el desarrollo de la musculatura de las
extremidades inferiores.

Este tipo de locomocidn activa una cadena muscular diferente, reduciendo el impacto articular
y modificando la cinematica del movimiento. Entre las principales diferencias biomecanicas con la
carrera convencional destacan una mayor flexidon de rodilla en la fase de apoyo, menor impacto en
las articulaciones y una mayor activacion de los musculos extensores de la pierna. Por ello, se ha
incorporado progresivamente en contextos de rehabilitacién, prevencién de lesiones y
entrenamiento funcional.

Diversos autores han mostrado que el entrenamiento basado en la marcha o carrera hacia
atras genera mejoras significativas en parametros como el par isocinético maximo, el trabajo total y
la activaciéon electromiografica de extensores y flexores de rodilla, lo que refleja una mejora
funcional en fuerza y resistencia muscular (Ordway et al., 2016). Ademas, se ha sugerido que correr
hacia atras a una velocidad auto-seleccionada reduce las fuerzas de compresion sobre la articulacion
patelofemoral, lo cual, junto con el fortalecimiento del cuadriceps, podria resultar beneficioso en
programas de rehabilitacidn para el sindrome de dolor patelofemoral (Flynn and Soutas-Little, 1995).

Desde el punto de vista energético, esta modalidad exige una mayor demanda metabdlica
(Masumoto et al., 2007): se estima que 100 pasos hacia atras equivalen a 1.000 pasos hacia
adelante, y que correr en retroceso consume aproximadamente un 20 % mas de calorias. Esta
eficiencia reducida se asocia a un menor aprovechamiento del ciclo de estiramiento-acortamiento, lo
que implica un patrén de contraccion menos econdmico. A pesar de ello, esta elevada exigencia
metabdlica convierte al retro-running en una opcion eficaz para la mejora del acondicionamiento
fisico general, la pérdida de peso y la optimizacion del tiempo de entrenamiento (Cavagna et al.,
2010).

Asimismo, se han observado respuestas cardiorrespiratorias, metabdlicas y perceptivas
superiores al caminar hacia atrds en comparacidon con la marcha convencional, especialmente en
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superficies con inclinacién (Chaloupka et al., 1997). Por ultimo, el retro-running se considera una
opcién viable incluso en presencia de ciertas patologias o molestias articulares y musculares (como
en la ingle, isquiotibiales, rodilla, tobillo o tenddn de Aquiles), asi como en casos de dolor lumbar o
periostitis tibial, gracias a la redistribucidn del esfuerzo sobre diferentes grupos musculares.

A la vista de la creciente demanda, en 2005 se fundé en Alemania la Federacién Internacional
de Retro-running, organizadora de los Campeonatos Mundiales bianuales desde 2006. Estos eventos
han contribuido a su difusién internacional, celebrandose pruebas tanto en pista (100 m a 10.000 m)
como en ruta (media maratén). Las sedes hasta 2018 han sido:

e 2006: Rotkreuz, Suiza

e 2008: Pietrasanta, ltalia

e 2010: Kapfenberg, Austria
e 2012: Lleida, Espana

e 2014: Jesolo, Italia

e 2016: Essen, Alemania

e 2018: Bologna, ltalia

El presente Trabajo Fin de Grado tiene como objetivo general analizar, a partir de una revision
critica de la literatura cientifica, los efectos del retro-running sobre la salud articular en adultos, con
el fin de valorar su utilidad como estrategia preventiva y/o terapéutica en contextos de actividad
fisica, rehabilitacion y promocion de la salud articular.

2. METODO

Para la elaboracién de este trabajo se llevd a cabo una revisién bibliografica de la literatura
cientifica siguiendo los criterios establecidos por la guia PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses) (Page et al.,, 2021). La busqueda se realizé utilizando el
navegador Brave como plataforma de acceso, consultando las bases de datos PubMed y Google
Académico. El proceso se centrd en la identificacion de estudios relevantes sobre la carrera de
espaldas (backward running o retro-running) y su relacion con la salud articular. Los articulos
cientificos fueron seleccionados durante el primer semestre del afio 2025. Para maximizar la
precision y relevancia de los resultados, se emplearon palabras clave en espafiol e inglés,
combinadas mediante operadores booleanos (AND / OR), conforme a los criterios de busqueda
sistematica.

