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ES 2382944 T3

DESCRIPCION
Calzado para el ejercicio de correr por aguas profundas

Campo técnico

La presente invencion se refiere a un aparato para llevarlo en el pie de un usuario durante el ejercicio conocido como
correr por aguas profundas (DWR) para simular una carrera por el suelo.

Técnica anterior

Aproximadamente 30 millones de americanos participan en carreras como una forma de ejercicio general a efectos
de actividad fisica y de salud. También se ha estimado que hasta el 70% de esta poblacién incurrira en alguna lesion
relacionada con la carrera. El hecho de correr ha sido descrito como “esencialmente una serie de colisiones con el
suelo”, y estas colisiones presentan tipicamente fuerzas verticales de reaccion del suelo (VGRF) de entre 1,5y 3
veces el peso corporal del corredor. Estas fuerzas de impacto, asi como los errores de entrenamiento resultantes del
incremente del volumen total de kilometraje demasiado rapido y/o del kilometraje excesivo, son al menos
parcialmente responsables de la generacién de muchas lesiones relacionadas con la carrera.

Un método conocido de reduccion de las fuerzas de impacto de la carrera y de los efectos del kilometraje excesivo
consiste en complementar un programa de entrenamiento del corredor con correr por aguas profundas (DWR) en
una piscina. Este modo de entrenamiento permite que el corredor mimetice el estiro de carrera terrestre en la piscina
mientras utiliza tipicamente un dispositivo de flotacion, por ejemplo, AquaJogger®, para soportar el peso del
corredor. Se ha informado de que el método de entrenamiento de DWR disminuye la carga de compresion de la
columna y las articulaciones, lo que reduce la probabilidad de incurrir en lesiones relacionadas con la carrera. Una
razén fundamental para correr en aguas profundas (DWR) consiste en que permite que el corredor entrene con
movimientos similares a los encontrados en tierra sin incurrir en fuerzas de impacto, lo que reduce
considerablemente la carga repetitiva del sistema musculo-esquelético. La rehabilitacion tras una lesion, en vez de la
prevencion, es el uso mas comun de la carrera por aguas profundas.

A pesar del incremento en la utilizacion de DWR para rehabilitacion y mas recientemente como entrenamiento para
complementar un régimen normal, muy poca investigacion se ha orientado sobre la técnica de DWR. Varias fuentes
describen técnicas de DWR “apropiadas”, pero parece que el estilo de DWR mas comun se caracteriza por una
accion de rodilla alta o de pierna a modo de piston. Por el contrario, el estilo cross-country se prevé que sea mas
parecido a una carrera con base en la tierra. El principio de especificidad de entrenamiento sugiere que el patrén de
movimiento de DWR debe estar estrechamente alineado con el de la carrera terrestre para optimizar los beneficios
para el corredor. El estilo cross-country de DWR es el mas equiparable a la carrera terrestre, particularmente en
términos de desplazamiento horizontal del tobillo.

El documento US-A-4.813.668 divulga una bota para ejercicio acuatico prevista para un uso intercambiable y
confortable por hombres, mujeres y nifios por igual. La bota para ejercicio acuatico permite una amplia gama de
movimiento y de fuerzas, torsion y par torsor incrementados. La bota para ejercicio acuatico sirve como resistencia al
fluido respecto al flujo de agua segun se mueve la bota acuatica a través del agua. La bota para ejercicio acuatico
puede tener un conjunto de tobillo con una junta de dilatacion y aletas laterales pivotables, un conjunto de pierna con
una seccion en concha de almeja para la pantorrilla y una seccién acuatica para pierna, y un conjunto de pie con una
seccion acuatica para el pie y una suela acuética curvada.

