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EXPOSICION DEL PROBLEMA

En los deportes en los cuales el desernpeno se basa
en el desplazamiento horizontal del centro de grave-
dad del cuerpo, como en el caso de la marcha, la
carrera a pie, el ciclismo..., el objetivo del entrena-
rniento ffsico es aumentar la velocidad maxima con
la cual se puede efectuar cierto desplazamiento.

En estos casos:

. IT max
vmax=---

C
En donde v max es igual a la velocidad maxima
te6rica (m.s'), E max es igual al gasto maximo de
energia (J.s') y C es igual al costo energetico del
trabajo considerado (1.m,I).

FACTORES FUNDAMENT ALES DEL
DESEMPENO

Cada uno de los terrninos de esta relacion rcprescnta
por consiguiente un factor de desernpefio y las con-
secuencias de un entrenamiento apropiado pueden
entonces influir sabre cada uno de ellos.

Gasto maximo de energia (E max). E max representa
el gas to maximo de energfa, es decir, el gasto maximo
de renovacion de ATP que puede ser provisto durante
un perfodo determinado por los musculos comprometi-
dos en la actividad considerada. En efecto, es la hidrolisis
de moleculas del ATP presentes en las celulas musculares
la que permite la interaccion actina-miosina que Ileva
asf a un acortamiento de la fibra. A mayor intensidad
de la contraccion, mayor rapidez en el consumo de
ATP. Como su concentracion en el musculo es muy
debil (5 mmole. Kg,I), el ATP desaparecerfa en uno a
dos segundos si no fuera renovado a la velocidad a la
cual se utiliza. Tres mecanismos aseguran la renovaci6n
del ATP: la hidrolisis de una molecula presente en la
celula; la creatinina fosfato (P-C); la glucolisis que

partiendo del glicogeno y/o de glucosa, llega hasta
acidos piriivico y lactico; y el cicio de Krebs, asociado
a la cadena respiratoria de citocromos cuyos producios
terminates son el dioxido de carbona y el agua.

Las dos primeras cadenas de reacciones se desarro-
llan en ausencia de oxfgeno (metabolismo anaerobico
alactico y lactico respectivamente), par el contrario.
la presencia de oxfgeno es necesaria para el funcio-
namiento de la cadena respiratoria (metabolismo
aerobio).

Se deben realizar tres observaciones esenciales: la
velocidad maxima de rcnovacion del ATP que con-
diciona, par 10 tanto, la potencia maxima de la con-
traccion no es la misma scgiin el metabolismo que se
considere: es rnuy rapida si se toma como referencia
el metabolismo anaerobio Iaciico, es dos veces mas
lenta en el caso del metabolisrno anaerobio lacrico y
es cuatro veces mas lenta en el caso del metabolismo
aerobic.

La cantidad total de ATP que puede ser provista par
cada uno de estos metabolismos y que determina el
tiempo durante el cual se puede mantener una actividad
muscular, difiere en sentido inverso: la concentracion
de creatinin-fosfato es debit en el miisculo (15
mrnole.Kg') y se agotara en cinco a seis segundos
con ocasion de una conrraccion maxima; muchos
factores y rnuy especial mente la acidosis celular limitan
la duracion del rnecanismo de la glucolisis anaerobia:
por 10 que un esfuerzo intenso que requiera esta
fuente de energia no podra prolongarse mas alia de
45 a 50 segundos; par el conlrario, el metabolismo
aerobio tielle una gran capacidad que, al menos teo-
rica mente, no de pen de sino de las reservas de sustratos
energeticos que estan disponibles en el organismo:
ellas son esencialmente, glucogeno y trigliceridos
almacenados a nivel hepatomuscular y en los adipocitos
respectivamente. La puesta en marcha de cada uno
de estos mecanismos es tambien diferente. Ella es
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inmediaia para eI mecanismo de creatinin-fostnto que
puede de una vez alcanzar su potencia maxima, mientras
que para el caso de los rnerabolismos anaerobic lactico
y aerobio, existe un retardo de cerca de 10 segundos
o dos a tres minutes respectivamente.

