Construc-
cion neuro-
muscular

La fuerza en jove-
nes velocistas

Rafael Martin Ace-
ro*

La mejora de un velo-
cista viene determinada
por la maduracion neuro-
muscular (capacidad de
crear mayor tension
muscular en menor tiem-
po: capacidad de coordi-
nacion inter e intramus-
cular a gran velocidad;
aprovechamiento del fe-
noémeno elastico-reflejo),
que exige un alto rendi-
miento biomecanico y
una gran eficiencia bioe-
nergética en la carrera
de velocidad. La cons-
fruccion neuromuscular
en las etapas de inicia-
cion y especializacion
determinaran el progreso
dei potencial genético in-
dividual, evitando, entre
olros riesgos, el estable-
cimiento de Ia que se vie-
ne denominando ‘‘barre-
ra de velocidad’’.

* Responsable Nacional de Velocidad
Mujeres (RFEA} y Técnico en el
C.A.R. do Sant Cugat.
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LA VELOCIDAD COMO CAPACIDAD
COORDINATIVA DEPENDE DE LA FUERZA

La velocidad de carrera (no es una capacidad con-
dicional o fisica) depende de la capacidad de organi-
zacion y regulacion del movimiento de un modo gicli-
co, es decir, que dependiendo de la tension muscular
creada en cada contraccion y su concatenacion ve-
mos que es una capacidad coordinativa y, observan-
do de este modo, el fendmeno del sprint responde a
procesos neurofisiologicos complejos —del progreso
de la fuerza muscular dependera la evolucion de la
velocidad de carrera-, teniéndonos que plantear de
un modo metodoldgico la construccién general del
atleta y la construccion especifica segun el modelo de
las distintas expresiones de la fuerza requeridas en la
carrera de velocidad, vigilando el correcto desarrolio
de todas vy el equilibrio entre ellas. (Gratico 1y 2).

Ease_de aceleracion %,

Fase..lanzada_____

o | Fuerza reacliva” ' 01T

Fuerza Explosiva

Fuerza elastica

0m 50 m 100 m

Grafico 1: Intervencion de las diferentes expresiones de fuerza rapi-
da en fos 100 metros lisos (C. Vittori).

EVOLUCION DEL TONO MUSCULAR EN
RELACION A LA VELOCIDAD

Ei ritmo en las actividades motrices se manifiesta
arménicamente en el ciclo alternado de RELAJA-
CION/CONTRACCION, sobre todo cuando la frecuen-
cia de movimientos {rapidez) y la velocidad de ejecu-
cion (en reaccion, en movimientos ciclicos o aciclicos)
aumentan considerablemente, perjudicando la inte-
gracion del estimulo reflejo en el momento adecuado
(BERTISTEYM} 0 gue no consienten el correcto fun-
cionamiento de los mecanismos de inhibicion recu-
rrente (circuito de Renshaw); de ahi la dificultad de
ejecucion a gran velocidad de gestos precisos (FUL-
TON). La coordinacién especial de la carrera veloz
trae consigo una alteracion del ritmo de movilizacion
de los procesos nerviosos y, por tanto, un mayor
consumo de energia que derivara o en fatiga precoz o
en riesgo de lesiones, y siempre en una disfuncion
coordinativa con disminucion de la gficiencia bioener-
gética y biomecanica de la carrera. lLa velocidad de
relajacion —en el ciclo de contraccion/decontraccion-
tiene una influencia determinante en toda solicitacion
motriz de caracter fuerza/velocidad, como lo son las
carreras de 100, 200 y 400, matizando que alnlo-es
mas importante en las dos ultimas que en la primera.