El documento CA-A-961.063 divulga calzados para caminar sobre la superficie del agua como deporte o recreacion.
Estos son principalmente de plastico espumado, agiles, solidos a través del pontén para cada pie del portador. Los
pontones estan dotados de aletas flexibles que estan arrolladas alrededor de los laterales y del fondo del, y sujetas
al, ponton. Estas aletas abren hacia arriba para resistir el movimiento hacia atras proporcionando con ello traccion, y
cierran contra la parte inferior y los lados del pontén para reducir el arrastre durante el movimiento hacia delante.
También, cuando las aletas estan cerradas, se forman pliegues en las esquinas inferiores del pontén para
proporcionar estabilidad adicional.

Sumario de la invencion

La presente invenciéon va dirigida a un aparato segun se define en la reivindicacién 1 que se acompafia. Las
caracteristicas preferidas del aparato se definen en las reivindicaciones 2 a 10 dependientes. La presente invencién
se extiende a un método segun se define en la reivindicacion 11 que se acompafa. Un aspecto preferido del método
se define en la reivindicacion 12 dependiente que se acompafia.

De acuerdo con la invencion, se ha disefiado un calzado para su uso en el ejercicio de DWR para aumentar los
efectos de la resistencia de acomodacién proporcionada por el agua cuando el pie se estd moviendo desde la
porcién anterior (frente) hasta la posterior (trasera) del paso. La construccion unica del calzado de acuerdo con la
invencién permite que el corredor mantenga una técnica de carrera apropiada a lo largo de la gama normal de
movimiento y se beneficie de la resistencia incrementada en los planos de movimiento apropiados y minimo arrastre
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cuando sea apropiado. Segun se utiliza en la presente memoria, “calzado” significa cualquier articulo que esté sujeto
al pie de un usuario e incluye lo que se conoce normalmente como una sandalia, o un calcetin, u otros articulos
similares.

El calzado conforme a la invencion utiliza las propiedades de resistencia de acomodacién del agua incrementando o
reduciendo el arrastre para optimizar la resistencia en los planos de movimiento apropiados inherentes a un paso de
carrera. Se consiguen beneficios globales incrementados para el corredor y una “sensacion” mejorada de la practica
del ejercicio de DWR. Las investigaciones de la solicitante sugieren también que llevar un calzado durante la DWR
aumenta la percepcion cinestésica y ayuda ademas a que el corredor consiga un paso durante la DWR que es mas
parecido al de la carrera con base en la tierra.

En la realizacion preferida, la resistencia incrementada se consigue fijando tres pequefios cangilones a cada lado del
calzado por la parte delantera del pie, la parte media del pie y las zonas de tacén del calzado. Los cangilones crean
arrastre de fluido, y el tamafio, la configuracion y la colocacién de los cangilones son importantes para la operacion
eficaz del calzado en DWR.

Los cangilones deben estar configurados y colocados de tal modo que los mismos se ajusten tanto a las
caracteristicas del calzado como a las del pie del usuario. Por ejemplo, los cangilones se colocan generalmente a los
lados del calzado, y en la parte delantera del lateral de un calzado que generalmente es ahusada hacia abajo de tal
modo que los lados son mas cortos en esa parte del calzado. En consecuencia, la altura del cangilén en la parte
delantera del calzado estd con frecuencia limitada. Adicionalmente, los solicitantes han encontrado que las
caracteristicas del pie del usuario afectan al tamafio y a la colocacion de los cangilones y a los materiales a partir de
los cuales se han fabricado los cangilones. En particular, el pie se articula en el tobillo y en la fibula, lo que significa
que se deben evitar los cangilones rigidos que restrinjan ese movimiento.

Los solicitantes han descubierto ademas que el tamafio y la colocacién de los cangilones afectan a la estabilidad del
calzado durante el movimiento al correr. La inestabilidad del calzado es transmitida a su vez al corredor y tiene un
impacto significativo sobre su sensacion y su capacidad para simular la carrera sobre tierra. Adicionalmente, la
inestabilidad del calzado da como resultado la transmision de fuerzas al corredor, lo que podria afectar a las
articulaciones de la cadera, la rodilla y el tobillo del corredor.

