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UTILIDAD DEL TEST DE LACTATO

Un test de lactato es una prueba sencilla que se realiza sobre un tapiz rodante
o un cicloergdmetro, y que basicamente consiste en obtener una
micromuestra de sangre (generalmente capilar del pulpejo del dedo o del
I6bulo de la oreja) para valorar la concentracion de lactato a distintas
intensidades (velocidad) de ejercicio, conformando una curva de lactato.

QUE INFORMACION NOS APORTA

Es una prueba muy util para conocer cuando aparece la fatiga muscular tanto en los
entrenamientos como en las carreras

En una prueba de carrera de larga distancia como la maratdn, es importante conocer la transiciéon
entre la fase aerébica y la fase anaerdbica de obtencion de energia, ya que la velocidad media de
carrera coincidird con esa transicién. Para ello cuando medimos la concentracién de lactato y esta
se mantien estable nos indica que el ejercicio es esencialmente aerdbico, y se puede desarrollar
durante mucho tiempo sin fatiga, pero si a una velocidad determinada la concentracién de lactato
aumenta, esa intensidad ocasionara fatiga en un tiempo breve. El momento de transicién se
denomina umbral lactico.

COMO SE REALIZA
Previamente se debe realizar una prueba de esfuerzo progresiva en tapiz rodante para determinar
el consumo maximo de oxigeno y la frecuencia cardiaca del umbral anaerdébico
i ,
Posteriormente se realiza el analisis de la curva de lactato
himediante una carrera en cinta a velocidades progresivas a
partir de 9Km/hora y aumentando 1Km/hora cada 3
- minuto hasta el agotamiento. Se van tomando muestras
uL Jorsmm de sangre del lobulo de la oreja en cada escalon para
| determinar la fase estable o fase 1, la fase 2 comienzo de
i | 3 5 2 | la fase anerdbica (cuando el lactato se aproxima a los
*elEidadidecararaiin.s:1} 4mmoles) y la fase 3 o maximo nivel de lactato.
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Lactato sanguineo (mmol-I-1)

APLICACION PRACTICA

Ademads de conocer el estado de forma del deportista, podemos aportar datos individuales para
planificar las intensidades 6ptimas de entrenamiento en sus distintas modalidades (continuos
extensivo o intensivo, ¢ intérvalos extensivos o intensivos), utilizando como referencia la velocidad
o la frecuencia cardiaca.

Si las pautas de entrenamiento se llevan de forma correcta en pocas semanas si se repite el test se
pueden observar las variaciones y la mejoria en la velocidad y la frecuencia cardiaca en el umbral
anaerdbico.
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