
EL RITMO DE MARCHA MÁS ECONÓMICO EN LLANO 
 
En el texto anterior analizábamos el gasto de energía al andar en función de la 
velocidad y el peso. 

Ahora “daremos una vuelta de tuerca” al tema y veremos cuál es el ritmo de 
marcha más económico. Aquel en el que gastaremos menos calorías para cubrir 
una distancia concreta. 

Si recalculamos la gráfica que relaciona el gasto de calorías con la velocidad 
para una persona de unos 65 kg de peso, recordaréis cómo a medida que el 
ritmo de marcha aumenta, también lo hace el consumo de energía, formando 
una curva como la de la gráfica 1ª. 

A primera vista, pudiéramos pensar que, para recorrer un kilómetro, por ejemplo, 
andando a un ritmo lento gastaríamos menos calorías que si vamos ligeros. 

Pero hagamos unos sencillos cálculos multiplicando el gasto de andar cada 
minuto (gráfica 1ª) por los minutos que tardaremos en hacer 1 km a cada 
velocidad: 

A 1 km/h esa persona gastaría unas 1,6 Kcal cada minuto, y tardaría 60 minutos 
en recorrer el kilómetro, por lo que consumiría 1,6 x 60 = 96 Kcal. 

A 2 km/h el consumo asciende a unas 2 Kcal cada minuto, y tardará 30 minutos 
en completar el kilómetro, por lo que el gasto sería de 2 x 30 = 60 Kcal. 

Curiosamente, a pesar de ir el doble de rápido, gastamos menos a 2 Km/h que 
a 1 Km/h. 

¿Qué ocurre a otros ritmos más ligeros? 

A 4 Km/h el cálculo es: 3,1 Kcal x 15 = 46,5 Kcal para recorrer 1 kilómetro. 

A 5 Km/h tardaremos 12 minutos, luego el gasto será de 3,8 x 12 = 45,6 Kcal por 
kilómetro. 

A 6 Km/h emplearemos 10 minutos, y en cada uno gastaremos 4,7 Kcal, luego 
el coste por kilómetro será de 4,7 x 10 = 47 cal. 

¡A partir de ese ritmo el gasto comienza a ascender! 

A 7 Km/h los datos serán 6 x 8,57 = 51,4 Kcal para recorrer 1 Km. 

Y a 8 Km/h, si multiplicamos las 8 Kcal por minuto que cuesta andar por los 7,5 
minutos que tardaremos en cubrir el kilómetro, gastaremos 60 Kcal en cubrir esa 
distancia. 

Para verlo de forma clara, hagamos una segunda gráfica con esos datos, 
relacionando las Kcal gastadas en andar 1 Km con la velocidad a la que lo 
hacemos. 

Es evidente que los ritmos más económicos para cubrir una distancia concreta 
están entre 4 y 6 Km/h. 

Son aquellos en los que menos gastaremos, aunque hay pequeñas variaciones 
personales. 

Curiosamente, andar de forma muy lenta, aunque exige pocas calorías, como 
nos obliga a hacerlo durante muchos minutos para cubrir una distancia dada, 
hace que gastemos casi el doble que si marchamos a 5 Km/h. 

¿Será por eso que a algunos nos cuesta tanto ir de compras?  

 

 

 



 

 
 

 

 
 
 

 

 