De acuerdo con la invencion, un calzado de DWR tiene mas de un cangilén fijado a cada lado del calzado de tal
modo que por lo general son asimétricos con respecto a un plano vertical que pase a través del eje longitudinal del
calzado. Un objetivo consiste en colocar los cangilones de una forma simétrica que asegure que las fuerzas que se
derivan del arrastre de fluido a ambos lados del calzado son aproximadamente iguales. Esta alternativa es por lo
general mas efectiva para la simulacion de la carrera en tierra. Mientras que el propdsito principal de la invencion
consiste en la simulacién de una carrera en tierra o una carrera sobre cinta, esta dentro de lo previsto por la
invencion disponer los cangilones de una forma asimétrica, por ejemplo para rehabilitacion.

Los solicitantes han encontrado que colocando un solo cangildn, o aleta, en el calzado o un Unico cangilén en cada
lado respectivo del calzado se genera un flameo en el calzado segun se mueve por el agua. Este flameo se elimina
sustancialmente con el uso de mas de un cangilén, dispuestos longitudinalmente en el lateral del calzado. Ademas,
un calzado con un unico cangilén podria conducir a una hiper-extension de la rodilla del corredor.

El uso de varios cangilones distanciados a lo largo del lateral del calzado distribuye las fuerzas de arrastre a lo largo
del pie longitudinalmente, lo que reduce el flameo en la direccién de guifiada (es decir, en torno al eje vertical). Una
razén para esto puede ser que el angulo del pie cambia durante el movimiento de la carrera, con el pie apuntando
mas hacia arriba (dorsiflexado) durante la parte hacia delante del movimiento. También debe recordarse que los
cangilones crean un par torsor sobre el calzado, y los cangilones muy grandes no son por lo tanto deseables por esa
razon.

Las aletas pueden estar configuradas para crear diferentes cantidades de arrastre, y los solicitantes han encontrado
esto generalmente ventajoso para el cangilon que esté situado mas cerca de la parte trasera del calzado para crear
la mayor cantidad de arrastre. El uso del cangilon més grande en la parte trasera del calzado es ventajoso debido a
que la parte trasera del calzado esta mejor adaptada para albergar un cangildon grande y también debido a que situa
mas arrastre en el taldn del corredor, lo que ayuda ademas a simular la sensacién de correr sobre la tierra.

La forma y el tamafio de un cangildn son factores principales que afectan al arrastre que éste produce durante los
movimientos a proa y a popa. Puesto que el pie no se mueve de forma estrictamente lineal (véase la Figura 1), la
forma afecta al arrastre aplicado al calzado en una diversidad de direcciones. Se apreciara también que el
movimiento del pie de un corredor es bastante complejo debido a que durante la carrera normal el pie gira segun se
eleva la punta del pie durante el movimiento hacia delante y después gira hacia abajo durante el movimiento hacia
atras. En la realizaciéon preferida, los cangilones son conicos en general con las superficies delanteras de los
cangilones inclinadas hacia el lateral del calzado desde la parte trasera hacia la parte delantera. Esta configuracion
reduce el arrastre en direccién a proa mientras que proporciona el arrastre deseado en direccion a popa.

Con preferencia, los cangilones de la parte delantera del calzado son mas pequefios que los de la parte trasera. Se
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cree que esto ayuda a reducir el flameo al reducir los efectos de las fuerzas de giro (torsion) sobre la parte delantera
del pie ocasionadas por los cangilones que son demasiado anchos.

La configuracion de los cangilones con superficies delanteras ahusadas, permite también que el agua circule
alrededor del cangilén trasero y aborde el cangilén de la parte delantera con menos turbulencia. Ademas, esto
reduce la sombra de un cangiléon hacia delante por parte de uno hacia atrds. De ese modo, la mayor parte del
arrastre se proporciona mediante el cangilon mas posterior, y el arrastre proporcionado por el cangilébn mas
delantero es el menor.

