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RESUMEN
1.- Introduccion y objetivos

En los udltimos afios ha habido una evolucién importante en las marcas
de maratén tanto en hombres como en mujeres, pero de una forma especial en
la prueba femenina y muchos son los hechos que han contribuido a ello: la
alimentacion, los materiales, el control biomédico, etc. Sin embargo, lo que no
cabe duda y es una realidad, es que hoy en dia se entrena mejor y mas acorde
con las exigencias de la prueba.

El objetivo del trabajo es mostrar detalladamente los métodos de
entrenamiento, su aplicacibn mas adecuada para la mejora del ritmo de
competicion y la incidencia de la entrenabilidad de la utilizacion de las grasas
en la mejora del rendimiento del maratoniano.

2.- Material
Pulsdmetro, tapiz rodante, analizador de lactato.
3.- Método

Durante las once Ultimas semanas previas a la maratéon el atleta lleva a
cabo dos test de campo con determinacion de la frecuencia cardiaca la
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concentracion de &cido lactico. El primero es un test con 5 0 6 series de 2000
metros y el segundo test de 7200 m. (3000 + 4200 m.) es de confirmacion.

Estos test ofrecen datos que ayudan a programar el entrenamiento y a
definir el ritmo de la prueba, siempre que existan unas condiciones estables
durante la misma. Las pruebas de valoracion se repiten cinco semanas
después, tras haber realizado un entrenamiento especifico destinado a la
mejora del ritmo maraton.

4.- Discusién y resultados

Después de un entrenamiento especifico con volumenes de carrera
semanales a ritmo maratdn entre un 12% y un 16 % del total de los kilbmetros
recorridos y un 25% de dichos kilometros semanales entorno a un 10% mas
despacio que el ritmo de competicion, es posible lograr mejoras del umbral
anaerobico entorno a un 10 %.

5.- Conclusiones

La aplicacion correcta de los ritmos de carrera provoca mejoras
sustanciales del rendimiento en la prueba de maraton.

PALABRAS CLAVE: Maraton, lactato, ritmos de carrera, pruebas de campo,
grasas.

ABSTRACT
1.- Introduction and goals

During the few last years, there has been an important evolution the
performances in Marathon, both in the male female categories, but in a special
way with regards to the women there are lot of facts that have led to this result
like the diet, the material, the biomedicine control, etc. Otherwise, one fact that
is sure is that today, one trains better and with a better relation within the needs
of the competition.

The purpose of this work is to show you the details of the way of training,
the best way of applying it to improve the competition rhythm and the results the
burning of fats through better training_in order to improve the marathon runner
results.

2.- Material
Heart rate monitor, treadmill, lactate analyser
3.- Method
During the last eleven weeks previous to the marathon, the athlete does

2 tests on the track in order to determine the heart frequency and the lactic acid
concentration. The first one is a test with 5 or 6 repetitions of 2000 meters and



the second one is a 7200 meters test (3000 + 4200m) to confirm the results of
the first test.

These tests give details that help plan training programme and decide
the competition rhythm, this is correct depending on stable weather conditions
during the actual competition. The same tests are repeated 5 weeks later, after
realising a specific training in order to improve the marathon rhythm.

4 .- Result.

Through a specific training with weekly training of which 12% to 16% of
the kilometres ran will be carried out at marathon/competition race pace and a
25% of the weekly kilometres run at a pace 10% slower than the race rhythm,
with this method the result can be a 10% improvement in the anaerobic
threshold.

5.- Conclusion

Applying the correct race rhythms can substantially improve results in the
marathon race.

KEY WORDS: Marathon, lactate, competition rhythm, field tests, fats.

1. INTRODUCCION

Desde que el guerrero Filipides llevara a Atenas la noticia de la victoria
sobre los persas, partiendo de la llanura de Maratén, muchos son los cambios
que han acontecido en esta disciplina, que Coubertin incorporé en el programa
de los primeros juegos Olimpicos Atenienses. De todos ellos: materiales,
intereses comerciales, tacticas, etc.., el que en este trabajo va a ser objeto de
estudio es su principal protagonista, el atleta, y mas concretamente el proceso
de entrenamiento al que debe someterse para lograr grandes registros.