En el momento del naciniiento se incrementa el
tono muscular {TM) por distension activa de |as fibras
musculares y falta de maduracion de los centros ner-
viosos destinados a la regulacion del TM. Hasta los &
afios el nifio-a no respondera motrizmente con inme-
diatez después de una orden verbal; 1a posibilidad de
parar la potencial respuesta y de no continuarla tam-
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bién paerdurara (A. LURIA), el control de la respusasta
motriz se retrasara algunos afos mas, sobre todo por
el papel de la impulsividad (KAGAN) v el nivel de
exigencia del propio desarrollo motor v los estimulos
ambientales. De los 6 a los 8 afios mejorara el control
motor, manitestandose en una mejora del analisis de
los astimulos v en la seleccion de la respuesta ade-
cuada; en la accion ha de elegir los misculos, vy la
caracteristica de la tensién muscular, ef sistema ner-
vioso, afronta las  caracteristicas  musculo-
esqueléticas, donde las numerosas articulaciones
pturiaxiales proporcionan miltiples grades de libertad
entre las muchas opciones de movimiento. El ser hu-
rmano debe aprender la inhibicion igual que aprende a
realizar movimientos (SETCHENOV), la inhibicion per-
mite frenar, controlar y anular los habitos indtiles y
nocivos, suspender los que son inocportunos, precisar
los desproporcionados y modelar los mal adaptados
{LE NY). La evolucion de la-s inhibicion-es constituye
un factor decisivo en et desarrollo de la motricidad
voluntaria, y primordiat en la manifestacion de la rapi-
dez y la velocidad como requerimientos condicional y
coordinativo, respectivamente. Entre los 8 v los 11
afios predominan todavia los procesos de excitacion,
la actividad dinamica se ve favorecida por la hiperex-
citabilidad cortical y la mejor cronaxia {tiempo minimo
para gue sl impulso nervioso desencadene una exci-
tacion sobre el tejido que actua) con respecto a los
adultos,

El TM viene determinado no solo por la inhibicion
sino también por el proceso de mislinizacion, gue
permitira conducir el influjo nervioso a la velocidad
necesaria para la actividad motriz (de 0,5 a 1 m/seg.
en las fibras sensitivas a 100 m/seg. en las fibras
motoras). Este proceso, que comienza en las areas
corticales motrices a los 2-3 meses de vida esta bas-
tante avanzado hacia los 4-5 afios y no terminara
hasta la adolescencia, siguiendo las leyes cefalocau-
dal (primero} y proximo/distal (segunda).

DESARROLLO MUSCULAR {no armdnico)

Larapidez de movimientos cambia muy poco conla
edad {a los 10 afios se realizan frecuencias de 4,5
movimientos por segundo. C. Lewis, corrid en Sedl
con 4,2) y el desarrolio de la velocidad corresponde
sobre todo a la mejora de la fuerza veloz (KARLSSON,
LARSSON, GRINKY), que es la capacidad de expresar
una tension muscular con una intensidad elevada
—-hacia el maximo— en el menar tiempo posible, man-
teniendo la amplitud del movimiento (FARFEL). Para

" la manifestacion de esta fuerza veloz se precisa de:

@ |a capacidad de movilizar los procesos nerviosos
(rapidisima alternancia entre excitacion/inhibicion
para obtener elevadas frecuencias de movimiento
coaligadas a una dptima utilizacion de la fuerza).

® fuerza de la voluntad explosiva (rendimiento pro-
fundo y rapido de un modo voluntario y organizado
racionalmentie).

® glasticidad muscular.

A los 6 afios los flexores estan mejor desarrollados
aue los extensores vy, los musculos del tronco, mas
que los de las piernas y brazos {I. DRAGAN).

El desarrollo de la fuerza en la edad pre-puberal
{10-12 afios) vendra aumentada de un modo gradual
e irregularmente, sobre todo en los mdsculos exten-
sores; posteriormente {13-15 afios) el incremento de-

la fuerza tendra un ritmo fluido para ambas categorias

musculares {extensores y flexores}), aunque se pre-
sente un poco Mas rapidamente en los extensores,
siendo los musculos de las piernas quienes van a la
cabeza del desarrollo de los grupos musculares mas
importantes (I. DRAGAN; P, TCHIENE),

Los ejercicios y cargas seran determinadas de un
modo Individual segin el desarrollo morfolégico v la -
capacidad real de trabajo alcanzada por cada joven.

Desarrollo de la fuerza muscular {fase c!ave para Ia

construccldn} 3
6 afios 10-12 afios 13-15 afios
- mejor desarro- — mejor desarro- ~ Equilibrio en el
flada en los Hlada en los desarrollo,
flexores. extensores, aunque Iigera—
~ dirige el desa- — son los mus- mente adelan-
rrolo muscu- culos de las tado el desa-
lar el tronco. piernas los rrollo de fos -
que dirigen el extensores. -
desarrollo BRI R
muscular.