En la realizacion preferida, los cangilones estan situados en el calzado en una posicion inferior de la pared lateral.
Esto situa las fuerzas de arrastre sobre el calzado para ayudar mejor a simular la aplicacion de fuerzas que se
generan durante la carrera en tierra.

Un objeto de la presente invencidn consiste en proporcionar un calzado que simule una carrera con base en tierra.

Otro objeto de la presente invencidn consiste en proporcionar un calzado para su uso en la realizaciéon de ejercicios
de DWR.

Un objeto adicional de la presente invencién consiste en proporcionar un calzado que tenga varios elementos que
crean flujo, dispuestos en el calzado para crear arrastre que simule la carrera con base en tierra.

Breve descripcion de los dibujos

La Figura 1 es un grafico que muestra el movimiento tipico de un pie durante una carrera en tierra seca sobre una
cinta de andar;

La Figura 2 es un grafico que muestra el movimiento tipico de un pie durante una carrera por aguas profundas con el
articulo de la presente invencion;

La Figura 3 es una vista en perspectiva inferior de un calzado de DWR de acuerdo con la invencioén;
La Figura 4 es una vista en perspectiva superior del calzado mostrado en la Figura 3, y
Las Figuras 4a, 4b y 4c ilustran configuraciones y disposiciones preferidas de los cangilones.

Descripcién detallada de las realizaciones preferidas

La presente invencién es un calzado, segun se ha definido en lo que antecede, para su uso al correr por aguas
profundas (DWR). La Figura 1 ilustra el movimiento del tobillo de un corredor cuando corre sobre una cinta de andar.
La curva 2 ilustra el movimiento en un plano vertical cuando se ve el corredor desde el lado derecho y la cinta de
andar se mueve de derecha a izquierda. Se apreciara que la porcion 4 inferior, algo lineal, del grafico representa el
movimiento del pie cuando esta en contacto con la cinta de andar.

La Figura 2 ilustra el movimiento del tobillo de un corredor que porta un calzado de acuerdo con la invencion. Se
apreciara que la curva 6 se aproxima al movimiento mostrado en la Figura 1. La porcién 8 del grafico 6 representa
esa parte del movimiento del pie durante la que se proporciona resistencia incrementada por medio del calzado de la
invencion.

Cuando es usado por el usuario mientras corre por aguas profundas para simular una carrera con base en tierra, el
calzado proporciona un ejercicio en agua de bajo impacto. La base del calzado se asemeja con preferencia a la de
un calzado para correr estandar. Los materiales se eligen para su uso en el agua, de tal modo que los materiales
sean menos susceptibles de ataque quimico por parte del cloro. El calzado puede tener una parte superior de tejido
y una suela elastomérica, y puede estar dotado de una o mas aberturas o similares para permitir que el agua sea
drenada hacia fuera del calzado después de su uso. Sujetos a la base a lo largo de cada lateral, se encuentran
salientes en forma de cangilones. Estos salientes estan conformados para minimizar el arrastre hidrodinamico sobre
el pie segin se mueve hacia delante a través del agua. Esta configuracidon optimiza también el arrastre segun mueve
el corredor su pie hacia atras a través del agua. Optimamente, el arrastre cuando se mueve en direccion hacia atras
es un 25%-30% mayor que cuando se mueve en direccion hacia delante.

La forma, el tamafio, el material y la posicion del cangiléon sobre la base son importantes respecto al comportamiento
del dispositivo. La realizacion preferida de la invencién utiliza tres cangilones por cada lado, alineados en una fila
desde la puntera de la base hasta el talon. El cangildn situado mas cerca del talén es el mas grande de los tres. El
cangilén central, localizado cerca del arco, es algo mas pequefio. El cangilobn mas cercano a la puntera es el mas
pequefo. El material del cangilon es un plastico semi-rigido, que puede ser conformado con la configuracion
deseada y fijado al lateral de la base.

