
Juan Pablo Gelmi

Todo esto por
una gota de sangre
(y lo que dice sobre cómo corres)
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El lactato no es un desecho.

Es una molécula que tu cuerpo
produce todo el tiempo, y más
cuanto más intenso es el esfuerzo.

Una gota de sangre basta para
medirlo.

¿Para qué? Para saber si de verdad
estás en la zona que crees.

Medir no reemplaza las sensaciones.
Las complementa.
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Una medición no dice demasiado.

Una prueba por etapas, cada una
más rápida, con una gota en cada
una, sí.

Los puntos son lo que mides.
La curva es el modelo que los une.
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No es una línea recta.

Más rápido, más lactato. Pero cada
aumento de ritmo lo sube más que el
anterior.

+0,4 m/s a ritmo suave: +0,14
+0,4 m/s a ritmo alto: +1,79
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El lactato no solo se produce.

También viaja por la sangre y el
corazón, el hígado y otros músculos
lo usan como combustible.

La gota mide un saldo:
lo que entra menos lo que sale.

tiempo tiempo

entra = sale
se estabiliza

entra > sale
se acumula
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Y aquí aparecen los umbrales.

LT1: el lactato empieza a subir sobre
el reposo.
LT2: desde aquí, se dispara.

No son simplemente «4 mmol/L».

4 mmol/L
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El umbral es individual.

Cada corredor tiene el suyo: a
distinta velocidad y con distinto
lactato.

En ninguno coincide con los
4 mmol/L.
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¿Cómo se traduce esto en
entrenamiento?

En zonas. Esta es una escala
publicada para corredores de élite:

Zona Lactato Ejemplo

mmol/L

Z1 < 1,0 calentamiento, trote suave
Z2 1,0 – 2,0 fondo largo
Z3 2,0 – 3,5 ritmo maratón / umbral
Z4 3,5 – 5,0 ritmo 10 km
Z5 5,0 – 8,0 ritmo 1500 – 5000 m
Z6 > 8,0 ritmo 800 – 1500 m

Son rangos de referencia.
Tus zonas salen de tu curva.
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¿Cuánto tiempo puedes sostener un
ritmo?

Existe una velocidad crítica: el límite
entre lo que se estabiliza y lo que no.

Sobre ella tienes una reserva
limitada, como una batería.
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MLSS: el ritmo más alto al que el
lactato todavía se mantiene estable.

Por encima, sigue subiendo aunque
no cambies el ritmo.

Tampoco es siempre 4 mmol/L.

minutos

lactato

bajo

MLSS
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Pero hay un problema.

El cuerpo cambia de forma continua,
pero medimos puntos sueltos y con
error.

No estoy midiendo el umbral.
Estoy estimándolo.

umbral ± margen
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Entonces, ¿para qué medir?

Porque la incertidumbre no hace
inútiles los datos. Solo cambia cómo
se leen.

No persigo un punto exacto.
Entreno respetando una zona.

velocidad

rodaje
bajo el umbral umbral intervalos

sobre el umbral
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Los datos de los gráficos son ilustrativos. Los rangos de lactato son valores de referencia, no constantes universales.