Términos de busqueda empleados en Google Académico:

e “Backward running” AND “benefits”

e “Backward walking” AND “Forward-backward running”

e “Retro-running” AND “untold benefits”

e “Carrera” OR “Carrera de espaldas” OR “Carrera hacia atrds” AND “Salud articular”
e “Backward running” OR “Retro running”

e “Backward running” AND “forward running”

e “Retro running” AND “health-related physical fitness”
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Términos de busqueda empleados en PubMed:

“Running backwards” AND “soft landing” AND “hard takeoff”

“Motor patterns” AND “human walking” AND “running”

“Cardiorespiratory” AND “metabolic responses” AND “forward backward walking”
“Backwards running training” AND “forward running economy”

“Hip-extensor strength” AND “trunk posture” AND “knee-extensor muscles”
“Sprint-specific training” AND “backward running” AND “forward running”

“Hip-extensor strength” AND “trunk posture” AND “knee-extensor muscles”

Criterios de inclusion:

1.
2.
3.
4.

Estudios publicados entre 2005 y 2025.
Publicaciones en idioma inglés o espafiol.
Estudios que analicen directamente la carrera de espaldas y su impacto en la salud.

Estudios que aborden aspectos biomecanicos de la carrera de espaldas.

Criterios de exclusion:

1.
2.

Estudios publicados con anterioridad al afio 2005.

Publicaciones en idiomas distintos al inglés o espafiol.

Proceso de seleccion de articulos

El proceso de seleccién comenzd con la revisidon de los titulos de los articulos disponibles en

las bases de datos, centrandose en aquellos relacionados tanto con la carrera hacia adelante como
con la carrera de espaldas. En el caso de la carrera hacia adelante, se seleccionaron Unicamente
aquellos estudios que abordaban aspectos biomecanicos y/o cinematicos.

Respecto a la carrera de espaldas, se eligieron los estudios que cumplian con los criterios

establecidos en el apartado de criterios de inclusién, garantizando asi su relevancia y adecuacién al
objetivo del trabajo.

Ademds, se incorporaron cuatro articulos adicionales identificados a través de la revisién de

las referencias bibliograficas de los estudios seleccionados inicialmente, ampliando asi la base
documental mediante un enfoque de busqueda en cadena.



Ciencias de la
Actividad
Fisicay del
Deporte

UNIVERSITAS Miguel Herndndez

3. RESULTADOS

Diagrama de flujo

Figura 1. Diagrama de flujo de la seleccion de estudios incluidos en la revision.
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Tabla 1. Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision.
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ESTUDIOS

MUESTRA

METODO

VARIABLES ESTUDIADAS

RESULTADOS Y CONCLUSIONES

(2023)

Donno et al.

Adultos sanos (n = 30)

Estudio de laboratorio, marcha
hacia adelante y hacia atras.

Longitud y frecuencia de
paso, estabilidad, postura.

La carrera de espaldas mejora Ia
estabilidad postural y la activacién de
musculos estabilizadores.

Rasica et al.

Adultos sanos

Prueba biomecanica en cinta con

Impacto articular, fuerzas

Menor impacto articular en carrera de

multiple

entrenamiento de marcha hacia
atras.

velocidad de marcha.

(2020) pendiente. de reaccion del suelo. espaldas, especialmente en rodilla.

Sterzing et al. | Adultos sanos Estudio comparativo con andlisis | Actividad muscular, | Activacién distinta de musculatura

(2016) EMG y presiones plantares. distribucion de cargas | extensoray reduccién de carga plantar.
plantares.

Soke et al. (2023) | Pacientes con esclerosis | RCT de 8 semanas con | Equilibrio, movilidad, | Mejora significativa del equilibrio y la

movilidad.

Gao et al. (2022)

Adultos jévenes

Comparacion de 3 tipos de
carrera (adelante, atras, lateral).

Frecuencia cardiaca,
percepcion del esfuerzo,
lactato.

La carrera de espaldas tiene mayor
carga cardiovascular y percepcién de
esfuerzo que la convencional.

(2016)

Ordway et al.

26 corredores

entrenados

Entrenamiento de 6 semanas
corriendo hacia atras.

Economia de carrera hacia
adelante.

Mejora significativa de la eficiencia en
carrera convencional tras entrenar
hacia atras.

(2018)

Uthoff et al.

Adolescentes
atletas

varones

RCT con 2 grupos: carrera hacia
atras vs. hacia adelante (8 sem)

Sprint, salto vertical,
cambio de direccion.

El grupo de carrera de espaldas mejoré
mas en velocidad, potencia y agilidad.
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Corina (2013)

Articulo de revision

Recopilacién
observaciones
running.

de evidencias y
sobre retro

Beneficios generales para la
salud y el rendimiento.