Las Figuras 3 y 4 son vistas en perspectiva de un calzado 2 conforme a la invencion. Una base 10 del calzado
puede estar conformada segun una cualquiera de diversas configuraciones, habiendo sido ilustrado un calzado para
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correr tipico. Segun se ha indicado anteriormente, sin embargo, la base puede tener la forma de un calcetin, una
sandalia, una bota, o similar. Con preferencia, sin embargo, la base es relativamente pequefa y ligera para
proporcionar la sensacién de un calzado de correr que simule la carrera en tierra. El calzado conforme a la invencion
incluye una pluralidad de cangilones 12 fijados a los laterales del calzado con el propdsito de proporcionar arrastre
durante el movimiento hacia atras del calzado.

Las Figuras 4a, 4b y 4c ilustran cangilones preferidos para su uso en el calzado de la invencién. La Figura 4a es una
vista en perspectiva de tres cangilones 14, 16 y 18, los cuales estan preferentemente dispuestos en una linea segun
se muestra sobre un calzado. El cangiléon 14 podria estar situado en la parte trasera del calzado y es el mas grande
de los tres cangilones. El cangilon 14 esta situado con preferencia en la parte trasera del calzado y puede estar
situado en el taléon de modo que la parte mas posterior del cangilén 14 esté a ras con la parte trasera del calzado.
Esta configuracion permite que el cangilén se acople al agua sin los efectos de turbulencia creados por el agua que
fluye alrededor del calzado antes de que se acople el cangilon. De ese modo, el cangilén puede estar configurado de
modo que proporcione el mayor grado de arrastre. El cangiléon 16 es mas pequefo que el cangilén 14, y el cangilon
18 es més pequefio que el cangilén 16.

Se apreciara que en la realizacion preferida, los cangilones estan fijados a los laterales del calzado. Esto aplica las
fuerzas de arrastre al lateral del pie del usuario cerca de la parte inferior del calzado para simular las fuerzas
aplicadas por contacto con el suelo en una carrera con base en tierra. De ese modo, los cangilones estan con
preferencia situados en el lateral del calzado muy por debajo del tobillo, y en algunos casos pueden extenderse
realmente sobre la parte inferior (la suela) del calzado.

La Figura 4b es una vista lateral del cangilon mostrado en la Figura 4a, y la Figura 4c es una vista extrema. Estas
Figuras muestran algunas de las dimensiones relevantes de los cangilones. La dimensién “A” de la Figura 4c es la
profundidad de un cangildn, “B” es la altura de un cangilén, y “C” es la longitud de un cangilén y “D” es la separacion
entre cangilones adyacentes.

En la realizacion preferida, un calzado tiene de 2 a 4 cangilones dispuestos longitudinalmente en cada lado del
calzado, y con preferencia tiene tres de estos cangilones en cada lado. Dentro de las previsiones de la invencion
esta el hecho de proporcionar un numero diferente de cangilones en cada lado respectivo, pero en la realizacion
preferida los cangilones son simétricos en torno a un plano vertical. La profundidad de los cangilones (“A”) puede
estar comprendida en la gama de aproximadamente 6 mm a aproximadamente 40 mm, y mas preferiblemente en la
gama de aproximadamente 9 mm a aproximadamente 22 mm. La altura del cangilén (“B”) puede estar comprendida
en la gama de aproximadamente 19 mm a aproximadamente 75 mm, y mas preferiblemente de aproximadamente 25
mm a aproximadamente 63 mm. Las longitudes de los cangilones (“C”) pueden estar comprendidas en la gama de
aproximadamente 12 mm a aproximadamente 50 mm, y mas preferiblemente de aproximadamente 18 mm a
aproximadamente 45 mm. La separacién de los cangilones puede estar comprendida en la gama de
aproximadamente 50 mm a aproximadamente 75 mm, y con preferencia ser de aproximadamente 57 mm.

