
A pesar de que parecía una locura correr 
en esas circunstancias, la verdad es que 
me motivaba superar dicho reto de correr 
una nueva maratón en unas condiciones 
un poco diferentes, algo que me haría ol-
vidar los ritmos y tiempos de carrera, aun-
que finalmente tuve la suerte de ganar y 
registrar un buen tiempo de 2 horas y 32 
minutos, seguramente porque mi fisiología 
se adapta muy bien al calor, pero... ¿qué 
consecuencias tiene realmente para el 
organismo correr con más calor? ¿podría 
haber hecho mucha mejor marca en con-
diciones de menos calor?

¿Cómo calcular la temperatura 
relacionándola con la humedad?
Indudablemente, el rendimiento mermará 
considerablemente a medida que aumen-
ta la temperatura aparente la cual combina 
la temperatura real con la humedad. En la 
tabla 1 podemos observar muy bien la tem-
peratura aparente en base a combinar la 
temperatura marcada por el termómetro y 
la humedad ambiental.

l mecanismo del sudor  
y su interacción con la humedad
Sudar es un mecanismo corporal para 

eliminar el calor excesivo; las glándulas 
sudoríparas se estimulan con el calor y 
empiezan a secretar principalmente agua 
con unas pequeñas cantidades de sales 
minerales. 

Pero sudar por sí mismo no es un sistema 
suficiente para hacer que nos enfriemos, 
ya que si este sudor no se evapora no con-
seguiremos nada; el sudor «útil» es el que 
se convierte en vapor de agua porque nos 
habrá robado el calor para lograrlo. El in-
conveniente es que cuando el grado de hu-
medad ambiental es elevado, hay un proble-
ma para que el sudor se evapore y por tanto 
no cumple su función de refrigerar. Cuando 
el grado de humedad es del 100%, es im-
posible que el sudor se evapore porque la 
atmósfera ya tiene todo el agua que puede 
almacenar y no admite más.

Cuando el sudor no cumple su función se 
le puede llamar sudor «inútil», y es fácil 
reconocerlo porque es ese sudor que en 
vez de evaporarse nos cae en forma de 
gotitas, y no sirve nada más que para des-
hidratarnos, perdiendo líquidos que des-
equilibran el volumen sanguíneo haciendo 
más lenta la circulación y menos efectiva 
pudiendo desencadenar graves proble-
mas para la salud.

Experiencia propia
Como no podía ser de otra manera, me ha 
venido a la memoria cuando hace unos 

años logré terminar la Maratón de Toral 
de los Vados, una de las más antiguas de 
España, pero que en esa edición se ce-
lebró a principios del verano en una de 
las zonas más calurosas y húmedas de 
la provincia de León (El Bierzo). La hume-
dad ese día superaba el 70% y la salida 
era a las 6 de la tarde con unos 25 grados, 
algo que aumentó considerablemente la 
dureza del maratón al tener una tempe-
ratura aparente de casi 30 grados, lo que 
seguramente se asemeje a las condicio-
nes que se vivirán en el maratón de Tokio. 
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El sudor «útil» es  
el que se convierte en 
vapor de agua porque 
nos habrá robado  
el calor para lograrlo.

Nadie pone en duda que cuanto más suban los dígitos del termómetro peor será nuestro 
rendimiento deportivo, sobre todo en pruebas de resistencia, como sucederá en las Juegos 
Olímpicos de Tokio, donde se esperan elevadas temperaturas con un alto grado de humedad.
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Tabla 1.  Elaboración propia (Miguel Ángel Rabanal).
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Tabla de conversión para maratón
La posible interacción entre el incremento 
de la temperatura real y la disminución de 
las marcas conseguidas, me llevó a estudiar 
y analizar (dada la escasa bibliografía al res-
pecto), los resultados de muchos de mis pu-
pilos en distintas competiciones y con distin-
tas temperaturas y humedades, consiguiendo 
recopilar muchos datos que me han permiti-
do crear una tabla de conversión de marcas 
aproximada dependiendo de la temperatura, 
la cual nos puede ser muy útil, si bien hay que 
destacar que cuanto peor es el nivel del co-
rredor, las fluctuaciones son mayores, y por 

eso solo sería de aplicación a corredores 
consolidados de nivel medio-alto.

Ejemplo: cuando corremos con 30 grados 
de temperatura aparente y nuestro ritmo en 
condiciones ideales (en torno a 10 grados 
o un poco menos) es de 3,40/km, el rendi-
miento sería 12 segundos menor de esas 
condiciones ideales.

En la tabla 2 se puede observar un dato cu-
rioso, y es que el aumento de la temperatu-
ra no es lineal con el peor rendimiento, sino 
que es exponencial.      
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Mejor ritmo 
posible

Temperatura aparente

10º 15º 20º 25º 30º 35º

6,00''/km +2''/km +7''/km +11''/km +16''/km +22''/km +28''/km

5,40''/km +2''/km +6''/km +10''/km +16''/km +20''/km +25''/km

5,20''/km +2''/km +6''/km +9''/km +13''/km +18''/km +24''/km

5,00''/km +1''/km +6''/km +8''/km +12''/km +17''/km +22''/km

4,40''/km +1''/km +5''/km +7''/km +11''/km +16''/km +21''/km

4,20''/km +1''/km +5''/km +7''/km +10''/km +14''/km +19''/km

3,40''/km +0''/km +4''/km +6''/km +8''/km +12''/km +18''/km

3,20''/km +0''/km +3''/km +5''/km +8''/km +12''/km +17''/km

Tabla 2.  Elaboración propia (Miguel Ángel Rabanal).	
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