— comienzan las
diferencias en
el rendimiento
entre sexos.

{con RAPIDEZ y PRECISION) FUEHZA-VELOZ d
_
COORDINAGION DFUERZA VELozg

l TECNICA {de MEDIOS y ESPECIFICA)
{con RAPIDEZ y PRECISION)
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MUSCULOS GRAVITAGIONALES MUSCULOS ANTIGRAVITACIONALES

[Exlensores)
gﬁ;ﬁ?ﬁD DEL FRECUENCIA DE
PAS0 PASOS

PSOAS-

i GLUTEQ
ILIACO RECTO ANTERIOR AAYOR
VASTOS
INT. Y EXT.
ISQUIOTIBIALES
GEMELO
SOLEQ

TIBIAL
ANTERIOR

Dibujo 1: Musculos gravitacionalesy antigravitacionales.

Construccion muscular general

DERECHA | 1ZQUIERDA

ARRIBA

ABAJO

DELANTE | DETRAS

Dibujo 2: Construccion equilibrada y genérica de fa musculatura,

En la busgueda del desarrolio neuro-muscuiar ne-
cesario para el alto rendimiento, utilizaremos todos
los ejercicios, medios y métodos que, respondiendo a
una metodologia y sisternatizacion, sirvan a los objeti-
vos psicopedagdgicos, fisiologicos y neuronales pre-
cisados, generando un aparato motor pasivo (articu-
laciones y ligamentos) retorzado y un aparato motor
activo (tendones, muasculos y nervios) predispuesto y
capacitado para grandes y profundos requerimientos.
Por tanto, los medios no siempre seran especificos, y
tampoco los meétodos. Habria que evitar aquellas ta-
reas y sistemas que creasen posibles transierencias
negativas (de inervacion y reclutamiento de fibras,
especialmente). El uso precoz de medios, como la
barra de pesas, vendra objetivado en funcidon de su
aprendizaje técnico; los métodos, siempre que sea

posible, buscaran un desarrollo del ambito de Ig hi-
pertrofia muscular y de la fuerza rapida (entrenamisn-
to neural).

MUSCULOS POSTURALES:
1. Tienden a acorlarse
2. Hay que estirar g™

PSOAS ILIACO

= RECTO ANTERLOR

B TRICEPS SURAL
™ (gemelos)

MUSCULOS FASICOS (motrices)

1. Tienden a debilitarse

2. Hay que enirenarios

3. Hay que estirar ef antagonista (...}

GLUTEQS ({psoas)

ma VASTC INTERNO
= \VASTO EXTERNO

(biceps)

TIBIALES (gemelos)

AMPLITUD: Musculos flexores gravitacionales. .
FRECUENCIA: Misculos extensores antigravitacionales {piernas}.

Dibujo 3: Musculatura postural y musculatura fdsica.

CONSTRUCCION MUSCULAR DIRIGIDA Y
ESPECIAL

Los musculos antigravitacionales {(extensores) es-
tan relacionados con la frecuencia de los pasos en la
propulsion en la carrera, v los gravitacionales (flexo-
res) con la amplitud (G. VITTORI}, Siendo en este
parametro donde encuentran mayor dificultad las atle-
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100.200

400.800 100.200

ViA . GRUPO VOLUMEN VOLUMEN VOLUMEN
ENERGETICA DE MEDIOS: A B c
ALACTICA Multisaltos {(apoyos) 3.000 1.000 2.400
{potencia) Multitanzamientos (repeticiones) 1.500 — —

Velocidad (30/60) (m) 2.000 4.800 2.000

Pesas (toneladas) 155 — 1565

Potencia general analitica de grupos

musculares (repeticiones) 11.000 5.000 11.000

Tabla 2: Algunos voliimenes anuales, como referencia, utifizados por tres grupos de jcivénes velocistas en 1985, Escuela Catalana de Velocidad

(M. Povill; R. Marlin).