Las aportaciones realizadas por las ciencias auxiliares al entrenamiento
(medicina, fisiologia, biomecanica...) han sido de una gran ayuda para el
avance de la ciencia del entrenamiento, siendo en muchos casos la irrupcién
de un deportista de alto nivel con un programa concreto de entrenamiento, lo
gue ha hecho surgir multitud de estudios alrededor de su forma de trabajo, con
lo que se han visto beneficiados otros deportistas.

Entrenar es para Manno (1) “un proceso complejo de actuaciones cuya
finalidad es ensefiar la técnica deportiva y su perfeccionamiento, de una
manera sencilla y articulada, individual, en grupo o en equipo, y que tiene
tendencia al desarrollo de las cualidades psicofisicas orientadas al logro de
resultados deportivos de maximo nivel, con relacion a las capacidades del
sujeto, del grupo o del equipo”. En la actualidad podemos afirmar, que con la



ayuda de todos los conocimientos que disponemos como entrenadores, se
entrena mejor, mas acorde con las caracteristicas del deportista y con las
exigencias de la prueba.

En este trabajo se hace una propuesta de entrenamiento para la mejora
del ritmo de carrera, haciendo hincapié en las intensidades y el volumen de las
cargas mas apropiadas para la mejora del umbral y la utilizacién de las grasas
como sustrato energético durante el periodo especifico de preparacion.

2. FACTORES QUE VAN A INFLUIR EN EL RENDIMIENTO EN LA PRUEBA

En una prueba de estas caracteristicas muchos son los factores que van
a influir en el resultado final, siendo los mas importantes:

2.1) A nivel biomecénico

La técnica de carrera en las pruebas de fondo tiene dos funciones: la
economizacion en el transcurso del movimiento y la reduccion de la fatiga.
Sobre este tema, no nos podemos olvidar del gran factor preventivo que en
todo momento supone.

La economia es algo muy especifico. Un deportista puede ser muy
econodmico en la realizacion de un gesto determinado y, sin embargo, no serlo
en otro distinto. EI consumo de oxigeno a una determinada velocidad de
carrera es el resultado de varios factores biomecanicos: oscilacion vertical,
pronacion, flexion plantar, extension de rodilla, movimiento de brazos, fuerza
vertical, extension de cadera y longitud de zancada.

2.2) Latermorregulacion y el equilibrio electrolitico

Durante el desarrollo de una prueba de maratdn, sobre todo si ésta se
disputa en unas condiciones de riesgo (calor y humedad), los corredores
presentan niveles de deshidratacion importantes, fruto de la pérdida de agua a
través del sudor. Esta deshidratacion progresiva puede inducir a la aparicion
precoz de la fatiga, siendo un factor limitante en el rendimiento del corredor.

2.3) A nivel energético

Es necesario una adecuada y racional utilizacion de los sustratos
energéticos, puesto que se puede considerar como la prueba de ahorro de
energia por excelencia. La alimentacion del deportista y un entrenamiento de



larga duracién, orientado a favorecer el empleo de las grasas, Yy
consecuentemente, el ahorro de hidratos de carbono, juegan un papel muy
destacado en el rendimiento.

En esta disciplina atlética fundamentalmente aerdbica, como es el
maraton, es preciso tener una visibn mas actual de las vias de obtencion de
energia para un correcto entrenamiento.

Respecto a este punto, Terrados y Leibar (2) plantean que en relacion
con el metabolismo aerdbico es necesario considerar dos tipos de fuentes
metabolicas, cuyo desarrollo y mejora estan relacionadas con el entrenamiento:

A) Glucdlisis aerbbica, en la que se oxidan CH para ejercicios de
resistencia de alta intensidad. Una buena medida de este sistema seria
tedricamente el consumo maximo de oxigeno (VO:max) y parametros
cardiorespiratorios (cambios en el cociente respiratorio) combinados con
valores de baja produccién de lactato, que podrian indicarnos la utilizacién de
este metabolismo energeético.

B) Lipolisis, en la que se oxidan lipidos para obtener energia en
ejercicios de media y baja intensidad y de larga y muy larga duracién. La
medicion de la potencia lipolitica es dificil, sin embargo podria utilizarse el
cociente respiratorio en tests submaximos.

Terrados y Leibar consideran que el maraton precisa de una
combinacion de metabolismo de grasas y de carbohidratos para aportar ATP a
través del metabolismo aerdbico.