En una realizaciéon preferida, cinco cangilones con configuracién ahusada, de seccion transversal generalmente
arqueada, estan configurados segun se expone en la tabla que sigue, y los tres cangilones mas grandes son
utilizados para calzados de mayor tamafio (por ejemplo, las tallas 13, 14), los tres cangilones mas pequefios son
utilizados para los calzados de menor tamafio, y los cangilones intermedios son utilizados con calzados de tamafio
intermedio. La diferencia de arrastre entre un cangildn y el cangilon adyacente puede estar comprendida en la gama
de un 10% a un 20%.

TABLA A
CANGILON 1 2 3 4 5
“A” 22,1 mm 18,1 mm 14,6 mm 11,5 mm 8,9 mm
“B” 62,7 mm 51,6 mm 41,3 mm 32,9 mm 25,2 mm
“«C” 36,4 mm 36,4 mm 29,2 mm 23,3 mm 17,9 mm

Los solicitantes han encontrado que un calzado para correr tipico sin cangilones proporciona en torno a un once por
ciento mas de arrastre durante el movimiento hacia atras que en el movimiento hacia delante, cuando la velocidad
media del pie es de aproximadamente 1,097 metros/segundo (3,6 pies/segundo). En la realizacion preferida, con los
cangilones de la Tabla A fijados a los laterales del calzado, los cangilones producen un 12% a 33 % de arrastre mas
en direccion hacia atras cuando la velocidad media es de aproximadamente 1,097 metros/segundo (3,6
pies/segundo). En la realizacion preferida, los cangilones proporcionan aproximadamente un 28% de incremento de
arrastre durante el movimiento hacia atras.

Se apreciar4d que mientras la realizacién preferida utiliza cangilones para proporcionar el grado deseado de
incremento de arrastre segun se ha descrito en lo que antecede, se pueden proporcionar otros elementos con un
efecto similar. No es necesario utilizar un “cangilon” hueco como tal, y puede ser posible utilizar otros elementos de
creacion de arrastre, tal como una paleta plana o ligeramente curva, o similar, que se extienda hacia el exterior
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desde los laterales del calzado. La parte delantera de un elemento de ese tipo puede incluir una estructura de
carenado o similar para reducir el arrastre durante el movimiento hacia delante del pie. Una ventaja de un cangilén
consiste en que se encuentra convenientemente sujeto al calzado mediante cosido y puede estar conformado con la
configuracién de otras estructuras en el calzado con lo que se utiliza la misma costura para el cangilon que para las
otras estructuras.

Modificaciones dentro del alcance de las reivindicaciones anexas resultaran evidentes para los expertos en la
materia.
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REIVINDICACIONES

1.- Aparato para su uso en la realizacién de ejercicio en el agua, que comprende una base (10) de calzado
configurada para ser sujetada al pie de un usuario, estando la citada base (10) del calzado configurada para
extenderse a lo largo del pie cuando es usada por dicho usuario y comprendiendo areas de parte delantera del pie,
parte media del pie y de talén, caracterizado por una pluralidad de elementos (12) generadores de arrastre, fijados
a cada lateral de dicha base (10) de calzado y distanciados a lo largo de la citada base (10) de calzado desde la
zona de la parte delantera del pie hasta la zona del talén y por debajo del tobillo del usuario, cuando la citada base
(10) de calzado es utilizada por dicho usuario, generando los citados elementos generadores de arrastre fuerzas en
el agua sobre dicho pie durante su uso, en el que los citados elementos (12) generadores de arrastre generan
fuerzas de arrastre mas grandes cuando la citada base (10) de calzado se mueve hacia atras a una velocidad dada
que cuando se mueve hacia delante a la citada velocidad, y generar fuerzas de arrastre sustancialmente iguales
sobre ambos laterales de la citada base (10) de calzado.

2.- Aparato de acuerdo con la reivindicacion 1, caracterizado porque los citados elementos (12) generadores de
arrastre proporcionan un incremento de arrastre durante el movimiento hacia atras en el agua en comparacion con el
movimiento hacia delante de al menos un 12% cuando la media de dicha velocidad es de aproximadamente 1,097
metros/segundo (3,6 pies/segundo).