tas femeninas, incluso teniendo mayor dificultad para
lograr una elongacion optima del psoas-iliaco. (Dibujo
1). '
En base a las caracteristicas individuales del joven
atleta incluiremos progresivamente ejercicios y méto-
dos mas especificos, adecuando la exigencia a la
edad bioldgica, asi como una dinamica de cargas gue
posibilite el desarrollo de velocidad, dentro de una
linea de multifacetismo en la especialidad. Este mo-
mento suele corresponder con la salida de la puber-
tad, sobre todo si se ha cumplido 6ptimamente ia fase
anterior de construccion de la fuerza general que, en
el caso de los chicos debid de comenzar con la apari-
cidn de los caracteres sexuales secundarios v, en las
chicas, un afio antes o al tener la primera manstrua-

cion, para las atletas femeninas la fase de construc-
cidn de la fuerza general sera mas larga por comen-
zar antes y mas intensa-por dedicarle mas tiempo del
entrenamiento total.

Para el aprendizaje y la mejora de la fuerza espe-
cial, utilizaremos medios globales como las subidas,
los arrastres, las carreras con lastre en la cintura o en
los tobillos... proporcionandole al atleta una diversi-
dad de sensaciones y reguerimientos que enriquez-
can la elaboracion de su experiencia sobre la carrera
de velocidad. (Cuadro A), ‘

La fuerza explosiva-slastico-refleja ciclica se mani-
festarda en la fase de impulsidon de la zancada de la
carrera, pero se ha preparado anteriormente, surgien-

do de una reaccion al estiramiento (a).
CUADRO A
Grupo de Medio Via Expresion ciclos Voltimenas maximaos maximas observaciones
Ejercicios energética de fa donde en una sesion repeticiones
Fuerza interviene Nejor. Nser. Nrep. unidad
FZA. GENERAL ® Potencia  Pot. Alactica F. RAPIDA 11-11 6-12 3-5 10-30 1000
tronco (a) : :
hrazos (b)
® Ej. Barra  Pol. Alactica .
® Circuitos  Cap. Lactica F. RESISTENCIA | 10 35 16-30 1000 30"-30"R
® Gradas Pot. Alactica F. RAPIDA -l 3 3 6-8 60-80
® Multilanz. Pot. Alactica Il 4 2 10 80
FZA. DIRIGIDA * Saltoshor. Pot. Alactica F. EXPLOSIVA I-1I-11 1 4 10 40 ciclicos o
—pies junt. ELASTICA [-13-§1 {IV) Unicos
—triples 3-4 — — 60 sSUCesivos y
->pantas alternados
® Subidas
{30) F. EXPLOSIVA — i-2 3-6 6 10-15%
- ELASTICA
® Arrastres
{30) | — 1-2 3-6 6 6-8 kilos
® Subidas
(50-100) Pot. Alactica | —— 1-2 1-2 2 10-15%
® Arrastres
(50-100) y 1-11 — 1-2 1-2 2 6-8 kilos
© Multis, )
(50-100) Pot. Lactica 11-10 — 1-2 1-2 2
FZA. ESPECIAL ® Cinturdn
(4. €) (50) Pot. Alactica F. EXPLOSIVA -1V 2-3 1-2 2-3 6 4K (50 m)
ELASTICA
REFLEJA
¢ Tobilleras
{1 K} (30} F. EXP./ELAST. 11-11 2-3 i-2 2-3 5] 1K (50m)
® Combinac. F.EXP.J/ELAST. HI-1V 6
® Saltos ’
verticales
(vallas) F. EXP./ELAST. 11-11-1V 2-3 6-10 6-10 80 variar la altura
REFLEJA (pies)
(R. MARTIN ACERO}
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La diferencia entre el momento de cesion (a) y el de
impulsion {c), a favor de este Ultima, proporcionara los
altos valores de aceleracion del centro de gravedad vy,
por tanto, la maxima velocidad de carrera, que vendra
acompafada de un acortamiento del tiempo de apo-
yo. Dentro del concepto aproximativo del entrena-
miento deportivo como un “proceso psicopedagdgico
complejo gue se concretiza al organizar el ejercicio
fisico repetido en cantidad y con una intensidad tal
que se puedan producir cargas progresivamente cre-
cientes, que estimule los procesos fisiologicos de su-
percompensacion del organismo y favorezcan el au-
mento de la capacidad fisica, psiquica, técnica vy tacti-
ca del atleta con el fin de promover v consolidar el
rendimiento en la competicion" (VITTORI), pretende-