Por otra parte, el rango maximo de sintesis de ATP a partir de grasas,
s6lo puede proveer ATP para mantener el esfuerzo a intensidades entre el 55-
75% del VO,max, dependiendo del nivel de entrenamiento aerdbico del
individuo. Mientras que el metabolismo oxidativo de los carbohidratos podria
mantener el ejercicio a intensidades del 100% del VO,max, tanto en personas
entrenadas como no entrenadas.

Estos autores sostienen que las dos vias metabdlicas aerdbicas se
entrenan de manera diferente. “Las diferencias de intensidad entre el uso (y el
entrenamiento) de una via y de la otra, son muy pequefas. Por ello, llega un
punto en el que el entrenamiento habria que diferenciar el uso de una via
aerébica de la otra, ya que el resultado y la nutricién se verian afectados”.

La grasa y los CH se combinan para aportar energia al musculo durante
la mayoria de las intensidades de ejercicio aerdbico. La proporcion relativa en
la que lo hacen las grasas o los CH depende segun estos autores de: “la
intensidad del ejercicio, su duracién, el nivel de entrenamiento aerdbico de la
persona, sus habitos dietéticos (CH, grasas, cafeina), la ingesta de CH previa y
durante el ejercicio, y posiblemente la edad y el sexo”.



La interaccion entre el metabolismo de las grasas y el de los CH durante
ejercicio fisico, se cree que depende de la disponibilidad de substrato y del
balance entre las actividades de las enzimas llave.

Finalmente, Terrados y Leibar sobre este punto concluyen que a través
del entrenamiento se mejora la utilizacion de las grasas como sustrato
energético “En general, el entrenamiento de resistencia mejora la utilizacion de
las grasas y ahorra glucégeno (en teoria) mediante: un aumento en los
capilares musculares; un aumento en la concentracién y la actividad de las
enzimas oxidativas; un aumento en la oxidacion de IMTG musculares y FFA del
plasma. Seria independiente del metabolismo glucolitico, de la disponibilidad
de FA o TG, de las enzimas de la b- oxidacién en el citoplasma (en la
mitocondria lo comparten) y de la capacidad de la mitocondria de oxidar FA -ya
que, se cree que ninguno de estos tres se mejora con el entrenamiento intenso-
Todavia no estd claro hasta que punto se puede modificar la aerobiosis
lipolitica independientemente de la glucolitica”.

2.4) A nivel fisiolégico

Es sabido que los atletas de maraton no presentan valores tan elevados
de consumo de oxigeno como los corredores de 5 y 10 Km. Asi, Noakes,(3)
ofrece una serie de datos de algunos maratonianos muy destacados como:
Lopes 76,9 ml/kg/min; De Castella 78,9 ml/kg/min; Dinsamo 80,6 ml/kg/min;
Ingrid Kristiansen 71,2 ml/kg/min.

El término que hace referencia a la intensidad de trabajo submaxima es
el de umbral anaerdbico, y ha sido denominado de distintas formas (OBLA,
OPLA, IAT, umbral ventilatorio 2), segun los criterios y los métodos para su
determinacion Padilla (4).

En opinion de Mishchenko y Monogarov (5), bajo la influencia de
entrenamientos intensos en esta zona de trabajo, el umbral aumenta
considerablemente en mayor grado (40-50%) que el consumo de oxigeno
mMAaximo.

En la actualidad, existen algunos referentes como: Padilla; Leibar,
Arratibel y Abellan (6), entre otros, quienes opinan que dada la elevada
correlacion existente entre concentraciones de lactato comprendidas entre 2,5-
3 mm/l y la velocidad a la que un maratoniano es capaz de correr un maraton,
consideran esta cifra como el valor en el que se mueve el estado estable de
lactato en deportistas de alto nivel entrenados en resistencia.



Este punto denominado Max Lass se define como la intensidad de
esfuerzo maximo en el que la formacién y la eliminacion de lactato se
encuentran en equilibrio, o aquella en la que el lactato aumenta menos de 1
mmol en los ultimos 20 minutos de esfuerzo continuado. Resulta de gran
importancia la velocidad correspondiente a esta concentracion de lactato, a la
hora de fijar el ritmo al que el atleta puede correr la prueba.

