
Lana merina en calcetines militares: por qué 

marca la diferencia en marchas largas 
 
 
 

En el mundo militar y en cualquier actividad de supervivencia o larga permanencia en 
terreno, los pies son uno de los recursos más importantes que tienes. Puedes tener buen 
equipo, un plan sólido y la mejor mochila, pero si tus pies fallan a mitad de camino, 
todo lo demás deja de importar. 

Las marchas largas con equipo completo ponen a prueba cada parte del cuerpo, pero 
especialmente los pies. No es raro recorrer 20, 25 o incluso más de 30 km con 
mochilas que pueden superar los 25 kg. En esas condiciones, pequeños detalles como 
el tipo de calcetín que llevas pueden marcar una diferencia enorme. 

Uno de los materiales que mejor ha demostrado funcionar en este tipo de situaciones es 
la lana merina. 

 

El problema de las marchas largas con botas 
Las botas militares están diseñadas para proteger el pie, estabilizar el tobillo y resistir 
condiciones duras. Pero también crean un entorno cerrado donde el calor y la humedad 
pueden acumularse rápidamente. 

Durante una marcha larga suceden varias cosas al mismo tiempo: 

●​ el pie se calienta por el esfuerzo 
●​ el sudor se acumula dentro de la bota 
●​ la fricción aumenta con cada paso 
●​ el peso de la mochila incrementa el impacto 

Después de varios kilómetros, ese conjunto de factores suele traducirse en rozaduras, 
puntos calientes o ampollas. 

Ahí es donde entra en juego el material del calcetín. 

 

Regulación de temperatura durante el esfuerzo 
La lana merina tiene una estructura de fibra muy particular. Sus fibras onduladas atrapan 
pequeñas bolsas de aire que actúan como aislamiento natural. 



Esto permite que el tejido: 

●​ conserve calor en ambientes fríos 
●​ libere exceso de temperatura cuando el cuerpo se calienta 

Durante una marcha de 20 km o más, el pie pasa por momentos de frío al inicio y calor 
intenso cuando el ritmo aumenta. Un material que ayuda a equilibrar esa temperatura 
contribuye a mantener el pie más cómodo durante toda la jornada. 

 

Control de humedad dentro de la bota 
Uno de los mayores enemigos del pie durante marchas largas es la humedad. 

Cuando el sudor se queda atrapado dentro del calzado, la piel se vuelve más sensible a 
la fricción. Esto acelera la aparición de ampollas, especialmente en zonas como el talón 
o la base de los dedos. 

La lana merina puede absorber humedad y distribuirla dentro de la fibra, 
permitiendo que se evapore gradualmente. 

El resultado es un entorno más seco alrededor del pie, algo fundamental cuando se 
recorren 25 o 30 km con peso en la espalda. 

 

Menos fricción, menos ampollas 
Cada paso durante una marcha con mochila genera presión sobre el pie. Si llevas 25 kg 
o más de equipo, el impacto en cada pisada aumenta. 

Los calcetines fabricados con lana merina suelen utilizar tejidos más densos o 
acolchados en zonas críticas. Esto ayuda a: 

●​ reducir la fricción 
●​ distribuir la presión 
●​ proteger zonas sensibles del pie 

Después de varias horas caminando sobre terreno irregular, esa pequeña capa extra de 
protección se nota. 

 

Control natural del olor 
En actividades de campo o supervivencia no siempre existe la posibilidad de cambiarse 
de ropa cada pocas horas. 



La lana merina tiene propiedades naturales que dificultan el crecimiento de bacterias 
responsables del mal olor. Esto permite que los calcetines se mantengan utilizables 
durante más tiempo, algo muy útil en: 

●​ ejercicios de varios días 
●​ travesías largas 
●​ situaciones de supervivencia 

 

Suavidad y comodidad durante horas 
A diferencia de otras lanas más gruesas, la lana merina está formada por fibras mucho 
más finas. Esto hace que el tejido resulte suave y flexible en contacto con la piel. 

En una marcha corta esto puede no parecer importante, pero cuando llevas 6, 8 o más 
horas caminando, cualquier pequeño punto de fricción puede convertirse en un 
problema. 

Un tejido más suave ayuda a reducir irritaciones en movimientos repetitivos. 

 

Amortiguación frente al peso del equipo 
Las marchas con carga no solo desgastan los músculos, también generan impacto 
constante en los pies. 

Con mochilas de 20 a 30 kg, cada paso transmite presión hacia el talón y la planta del 
pie. Los tejidos de lana merina con mayor densidad pueden proporcionar una ligera 
amortiguación que ayuda a absorber parte de ese impacto. 

En marchas de larga distancia, esa amortiguación puede reducir la fatiga acumulada. 

 

Un material pensado para moverse durante kilómetros 
Cuando se combinan todas sus propiedades —control de temperatura, gestión de 
humedad, suavidad y resistencia— se entiende por qué la lana merina se utiliza tanto en 
prendas técnicas para actividades exigentes. 

En entornos militares, trekking de larga distancia o situaciones de supervivencia, los 
pies recorren decenas de kilómetros bajo carga. Mantenerlos secos, protegidos y 
cómodos puede marcar la diferencia entre terminar la jornada en buen estado o arrastrar 
problemas durante días. 

Porque en el terreno hay una regla simple que se repite una y otra vez: 



si tus pies funcionan, tú también. 

 