maos una educacion neuromuscular del joven velocis-
ta que le capacite para dominar las alternancias de
contraccidn/relajacion a alta velocidad, y la evalucion
intramuscular en las diferentes tensiones que alternan
en el trabajo muscular (excéntrico-breve momento
isométrico (b} concentrico). En la estrategia a medio y
largo plazo se busca una especializacion funcional
del organismo a través de distintas exigencias de
colocacion de los segmentos corporales, de su des-
plazamiento y del caracter de las tensiones muscula-
res requeridas. De este modo construiremos la espe-
cializacion de los grupos musculares requeridos vy la
cadena muscular funcional. (Cuadro B).Este proceso
de adaptacion neuromuscular no es igual para el atle-
ta adulto que para el joven que todavia esta bajo la
influencia de su desarrollo biolégico y tendra reaccio-
nes generales y especificas mas intensas que el adul-
to, sobre todo si se precisa el uso persistente y Unico

_del-entrenamiento especial (medios, métodos y valu-

menes).

Veamos como se concreta en ejercicios este plan-
teamiento en el trabajo de fuerza activa (un solo ciclo:
cantraccidn). (Dibujo 4):

a) Multitanzamientos de parado (ISOM./CONC.)

b) Extensiones en escalon (ISOM./CONC.)

¢) Semi-squat con paradas en 90° y 140° grados
{ISOM./CONC.-ISOM-CONC.)

ATLETA DE ALTO RENDIMIENTO I

ATLETA JOVEN

FACTCRES EXTERNOS

EXPRESION

z.

FACTORES INTERNOS

FORMA DEL MOVIMIENTO DEPORTIVG

ESPECIFIGIDAD MOTRIZ

ESPECIALIZAGION DE LAS CAPACIDADES
CONDICIOMNALES

%

2

g =

Q ol
P - 8 2 I
E Q 3 o E
3 0 i 3 ri]
o < =) w w0 =
a & 4 =} a 4]
pr Q [a) -1 $
S al £ Z ) 2
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N x w 3] a 2
i w P4 e o
w o o a w
o W 5] o
&) [

]

[}

=

s S_—— S—— SR S

.

INFLUENGIA MECANICA EXTERNA

w _-
ESPECIALIZAGION DEL ORGANQ

4

GRUPOS MUSCULARES PRINCIPALES

CADENA MUSCULAR FUNCIONAL

Cuadro B: Esquema de la especializacion funcional del organismo
por fa influencia del enfrenamiento de la fuerza a largo plazo (VER-
CHOSANSKI, 1977).
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EJECUCION

peoely  AMPLITUD
ESTRUCTURA EXTERNA b ALTERNANCIA
}— comsmaCioN
ESTRUCTURA INTERNA —=4p RELACION OPTIMA DE MAGNTUC

DE RESISTENCIA Y YELOCIDAD

TAREA METODOS

TRANSFERENCIAS
POSITIVAS

RIQUEZA PSICOMOTRIZ

A 4

CADENA CINETICA OFTIMA

Cuadro C: Espacializacion del organo y cadena cinética épfima son
los objetivos del entrenamiento de fuerza de los jovenes (R. MARTIN,
1985).

d) Semi-squat de parado con salto (ISOM./CONC.)

Eltrabajo de fuerza reactiva (dos ciclos: estiramien-
to/contraccion) posibilita muchas mas combinaciones
que, para poner un gjemplo, concretaremos en esta
serie de saltos verticales a pies juntos {(con flexion de
90° grados: a 150 aproximadameante).

CUADRICEPS:

a) Con ayuda del compafiero en la bajada (+EXCEN./
ISOM./CONC.)

by Con un balon (3 kg) en cada brazo, soltarlos al
subir (+EXCEN./ISOM./CONC.)

¢) Con brazos libres (+EXCEN./ISOM./4CONGC.)

d) Con ayuda del compafiero en la subida (EXCEN./I-
SOM./+CONC.)