Valores por encima de los anteriormente citados, provocarian que el
deportista no pudiera finalizar la prueba (aunque se han encontrado estados
estables por encima de 6 Mm/I en atletas de distancias inferiores),puesto que
esto supondria un gran consumo de glucogeno (necesario para los momentos
decisivos), a la vez que una concentracion tan alta de lactato inhibiria las
posibilidades de movilizar y utilizar el metabolismo de los lipidos. Es por este
motivo, que los entrenamientos de maraton deben ir orientados hacia la
utilizacion preferencial de las grasas y el ahorro del glucogeno.

3. LA DETERMINACION DEL UMBRAL

Uno de los autores que es un referente en establecer una prueba de
campo para determinar el umbral anaerébico, ha sido Leibar. Dicho autor ha
disefiado el siguiente protocolo para el establecimiento de los ritmos de carrera:
los maratonianos realizan 15 semanas antes la prueba un test de laboratorio en
tapiz rodante, EPIM. Se comienza a 8 Km.h! y se va incrementando la
velocidad de 2 Km.h™ . Se suele acabar a 22 Km.h™ en el caso de los hombres
y de 20 Km.h™ en el caso de las mujeres. Se analiza de forma continuada el
consumo de O, y la frecuencia cardiaca.

Once semanas antes de la prueba los maratonianos realizan un test de
campo sobre 6 x 2000 mts. con un incremento en el tiempo de 2°5 segundos,
en el caso de los hombres, y de 4 en el de las mujeres. La prevision se realiza
para que la 52 serie coincida con la intensidad umbral y la 62 por encima de
ella. El segundo dia se lleva a cabo un test de 7200 mts. (primero corren 3.200
metros y tras la toma de lactato, 4.000 m siempre a la misma velocidad). Si
durante el tiempo que dura el test la delta de lactato esta por debajo de 1 mmol,
este ritmo puede tomarse como referencia para afrontar un maratén en unas
condiciones Optimas (circuito, climatologia, etc...). Por otra parte, sirve para
estructurar los ritmos de entrenamiento.

4. EL ENTRENAMIENTO



Dependiendo del estado fisico, animico y la ausencia o presencia de
alguna lesion del deportista durante los ultimos meses de entrenamiento, se
plantea un periodo de preparacion especifico de maraton de 10 a 12 semanas
de duracion. Dicho periodo estd ampliamente aceptado entre loa diferentes
técnicos que se dedican al entrenamiento de esta especialidad: Giglioti (7);
Canova (8); Alonso (9) entre otros. Anteriormente, el atleta participa en pruebas
de corta distancia, ya sea en cross o carretera en la época de invierno, o en
carretera y pista en la época de primavera y verano, con objeto de romper con
la rutina de los entrenamientos de maraton y liberarle, de alguna forma, de la
presion y responsabilidad de los resultados, a la vez que le sirve para activar
otras vias metabolicas y desarrollar determinadas capacidades condicionales
(fuerza resistencia, velocidad resistencia...) que en una preparacion especifica
de maraton juegan un papel secundario.

Los entrenamientos a realizar durante el periodo especifico de maraton
van a favorecer la utilizacion de las grasa y el ahorro de glucégeno. Si se
consigue mejorar el umbral anaerdbico de los atletas, se vera retrasado el
momento en el que se produce un aumento de la concentracion de lactato en
sangre, con lo que se evitara la interferencia negativa que éste tiene en la
utilizacion de las grasas.

Los resultados obtenidos en los test, junto con las expectativas del
corredor y, principalmente, sus sensaciones en los entrenamientos son los
referentes principales a la hora de programar los ritmos de carrera en cada
momento.

A lo largo de las 10 — 12 semanas que dura el periodo especifico, es
necesario elaborar un plan de entrenamiento que contemple el desarrollo de su
potencia aerobica, de su umbral y de su eficiencia aerdbica, y para ello es
necesario partir de: su experiencia en el entrenamiento y la competicion, su
nivel de rendimiento deportivo y sus caracteristicas fisicas y fisiologicas
particulares. Todo ello queda reflejado en el siguiente esquema que proponen
Del Campo y Alonso (10).
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C | Umbral anaerébico Intervalico
largo.

Repeticiones
muy largo.

La mejora del rendimiento en maratdn puede venir por: alargamiento del eje Continuo
del eje CC" y acortamiento del eje BB™ hacia el extremo B, siendo este el as intensivo
importante en la preparacion especifica del maratoniano. Ortega (11)

Continuo
extensivo.