Dicho de otra rnanera, el A TP presente en el citoplasma
de las fibras museu lares permite la realizacion de
esfuerzos explosives, tales como un salro. Si se lorna
el ejemplo de la carrera a pie, la reserva celular en
crcatinin-fosfato permite efectuar esfuerzos breves e
intensos como por ejemplo los 100 metros; una carrera
de 400 metros pIanos es realizada gracias a la provi-
sion de ATP que suministra elmetabolismo anaerobio
lac rico. En los esfuerzos de larga duracion tales como
el 111arat611la energfa es extrafda exclusivamente del
metabolismo oxidativo.

Sin embargo, la realidad es a menudo mas compleja:
por ejemplo en una carrera ciclistica de ruta, que
global mente representa un esfuerzo de tipo aerobio
pueden apareeer mementos importantes tales como
el arranque para salir de un peloton, 0 al contrario,
pegarse a la rueda de un adversario cuando intente
escaparse, 0 arrancar para una meta volante, que
sabre el plano cnergetico requieren en gran parte el
sistema creatinin-fosfato.

De la misrna manera, una pista dernasiado elevada
durante una carrera en montana, que sobrepase sus
posibilidades aerobicas, 10 conduce a utilizar como
complemento energetico sus fuentes anaerobias lacticas,
con la consecuencia importante de desarrollar acidosis
y la aparicion de desfallecimiento. En fin, cuando
estos esfuerzos intensos sostenidos durante por 10 menos
cinco a seis homs, y sobre todo si se han cometido
errores en la dieta, pueden agotarse las reservas de
gluc6geno, 10 cual lIeva a hipoglicemia y en este caso
tambien aparece desfallecimiento. Ademas conviene
recordar que la degradacion del glucogeno por la via
de la glucolisis anaerobia provee cerca de 12 veces
menos ATP que cuando este sustrato es total mente
metabolizado por la via de reacciones oxidativas. Si
el corredor ha utilizado demasiado la fuente de energia
anaerobia lactica, sus reservas en gluc6geno se agotanin
mas rapidamente.

Permaneciendo en el caso del ciclismo, si los corredores
de pista, velocistas y presecutores requieren sobre
todo su metabolismo energetico anaerobio, mientras
que en los ruteros el metabolismo aerobio representa
la principal fuente de renovacion del ATP.

EI consumo maximo de oxigeno (YO, max) es repre-
sentarivo de la potencia de cada mecanismo (poten-
cia maxima aerobica = PMA), pero la capacidad de
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dunn can energfa aerobica representa otra cualidad
y debe tumbien medirsc en los deportistas. Puede
definirse como el porcentaje maximo de la va, max
( F max. YO, max) que un sujeto puede movilizar
durante un tiempo (0 una distancia) dados. Esta nocion
encuentra su cxpresion mas pura en las carreras contra
el reloj en las cuales el ciclista solitario entrega su
esfuerzo 10 mas intenso posible, durante un tiernpo
que puede aJeanzar hasta dos horas.

En resumen, fuera de los casos en donde el deportis-
ta realiza en estado estable un esfuerzo de larga du-
racion, la energia total gastada por el representa, en
cada instante, y segun proporciones que varian en
funcion de las condiciones de la competencia la su-
materia de los gastos de A TP propios de cada uno de
los metabolismos considerados.

EI cos to energetico (C). Representa la cantidad de
energia necesaria para veneer las resistencias que se
oponen a la realizacion de un trabajo ffsico deterrni-
nado. Estas son de diverso tipo y adem as de las
resistencias de inercia y de graved ad propias de la
actividad deportiva considerada pueden distinguirse:
I) Los factores end6genos y muy especial mente to-
das las fuerzas de friccion y de viscosidad que frenan
el funcionamiento muscular y la Iibertad de movi
mientos articulares (funcionamiento cardiaco,
ventilatorio, mantenimiento de la postura y del equi-
Iibrio, etc.), las caracteristicas antropornetricas del
sujeto y en particular su peso. 2) Los factores exogenos,
entre los cuales se encuentran, en primer lugar, las
fuerzas de resistencia aerodinamicas que aumentan
con el cuadrado de la velocidad y tam bien la natura-
leza del terreno sobre el cual se efectua la prueba, su
inclinacion, y tambien las caracterfsticas mecanicas
del material utilizado (calzado, bicicJeta). Asi, el costo
energetico de una actividad ffsica depende por una
parte de las caracteristicas propias tanto del tipo de
deporte, como al indi viduo, y por otra parte, de las
condiciones medioambientales.