Destaca mejoras en estabilidad, fuerza,
postura y prevencién de lesiones.

Sangari (2017)

Mujeres universitarias

Intervencién con retro running en
test de condicion fisica.

Aumento  significativo en  varios

componentes de fitness.

Bates (2020)

Articulo divulgativo

Revision practica de beneficios y
técnica.

Flexibilidad, fuerza,
resistencia aerdbica.
Postura, activacién

muscular, equilibrio.

Resume beneficios funcionales y
biomecanicos para salud general.

Cappellini et al.
(2006)

Sujetos sanos

Estudio EMG en distintas fases de
la marchay carrera.

Patron motor, activacion

muscular.

Describen diferencias neuromusculares
entre caminar y correr (base para
entender retro running).

Teng & Powers
(2016)

Adultos corredores

Estudio observacional

Fuerza de extensores de
cadera y postura del tronco

Relaciona fuerza de gluteos con
reduccion de cargas articulares
(relevante para comparar con retro
running)
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4. DISCUSION

La presente revision ha analizado la carrera de espaldas como una alternativa eficaz frente a la
carrera convencional en la prevencién de lesiones y la mejora de la salud articular en adultos. Los
resultados extraidos de la literatura cientifica respaldan su potencial terapéutico, especialmente en
relacién con la articulacién de la rodilla y el equilibrio postural.

Una de las principales ventajas de esta modalidad es su particular activacion neuromuscular,
ya que implica patrones de movimiento distintos a los de la carrera hacia adelante. Estas diferencias
biomecanicas contribuyen a una menor carga sobre las articulaciones, una mayor fuerza
estabilizadora y una mejora de la propiocepcién, factores clave para la prevencién de lesiones
musculoesqueléticas.

Entre los estudios revisados, destacan por su solidez metodoldgica los trabajos de Rasica et al.
(2020), Donno et al. (2023), Ordway et al. (2016) y Uthoff et al. (2018). Rasica et al. (2020)
evidenciaron una reduccidn significativa de la fuerza de impacto sobre la rodilla y del pico de fuerza
vertical transmitida por el suelo, lo que convierte a la carrera de espaldas en una opcién segura y
efectiva para personas con molestias articulares. Donno et al. (2023) aportaron que esta modalidad
mejora el equilibrio dindmico y favorece la activacién de musculos estabilizadores como los gluteos y
erectores espinales, siendo especialmente util en personas con afecciones articulares crénicas.

Por otro lado, Ordway et al. (2016) demostraron que cinco semanas de entrenamiento en
carrera de espaldas mejoran la eficiencia de la carrera convencional, lo que sugiere beneficios tanto
biomecanicos como de rendimiento. Uthoff et al. (2018), en una muestra de jévenes atletas,
encontraron mejoras significativas en velocidad, agilidad y fuerza en las extremidades inferiores, lo
que refuerza su aplicabilidad en poblaciones activas y en programas de prevencion de lesiones.

En conjunto, los hallazgos coinciden en sefialar que, a pesar de ser una practica poco
extendida, la carrera de espaldas presenta un alto potencial como herramienta preventiva y de
fortalecimiento funcional. Su inclusién en programas de entrenamiento o rehabilitacidn podria
representar una estrategia innovadora para el cuidado de las articulaciones en adultos, al combinar
menor impacto articular, mayor activacion muscular y mejora de la estabilidad postural.

5. CONCLUSIONES

La carrera de espaldas se perfila como una alternativa eficaz a la carrera convencional para
mejorar la salud articular en adultos. Sus particularidades biomecanicas y neuromusculares la
convierten en una herramienta Gtil tanto en el ambito del entrenamiento como en el de la
prevencidn y la rehabilitacidn. A continuacidn, se exponen sus principales beneficios:

1. Reduccidn del impacto articular

La carrera de espaldas permite disminuir las fuerzas de impacto sobre las articulaciones,
especialmente en la rodilla. Esta reduccién se debe, en parte, a una mecanica distinta de contacto
con el suelo y a una menor velocidad de desplazamiento, lo que mitiga el pico de fuerza vertical que
se genera durante la zancada. Este efecto protector la hace especialmente interesante para personas
con molestias articulares o en procesos de readaptacién funcional.