R.M. = Repeticiones medio (45-60 sg.); R.L.= Repeticiones largo (2-6 minutos);R.M.L. = Repeticiones muy
largo ( 6 a 30 min.); C.E.C:= Continuo extensivo corto (20-40 min.); C.E.M.= Continuo extensivo medio (40- 60
min.); C.E.L.= Continuo extensivo largo (60-120 min.); C.1.C. = Continuo intensivo corto ( 5-15 min.); C.I.M.=
Continuo intensivo medio ( 15-40 min.); C.1.L.= Continuo intensivo largo (40-60 min.); C.V.= Continuo variable;
1.1.M.C.= Intervalico intensivo muy corto (8-10sg);1.1.C.= Intervalico intensivo corto (20-30 sg.); I.E.M.=
Intervélico extensivo medio (60-90 sg.); |.E.L.= Intervalico extensivo largo (2-3 min.);

La propuesta que se presenta, Del Campo y Alonso, esta contrastada en
la practica con corredores de alto nivel. En estos casos los volimenes de
trabajo a ritmo umbral juegan un papel fundamental en la preparacién, siendo
fundamental determinar cuanto y como hacerlo para lograr que el proceso de
entrenamiento tenga el efecto 6ptimo pretendido sobre el rendimiento deportivo
del atleta.

Métodos de entrenamiento empleados.

% umbral Métodos Distancias | N° Series | Recuperacion

112 -115% Intervalico extensivo 500 mts. 12-18 1 min —40 sg.




(-27,4 sg) medio
Continuo variable
(tramo réapido)
109- 112% Intervalico extensivo | 1000 - 500 mts. 12-18 1 min —40 sg.
largo
(-21,9 sg9.) Continuo variable
(tramo rapido)
106% - 109 % Intervalico extensivo 1000 mts. 12-16 1 min—-40sg
(- 16,47 sg) largo
103 - 106 % Repeticiones largo | 3.000 — 4.000 3-5 2 min.
(-10,98 sg) mts.
100 - 103 % Repeticiones muy 6.000 - 8.000 2-3 2 -3 min
(- 5,49 sg) largo mts
Valor 100% del Repeticiones muy | 8.000 — 12000 2-3 2-3min
umbral (a partir del largo mts.
maxlass) Continuo intensivo
(parte final de un
continuo extensivo)
100 - 97 % Continuo intensivo | 12 — 15 km
(+5,49 sg) medio
97 -94 % Continuo intensivo | 14 — 16 km En muchas ocasiones el rodaje
(+10,98 sg) medio comenzara a ritmo lento (75%),
94-91% Continuo extensivo| 16 — 20 km par finalizar a un timo préximo al
(+ 16,47 sq) extensivo medio 90 %.
91-88% Continuo extensivo | 16 — 22 km En la carrera continua variable se
(+21,9 sg.) extensivo medio utilizaran ritmos lentos entre 80 y
88 —-85% Continuo extensivo | 22 — 28 km 85% y 90% vy ritmos rapidos
(+27,4 sg) largo entre 103 y 105 %.
85 -82 Continuo extensivo | + 30 km
(+32,9 sg) largo Solo utiliza ritmos inferiores al
82-79% Continuo extensivo | + 30 km 76% cuando lleva a cabo rodajes
(+38,45sg.) largo de descarga después de
79-76% Continuo extensivo | + 30 km sesiones intensas 0 muy
(+43,9sg.) largo ( 8- 10 km como | intensas series.
regeneracion
-76 % Continuo extensivo| ( 8- 10 km
(més de 43,9 sg.) |largo como

regeneracion

Durante las diez o doce semanas donde tiene lugar una secuenciacion
ciclica del entrenamiento, el corredor desarrolla un plan de trabajo con las

siguientes pautas:

semanales.

El maratoniano desarrolla y acumula un alto volumen de kildbmetros
Para los atletas experimentados el volumen de carga

oscila entre 180 y 230 km/sem en funcién del momento, capacidad
de asimilacion o presencia de una competicién o test de valoracion.
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En el caso de corredores jovenes en fase de formacion, estos
volumenes de carga se sitian entre 100 y 140 km/sem.

Durante dicho periodo especifico el porcentaje de km/sem que el
maratoniano recorre por encima del ritmo de competicién, aumenta
de forma progresiva desde un valor inicial de un 20, 6%, hasta un
33%.