En el laboratorio es posible para ciertas disciplinas
deportivas, estandarizar las condiciones ambientales
con el fin de expresar las caracteristicas propias del
tipo de deporte. Este es por ejemplo el caso de la
carrera a pie estudiada sobre banda rodante. Los re-
sultados general mente informados muestran que el costo
energetico expresado en terminos de ml-O,.Kg". Km"
es independiente de la velocidad siempre y cuando
que se este colocando dentro de una escala de poten-
cia que varie entre SO y 90% de la YO, max. En
aquellas circunstancias en donde se anulen las resis-
tencias aerodinamicas y las condiciones del terreno
se hayan nonnalizado, sin embargo las variaciones
interindividuales de "c" siguen siendo importantes
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EI ejemplo del maraton permite concretar el signifi-
cado de la velocidad maxima teorica (v max). Si en
un sujeto la YO) max es igual a 65 ml-Oi.Kg-Lrnin'
la fraccion maxima de YO, (endurance) F max = 0,8
y el cos to C = 185 ml-Or. Kgl.Km', tendrernos que:

v max 0.8 X 65 x 60' = 16.9 Km.h·1

185
Esta ecuacion tiene valor predictive, porque perrnite
explicar hasta en un 70% el desempeiio logrado
efectivamente por los atletas.

En efecto, las resistencias aerodinarnicas permanecen
despreciables al considerar los efectos prolongados en
la carrera a pie ya que elias no reprcscntan mas del
10% de la energia total gastada. En la marcha esta
proporcion es todavia mas debil (el 3% a 10 sumo).

EI caso del ciclisrno es diferente y mas complejo.
Aqui las fuerzas antigravitatorias son nulas. En efec-
to, seruado en su sillin, el ciclista no tiene necesidad
de elevar su centro de gravedad a cada golpe de
pedal, como es el caso de la carrera a pie, a cada
paso, durante la fase de "despegue". Igualmente, sal-
vo en el caso de aceleraciones violentas, las resisten
cias de inercia son dcsprcciables, en tanto que en la
carrera a pie, elias ejercen una intluencia considera-
ble, en cada paso, durante las fases de desaceleracion-
recepcion y de aceleracion propulsion.

Por el contrario, las resistencias ligadas al material
deben tenerse en cuenta: aquellas debidas al frote
mecanico de las diferentes partes de la maquina;
aquellas debidas al rodamiento que depende de las
caracteristicas de los neum3ticos y de la presion a la
que esten intlados, y que interactuan con el peso del
corredor y de la bicicleta; 10 mismo que con el mate-
rial de que esta revestida la pista. EI declive del
terreno juega tam bien un papel considerable ya que
cuanda se asciende una cuesta, el ciclista debera
suministrar un trabajo complementario para sobrepasar
la fuerza de gravitaci6n ligada a Sli desplazamiento
vertical; el fen6meno se invierte cuanda se esta en
descenso.

En fin, las fuerzas de resislencia aerodimimica ta-
man una parte primordial en este deporte en donde
la velocidad de desplazamiento puede alcanzar valo-
res relativamente elevados (40-50 Km/h·'). Elias de-
penden: de la velocidad del eielista a la cual debe
aiiadirse 0 quitarse la del viento. seglll1 que venga de
frente 0 de atras; de la densidad del aire; de la super-
ficie proyectada del corredor sobre el plano perpen-
dicular ala direccion delmovimiento.

En resumen, el costa cncrgctico, es decir la ener-
gin gastada por unidad de distancia durante Lin
desplazamiento en bicicleta e s funci6n de las Iuer-
zas de resistenc ia no aerodiruimicas, entre las cua-
les el peso del individuo inlerviene en gran parte,
y de las fuerzas de resisiencia aerodinarnicas que
evalucionan en rel acion directa con el cuadra de
la velocidad.

EI COSiO energerico total (Ct) expresado en Julios
por metro de desplazamiento, puede ser tarnbien cal-
culable sabre terreno plano y uniforme en ausencia
de viento a una presion barometric a de 760 Torr y a
una temperatura de 20"C:

Ct = Cna + Ca = [(0, 17.Kg·') + (0,42.n,-'Y'J]n,-'.

En donde los dos terrninos Cna + Ca representan las
fuerzas de resistencia no aerodinarnicas y aerodinamicas
respectivamente.