2. Mejora de la fuerza y estabilidad articular

El patron de pasos cortos y frecuentes que caracteriza a la carrera de espaldas genera una
mayor demanda de control postural y estabilizacion articular. Esta exigencia favorece el
fortalecimiento de la musculatura estabilizadora de cadera, rodilla y tobillo, al tiempo que
incrementa la capacidad de respuesta ante pequefias perturbaciones. Como resultado, se mejora la
estabilidad funcional y la fuerza especifica en las articulaciones implicadas.

3. Optimizacidn del control neuromuscular y propiocepcion
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Al requerir un control motor diferente al habitual, la carrera de espaldas estimula de forma
intensa la propiocepcién y el control neuromuscular. La ausencia de vision directa sobre la direccidon
del movimiento obliga al sistema nervioso a aumentar la atencién y la retroalimentacidn sensorial de
las extremidades inferiores para mantener el equilibrio. Esto favorece la capacidad del cuerpo para
adaptarse a desequilibrios, mejora el control postural y fortalece el sistema de regulacién motora.
Ademds, se ha observado que quienes practican esta modalidad tienden a adoptar patrones de
marcha mads estables, como mayor base de sustentacién y menor longitud de zancada, lo que
refuerza la seguridad del gesto.

En conjunto, estos beneficios hacen de la carrera de espaldas una estrategia prometedora para
su integracién en programas de entrenamiento funcional, prevencion de lesiones y promocion de la
salud articular en adultos.

6. PROPUESTA DE INTERVENCION

Se plantea un programa progresivo de carrera de espaldas dirigido a adultos que presentan
molestias articulares leves o moderadas, con especial atencién a la articulaciéon de la rodilla. El
objetivo principal es favorecer la salud articular y prevenir lesiones mediante una adaptacion gradual
al retro-running, basandose en la evidencia cientifica disponible.

La intervencién tiene una duracién de 12 semanas y se estructura en cuatro fases
secuenciales: adaptacion, progresién, consolidacién y optimizacidon. Esta organizacion responde a la
necesidad de respetar los mecanismos especificos de coordinacién y control neuromuscular que
requiere el desplazamiento hacia atras, lo que justifica una progresion gradual como la opcién mas
adecuada.

Cada fase contempla una carga ajustada en volumen, intensidad y complejidad de las tareas,
permitiendo asi una asimilacion progresiva del gesto motor y una mejora de la funcionalidad
articular sin comprometer la seguridad del participante.

Fase 1: Adaptacion (Semanas 1-2)

Durante las dos primeras semanas, el objetivo principal es lograr la familiarizacidon con el
patrén motor de la carrera de espaldas y garantizar la seguridad en la ejecucién del gesto. En esta
fase inicial se prioriza la adquisicién de una técnica adecuada y el desarrollo del control postural,
evitando cargas excesivas que puedan comprometer la articulacion, especialmente en personas con
molestias previas.

Se inicia con sesiones de marcha hacia atras en superficies planas y estables (como pistas de
atletismo, cintas de correr o suelos lisos), a baja velocidad y con apoyo visual constante. En caso
necesario, se puede incorporar apoyo fisico mediante barras paralelas o acompafiamiento de otra
persona para reforzar la estabilidad y la confianza del participante.

Ademas, se incluyen ejercicios complementarios de equilibrio, coordinacion vy
propiocepcion, tanto en apoyo unipodal como bipodal, con el fin de mejorar la estabilidad articular y
preparar al sistema neuromuscular para fases posteriores de mayor exigencia. Durante esta etapa, se
pone especial énfasis en la correcta ejecucion técnica del gesto antes de incrementar la intensidad o
el volumen de trabajo.

Fase 2: Progresion (Semanas 3-5)

Durante las dos primeras semanas, el objetivo principal es favorecer la familiarizacion con el
patron motor especifico de la carrera de espaldas, garantizando una ejecucion segura y técnicamente
adecuada. Esta fase se centra en desarrollar el control postural y la coordinacion basica del gesto,
evitando sobrecargas que puedan comprometer las articulaciones, especialmente en personas con
molestias preexistentes.
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Las sesiones se inician con marcha hacia atras sobre superficies planas y estables, como
pistas de atletismo, cintas de correr o suelos lisos, a baja velocidad y con supervisién visual
constante. Cuando sea necesario, se recomienda utilizar apoyo fisico (barras paralelas o
acompaiamiento de otra persona) para facilitar la estabilidad y generar confianza durante la
ejecucion.