3.- Aparato de acuerdo con la reivindicacion 1 o la reivindicacion 2, caracterizado porque existen tres de los citados
elementos (12) generadores de arrastre en cada lateral de la citada base (10) de calzado.

4.- Aparato de acuerdo con cualquiera de las reivindicaciones anteriores, caracterizado porque uno mas posterior
respectivo de dichos elementos (12) generadores de arrastre esta situado en la parte posterior de cada lateral de la
citada base (10) de calzado.

5.- Aparato de acuerdo con la reivindicacidén 4, caracterizado porque el citado elemento mas posterior de los
mencionados elementos (14) generadores de arrastre es mas grande que los otros elementos (16, 18) generadores
de arrastre del mismo lado de la citada base (10) de calzado.

6.- Aparato de acuerdo con la reivindicacion 5, caracterizado porque comprende tres elementos (12) generadores
de arrastre en cada lateral respectivo de la citada base (109 de calzado.

7.- Aparato de acuerdo con la reivindicacion 6, caracterizado porque un elemento (18) mas delantero generador de
arrastre de cada lado respectivo de la citada base (10) de calzado es mas pequefio que los otros elementos (14, 16)
generadores de arrastre del mismo lado de la citada base (10) de calzado.

8.- Aparato de acuerdo con cualquiera de las reivindicaciones anteriores, caracterizado porque cada uno de los
citados elementos (12) generadores de arrastre comprende un cangilon (12) que tiene un extremo abierto y una
superficie delantera ahusada.

9.- Aparato de acuerdo con la reivindicacion 8, caracterizado porque la profundidad de dicho cangilon es de
aproximadamente 6 mm a aproximadamente 40 mm, la longitud de dicho cangilén es de aproximadamente 19 mm a
aproximadamente 75 mm, y la longitud de dicho cangilén es de aproximadamente 12 a aproximadamente 50 mm.

10.- Aparato de acuerdo con la reivindicacién 9, caracterizado porque la profundidad de dicho cangilon es de
aproximadamente 9 mm a aproximadamente 22 mm, la altura de dicho cangilén es de aproximadamente 25 mm a
aproximadamente 63 mm, y la longitud de dicho cangilén es de aproximadamente 18 mm a aproximadamente 45
mm.

11.- Un método de realizacién de ejercicio que comprende sujetar una base (10) de calzado al pie de un usuario, de
tal modo que dicha base (10) de calzado se extienda a lo largo de dicho pie, y en el que la citada base (10) de
calzado comprende areas de parte delantera del pie, parte media del pie y de talén y una pluralidad de elementos
(12) generadores de arrastre fijados en cada lateral de dicha base (10) de calzado y distanciados a lo largo de la
citada base (10) de calzado desde la zona delantera del pie hasta la zona del talén y por debajo del tobillo del
usuario, generando los citados elementos (12) generadores de arrastre fuerzas de arrastre sobre dicho pie cuando
se mueve en el agua durante el uso, generando los citados elementos (12) generadores de arrastre fuerzas de
arrastre mayores en el agua cuando dicha base (10) de calzado se mueve hacia atras a una velocidad dada que
cuando se mueve hacia adelante a dicha velocidad y generando fuerzas de arrastre sustancialmente iguales sobre
ambos laterales de la citada base (10) de calzado, y al mover el citado pie y la base (10) de calzado hacia delante y
hacia atras en el agua.

12.- Un método de realizacion de ejercicio de acuerdo con la reivindicaciéon 11, caracterizado porque el citado
movimiento de dicho pie comprende realizar una carrera por aguas profundas en la que dicho usuario simula correr
con base en tierra mientras dicho pie esta en el agua durante el movimiento en ambas direcciones citadas hacia
delante y hacia atras.
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