Para un hombre que mide 1,75 m y pesa 70 Kg
produciendo una velocidad de 40 Km/h, CI de acuer-
do con este calculo serfa: 107 Lrn'. En estas condi-
ciones las resistencias aerodinarnicas son la causa de
cerca del 90% de la energia total gastada.

En un ascenso, como se reduce la velocidad, la ener-
gia destinada a Iuchar contra la ruerza de gravitacion
(Cg: J.m~l) toma cada vez mas importancia y debe
ajustarse a la ecuacion precedente, de tal manera que:

Cg = 39,2 Kg" S/l 00

en donde S es la pendiente.

Evidentemente, en el caso de un descensa, el termi-
no se invierte y, en este caso, la velocidad se establizara
cuanda la fuerza de gravitacion este en equilibria
con las fuerzas de resistencia aerodinamica y de fro-
teo Se vuelve posible, entonces, rodar sin gastar energfa:
10 que se llama rueda libre.

A pesar de que esos dos parametros estan ligados
entre eHos, no se debe confundir la nocion de COSiO

energetico con la de rendimiento, que es la relaci6n
entre la potencia mecanica desarrollada sobre la energia
total gastada por unidad de liempo.

Asi, el rendimiento del ejercicio en bicicleta medido
sobre bicicleta ergometrica es relativamente cons-
tante e igual a cerca del 25%.

Esto significa, por ejemplo, que un esfuerzo que dure
una hora y que desarrolle una potencia mecclnica de
200 W causara un gasto de energfa total de:
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200 W x 3.600 seg x Kc,,1 = 2.880 KJ a sea 689 Kcal.

Es de notal' que en la carrera a pie el rendimieruo de
los nuisculos ucti vos es rruis elevado. pudicndo al-
canzar cerca del 40% ya que elias pueden recuperar
durante la rase de propulsion la energfa que habian
ulmacenado en sus esiructuras elasricas durante la
rase ele rccupcracion. benefici.indose aSI de un ver-
dudero fenomeno cle "rebate",

"FECTOS DEL ENTRENAMIENTO

EI entrenamiento debe rener como objetivo alimen-
tal' cl valor ele la relation E maxie jugando sabre los
Lias (erminos.

Efectos del entrenamiento sobre el gasto de
energia (E). Entrenamicnto de resistencia (endu-
ranee). En el correclor ciclista de ruta es necesario
acrecentar su capacidad aerobica aUlllentanc!o, de
Lilla pane. su CQIlSltlllO maximo de oxfgeno (YO,
l11(lX). Y de otra pane. el porcentaje de eSla VO~
nHlx que es capaz de movilizar durante un perfodo
largo de tiempo (FJ11jx.VO~ max). 10 que equivale
a rerrazar la fatiga. -

Efectos sobre la VO, max. Los ereetos del entrena-
miento de resistencia~ (endurance) sobre la VO) max
se conocen muy bien. La VO, max puede crecel' gra-
cias a una adaptaci6n central cai'dfaca y a una adaptacion
periferica especialmente a nivel de los tejidos:

VO, max = Q max x D(a-v) O,m,\x

en donde Q = Debito cardiaeo. y D (a-v)O, = la dife-
rencia de contenido en oxfgeno entre Ia sangre arterial
y la sangre venosa mezclada.

EI entrenamiento alcanza una elevacion del gas to
cardfaco m'lximo ligado £II voillmen de eyeccion
sist61ica maximo y tambien a un allmento de la cap-
tacion de oxfgeno poria fibra muscular. Las adapta-
ciones fisiologicas que originan estos cam bios son
IlUlllerosas. A !livel del corazon tendremos en cuenta
principalmenle el 3umenlo de volumell del organo,
que se acompaiia del incremento en 1£1capilarizacion
del miocardia y de modifieaciones de la miosina, asi
como de intercambios de calcio a nivel celular. Es-
tos factores lienen pOl' consecuencia una prolonga-
cion de la fase de contraccion cardfaca y una mayor
relajacion muscular entre dos eontraeeiones, 10 que
favoreee eillenado cardlaeo y la irrigacion coronaria.
Ademas. se acentua la influencia del sistema nervio-
so parasimparico, que liene COIllO consecuencia una
reduceion sensible de la freeuencia cardiaea (Fe) de
reposo y una recuperaci6n mas nl.picla del ritma car-
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draco de base cuando el esluerzo se deticne. POl' el
conrrario. la Fc max no se aumenta, pudiendo al
contrario estar disrninuida.