En este mismo periodo, el porcentaje de km/sem que el maratoniano
recorre por debajo del ritmo de competicion, aunque en términos
absolutos disminuye de un 79,4%, hasta un 73%. Sin embargo, el
porcentaje de km/sem que se sitla en la franja comprendida entre un
10 y un 20% por debajo del ritmo de maraton también aumenta de
forma progresiva desde un valor inicial de 42,8 hasta el 48,8 del total
de km/sem recorridos. Esta franja es precisamente la de mayor
cantidad de kilbmetros y por otra parte, es la utilizada en el
entrenamiento para la mejora del metabolismo lipidico.

Durante este periodo, también se observa una disminucién
progresiva en los valores de la frecuencia cardiaca. Dicha
disminucion es significativa en los diferentes ritmos de carrera
empleados, pero ésta es mas llamativa (hasta un 7%) en el intervalo
que corresponde al 10 - 20% por debajo del ritmo de maratoén.

Se realiza un entrenamiento largo cuya duracion varia en dicho
periodo. Al inicio del mismo es de 90 - 105 minutos de carrera, para
acabar siendo de 120 — 150 dos o tres semanas antes de la
competicion.

Aumento de las distancias y del nimero de repeticiones de trabajo a
ritmo umbral, empleando un método de repeticiones largo y muy
largo dos veces a la semana. En algunos microciclos también se
realiza otra sesion utilizando un método continuo variable, con los
tramos rapidos a ritmo umbral.

Si hay posibilidad de competir, la séptima semana el atleta disputara
una carrera de 15 a 21 Km.

En las dos ultimas semanas previas al maratén se lleva a cabo una
reduccion considerable del volumen de carrera.

5. RESULTADOS Y DISCUSION

Después de la seis semanas de entrenamiento especifico que median
entre el primer test y el segundo, y con una aplicacion de los ritmos de carrera
como la anteriormente expuesta, los atletas han obtenido valores cercanos a 4
segundos de mejora en los ritmos de carrera al maximo estado estable, lo cual
representa una mejora del 2 - 3%. Tratandose de atletas de élite, considero que
esto supone una mejora notable en su rendimiento. A continuacion se presenta
una gréfica donde se manifiesta la mejora observada en el umbral anaerdbico
de un maratoniano Alonso (12)
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FC (lat/min)

Evolucion del umbral anaerébico de un maratoniano de élite después de seis
semanas de entrenamiento especifico.
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- En los dltimos afios los atletas mas experimentados han realizado un 15 %
del kilometraje total de la semana, durante la mayoria de las semanas de
preparacion especifica a un ritmo umbral, y otros tantos kilometros a ritmos
infra y supraumbral proximos a é€l, lo que les ha conducido a importantes
registros a nivel internacional. Sin embargo, para lograr esto han tenido que
pasar muchos afos de entrenamiento.

- Cada temporada los atletas son capaces, de forma casi natural, correr mas
kilometros a ritmo umbral, de forma que ritmos superiores a 3,40 el kilébmetro,
Gnicamente los utilizan para calentar o para regenerar o descargar después de
sesiones fuertes de entrenamiento.

6. CONCLUSIONES

Los test de campo son un medio util para estructurar y programar el
entrenamiento, sin olvidarnos que las sensaciones del deportista experto, y su
interpretacion por parte del entrenador, asi como los datos aportados por la
observacion de éste durante las sesiones de entrenamiento, son factores
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determinantes a la hora de plantear nuevos entrenamientos o modificar lo
programado.

- El trabajo en equipo, con un grupo de profesionales expertos y de la confianza
del deportista, es de gran importancia para la consecucidon de grandes
resultados deportivos.

- La reduccién de la recuperacion, el hecho de llevar a cabo recorridos mas
largos a ritmo de competicion y el aumento del volumen de kildmetros por
debajo del ritmo de competicidn -en un intervalo especial-, son factores con una
influencia directa en la mejora del rendimiento, a los que el atleta debe ir
adaptandose a través del entrenamiento.

- La propuesta presentada supone una interpretacion personal del
entrenamiento de maraton, fruto de la experiencia y la reflexion, pero esto no
quiere decir que no haya otras muchas validas, y sobre todo mas acordes con
las caracteristicas y experiencia de otros atletas.
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