Se integran también ejercicios complementarios de equilibrio, coordinacién y propiocepcion,
tanto en apoyo unipodal como bipodal, con el fin de mejorar la estabilidad articular y preparar el
sistema neuromuscular para exigencias posteriores. En esta etapa se prioriza el aprendizaje de una
técnica eficiente y segura, por lo que no se avanzara en intensidad ni volumen hasta consolidar una
base motora adecuada.

Fase 3: Consolidacion (Semanas 6-8)

En esta fase se inicia la transicion progresiva de la marcha hacia atrds a la carrera de
espaldas, manteniendo como prioridad la correcta ejecucion técnica. El objetivo es incrementar
gradualmente la intensidad del trabajo sin comprometer la seguridad ni la calidad del gesto.

Se pueden introducir superficies con ligera pendiente descendente, lo que permite aumentar
la activacion del cuadriceps y la exigencia neuromuscular, asi como elevar el coste energético del
ejercicio. No obstante, todas las tareas deben adaptarse a los limites individuales de dolor, fatiga y
capacidad de recuperacién, respetando la progresion natural de cada participante.

Durante esta etapa, se ajustan el volumen, la intensidad y la densidad de las sesiones segun
la evolucidn individual, priorizando la adaptacion funcional frente al rendimiento.

En las primeras semanas de esta fase no se incluyen cambios de direccién, ya que el foco
continda siendo la consolidacion del patron técnico. Una vez se haya logrado una base sélida en la
ejecucion de la carrera hacia atras, se introduce progresivamente el trabajo con cambios de direccién
durante la ultima semana, como estrategia para aumentar las demandas musculares, coordinativas y
energéticas del entrenamiento.

Fase 4: Optimizacion (Semanas 9-12)

En la fase final del programa, los participantes realizan sesiones de carrera de espaldas con
mayor duracién e intensidad, integrando tanto tramos continuos como trabajos por intervalos,
preferentemente en superficies con pendiente ligera, lo que incrementa la exigencia muscular y
cardiovascular.

Se continda con la practica de cambios de direccion, ahora a una intensidad superior, con el
fin de aumentar las demandas neuromusculares y funcionales del gesto. Asimismo, se incorporan
ejercicios especificos de equilibrio dinamico y propiocepcion, orientados a consolidar los beneficios
obtenidos en fases anteriores y a fomentar la autonomia del participante en la ejecucién segura de
la carrera de espaldas.

El objetivo principal de esta etapa es que los adultos sean capaces de integrar el
retro-running en su rutina habitual de ejercicio fisico de forma progresiva, segura y eficiente. Mas
alla de la mejora de la salud articular y la prevencidn de lesiones, esta propuesta busca ofrecer una
experiencia accesible, motivadora y adaptada a las necesidades de personas adultas que desean
mantenerse activas y cuidar sus articulaciones.

El éxito del programa se apoya en tres pilares fundamentales: el acompafiamiento
profesional, la adaptacién individualizada y una progresién estructurada, elementos clave para
garantizar la seguridad, adherencia y eficacia de la intervencion.
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FASE 3 FASE 4
CONSOLIDACION OPTIMIZACION
MA-BV TR-MC CR-C CR-HV
SUP-PL PEN-S INT-V INT-PEN
AV ADJ-VI CD-CON CD-AV
AF TEC-P EQ/PROP-CTE EQ/PROP-AV
EQ/PROP CD-INT SEG-IND AUT-PRAC

TEC

... 1 I

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Figura 2. Propuesta de intervencion para adultos en la carrera de espaldas.

Significado de abreviaturas:

ADAPTACION

. MA-BV: Marcha atrds — baja velocidad
. SUP-PL: Superficie plana
. AV: Apoyo visual
. AF: Apoyo fisico
. EQ/PROP: Equilibrio / Propiocepcion
o TEC: Técnica
PROGRESION
o TR-MC: Transicidn marcha—carrera
o PEN-S: Pendiente suave
. ADJ-VI: Ajuste volumen/intensidad
. TEC-P: Técnica prioritaria
. CD-INT: Cambios de direccion (iniciacion)

CONSOLIDACION

o CR-C: Carrera continua
o INT-V: Intervalos variados
o CD-CON: Cambios direccion consolidados
o EQ/PROP-CTE: Equilibrio / propiocepcidn continua
. SEG-IND: Seguimiento individual
OPTIMIZACION
. CR-HV: Carrera alta velocidad / volumen
. INT-PEN: Intervalos en pendiente
o CD-AV: Cambios direccidn avanzados
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EQ/PROP-AV: Equilibrio / propiocepcion avanzados
AUT-PRAC: Autonomia practica.
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