A ni ve l de los nulsculos cstriados csquclciicos, que
esuin comprometidos en el entrenamiento. cualquie-
ra sea el tipo de tibras se observa crecimienro de la
densidad capilar, elevacion del volurnen mitocondrial
y cambio de la esrrucrura de la miosina, cuyos isomeros
se orieutan hucia 1(\forma lema. Estos factores tienen
por consecuencia una mejor irrigacion de la fibra
muscular y un mejoramicnto de las capacidades
oxidativas que pueden asf utilizar mejor el ox igcno
que pasa a su alcance cuando crece el gasto.

En reslimen. el entrenHmiento de resistencia aerobia
pLiede en el caso sedentario, incremental' su YO) max
en cerea del 20%. En e] at leta de alto nivd, las
variaciones de VO~ max entre el perfocto de compe-
tiei6n y de actividad menor son mas evidenles (cerea
del 10%). No se debe olvidar que el valor de VO,
max. depende en gran proporcion del patrimonio
genetico de cada individuo.

La resistencia (endurance) aerobica (F max. VO,
max). EI aumenta de la F max. es decir de las calida:
des de resistencia aerobia es la respuesta a call1bios
que tienen pOl' efecto reducir la influencia de los fac-
tores de fatiga. De esa manera, el crecimiento del
pOlencial oxidativo global del organismo Iimita el
tener que recurrir a la gluc61isis. EslO tiene como
consecuencia retardar el agotamiento de las reservas
de glucogeno. Asimismo, se disminuye el riesgo de
aparici6n de una acidosis. Ademas se favorece la uti-
lizacion muy precoz de Ifpidos COIllOsustralO energe-
tico, 10 eual tielle tambie,n COIllOresultado, economizar
el gluc6geno. Este tipo de entrenamiento permite tambien
una mejor tolerancia al calor, retrasa los peligros de
la deshidrataci6n gracias a un aumento del volumen
plasm3tico, mejora el funeionamiento hepatica y re-
nal al preservar la perfusion sangufnea de estos 6rga-
nos cuando se alcanza un nivel de esfuerzo. Simulta-
neamente, se mani fiestan adaptaciones hormonales.
Crece la sensibilidad a la insulina de las eelulas mus-
cui ares, aumenta la secrecion de endorfinas interfi~
riendo can el control nervioso de numerosas otras
hormonns, como la hormona del crecimiento (GH) y
tambien de la hormona luteinizante (LH). Conviene
anotar que todos estos efectos del entrenamiento de
resistencia son effmeros y no resisten la interrupci6n
del entrenamiento: despues de una inactividad fisica
de algunas semanas, estos efectos se reducen consi-
dera blemenle.

Recordemos ademas, que una alimentacion equili-
brada y suficientemente rica en aZllcares lentos y en
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proreinas, 10 mismo que una hidraracion bien condu-
cida aurnenra 011'0 tanto las posibilidadcs de sostener
un esfuerzn prolongado.

Efectos del entrenamiento fuerza-velocidad so-
bre el gasto de energia. La forma de aurncntar 1£1
potencia energerica (E) en el corredor de pista se
COIlQce rnenos. Aquf se trara de esfuerzos violenios
de curta duracion que extraen su energfa de Fuentes
escncialrnentc auaerobias, sabre todo de tipo ahictico,
mas nun ell el velocista. Las sesiones de entrcna-
miento tie-nell en esre caso como blanco aurnenrar
la fuerza de la velocidad de la cornraccirin muscu-
lar. Elias cousisten en series de ejercicio breve e
intense repeudas a intervalos proxirnos entre sf. El
efecto mas evidente es el desarrollo de una hipertrofia
muscular debida sabre todo a un aumento del di,i-
melro de las fibras musculares rapidas (de tipo JIb)
asociada a un incremento del numero de miofibrillas
y de la sintesis de protein as contractiles de forma
rap ida. Paralelamente se nota una disminucion del
lllimero de capilares 10 mismo que de la densidad
mitocondrial y de las actividades enzimaricas
oxidativas, mientras que aquellas de la gluc61isis
anaerobia aumentan. EI conSlIlllO del gluc6geno se
acelera. Este ultimo fen6meno es particularmente
ventajoso en el persecutor, quien par su cobertllra
energetica utiliza mucho el metabolismo anaerobio
glucolftico, ya que el entrenamiento aumentarfa
lambien el poder tampon celular y pOI' 10 misl11o, la
tolerancia a la acidosis.

Efectos del entrenamiento sobre el costo energe-
tieo (C). La disminucion del COSiOenergetico ofrece
mas dificultades. En el corredor a pie, el mejora-
miento de la tecnica de carrera para una mejor coor-
dinacion de gesto' y una mejor gestion de apoyo del
suelo en el momenta de las I'ases de recepcion y
aceleraci6n se acompafiaran de una menor elevacion
del centro de gravedad, durante la fase de despegue
10 cual puede, en una cierta medida, mejorar el des-
empefio. Poria misma razon, los maleriales de los
que estan reveslidas las pistas modernas de carreras
y las formas como se construyen los calzados, mejo-
ran mucho las cosas.

Par el contrario, el cos to energetico del corredor ciclis-
la depende poco de su propio comportamienlO tecnico,
si se exceptiia la posicion del corredor sobre la maqui-
na. que debe adaptarse a su morfologfa y a las circuns-
tancias aerodinamicas. Ademas el peso representa tina
desventaja considerable que se tratn de combalir a
cualquier precio. Por 10demas, el costa energetico va a
depender mas bien de las caracterfsticas mec'lnicas de
la bicicleta en las cuales las resistencias c1ebidas al
frolamiento y a la superficie de rodamienlo deben ser
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reducielas al maximo por los construciores. Tambien el
conjunto hombrc-rn.iquina debe ofrecer el minimo po-
sible e1e resistencia al viento. La naturaleza del suelo.
el declive del terrene y las condiciones clirnaricas son
rotalmente independientes de la voluntad del arleta. en
cambio tienen que ver can la voluntad de los organiza-
dores de las cornperencias.

PERSPECTIV AS

En resumen, la caracrerrstica principal e1el ciclismo
es de ser un depone de alto gasto energeuco.

Diferentes meiodos tienen que perrnitir la evaluacion
de las perdidas caloric as cotidianas del ciclista durante
la carrera por etapas: encuesras dierericas. calculos he-
chos a partir de planes de actividad. tambien estudios por
agua c10blementemarcad£1drul resultados similru'es y Illuestnm
que los corredores pierden cerca de 300 KJ.Kg~1pordia. EI
aspecto nutricional reviste una gran illlpOitancia en la
conduccion del entrenamienlo de estos deportistas. tanto
sabre el plano cuantitativo como cualitativo.

Lo mismo importa para el aporte hfbrico, ya que
estos sujetos pueden perder durante las competencias
hasla dos litros de sudol' pOI' hora.

En el curso del aiio, el periodo de inlerrupcion del
entrenamiento es breve y no dura mas £111<:1de un
trimestre. EI resto del liempo~ los ciclistas permane-
cen much as horas sobre su sillfl1, allemando en la
semana sesiones de esfuerzos cortos e intenso te-
niendo par objetivo el acrecentamiento de su "potencia
aerobia" y de salidas prolongadas realizadas a ritmos
relativamente moderados destinados a mejorar su
rendimienlo (endurance).

En la actllalidad las investigaciones que conciernen
a las Illodificaciones fisiol6gicas ligadas al entrena-
miento se orientan hacia los aspectos celulares y
moleculares de esta adaptacion y lienden a fijar limites
tanto generales como individuales. Una mejor COI11-

prension de los fenomenos que regulan la expresion
genetica de 1'1sfntesis proteica representa un objeti-
vo prioritario. En efecto, de esta regulaci6n depen-
den los cambios observados en el curso de dil'erentes
formas de entrenamiento y entre ellos los concer-
nientes a: las actividades enzimaticas que controlan
el funcionamiento de diferentes metabolismos ener-
geticos, las Illodificaciones estructurales de protef-
Ilas contracti les y las secrec!ones hormonales.

EI mejor conocimienlo de eslos diferentes aspectos
nos permitira quizas distinguir 10 innato de 10adquirido,
problema esencial, largameme debatido y que preocupa
tanto a los fisi610gos C0l110a los elltrenadores.
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