PIES:

a) Apoyos en tijeras, con poguisima flexion de rodilla,
impulsandose al subir sn un obstéculo.

b) Saltos de valla {0,5; 0,80;...} de 6 a 10 veces a 1
metro con 1 & 2 apoyos.

¢) Carreras lastradas con cinturdn {3-6 kg).

Con los medios directamente relacionados con la
capacidad de acelerar tanto en el impulso de salida
como en |08 primeros pasos de carrera, hemos tenido

()

Dibujo 4

O

.\-a"' -r

"‘nuun,‘

()
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en cuenta con los jévenes un principio de desarrollo saltos. De este modo podemos garantizar una rela-

de la estructura ritmo-velocidad a medio y largo plazo cidon optima entre la técnica v la fuerza. Estos medios
(Cuadro D} donde la técnica ha ido por delante de las los -hemos distribuido en la temporada def siguiente
sobrecargas utilizadas en arrastres, subidas o multi- modo¥
ESTAUC TURA MOTOMA CINEMATICA ESTROCTURA MOTORA DINAMICA
o fhe A c el }' A MAGHITUD BE L ESISTENGUA EXTSANA. PA ALANZAR
| LA RELACION IDONEA FUERZA YELGCIDAD
!
|
I

ESTO HACE POSIBLE

| |

L UNA RELACION TEMPORAL —ssmsmimmmimmeefp  OFTIMA et stssmass mismsmsnan UNA RELACION DE FUEIRZA ‘J

PARA UNA TENSION MUSCULAR
RACIONALIZACA ¥ COORDINADA

ESTRUGTURA RITMO-YELOZ

Cuadro D: Esquemna del desarrollo de la estructura ritmio-velocidad
en el entrenamignto fécnico vy neuromuscular a largo plazo para alfo
rendimiento (MANN, 1982).

% DE CARGA

SPRINTS CINTURGHN

SPAMTS LLANO

SPAINTS GESCENSQ
CARAERA SALTADA
CARREAA SBALTADA (LASTRES)
PEGAS

MULTISALTOS
ARRASTRES
SPHINTS CON TUBILLERAS
PESAS
SALIDA DE TACOS
GRASAS
SUBIDAS
PESAS PRUEBAS OF SINTESS
EIc a0 m
CICLG INTRODUCTORIG CICLO FUNDAMENTAL I CICLO FUNDINTENSIVO CICLO ESPEGLAL CIGLG COMPENITIVO

Cuadro E:*Medr'os de entrenamiento para la capacidad de acelera-
cion {C. Viftori, R. Martin),
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ENTRENAMIENTO CON PESAS

Una vez que el joven velocista tiene su aparato
motor pasivo (ligamentos y articulaciones) reforzado
—porqué ya realiza 10 abdominales y 10 lumbares con
10 kilos y salta sobre una pierna después de una
flexion profunda—, y que ya domina la técnica de todos
los medios a utilizar, comenzaremos el trabajo con
barra de pesas a través de métodos mixtos funda-
mentalmente, siguiendo esta progresion:

1 Incrementaremos la magnitud de resistencia
hasta:

15 afios 105% Peso Corporal.
17 afos 120% Peso Corporal.
19 anos 140% Peso Corporal.

2. Aumentaremos después el volumen de trabajo,
con mas series y mas repeticiones.

3; Aumentara la intensidad por el mejor empefio ner-
vioso del propio atleta.

RESUMEN

La planificaciéon de medios y métodos para la cons-
truccion de la fuerza de un joven ha de considerar
toda la idiosincrasia del fendmeno complejo que es 1a

carrera de velocidad, entrenando todas las manifesta-
ciones de la fuarza muscular {maxima dinamica, ex-
plosiva) y todas las expresiones de la fuerza explosiva
ciclica (elastica, refleja). Solo un desarrollo armonico,
un aprendizaje alto y un equilibrio adecuado de estas
manifestacicnes y expresiones promovera altos ren-
dimientos en la carrera de velocidad, donde rapidas
contracciones se suceden a velocisimas decontrac-
ciones, teniendo siempre en consideracion las posi-
bles transferencias negativas creadas por el entrena-
miento de |a fuerza de un modo masivo y no controla-
do, lo que llevaria a la musculatura a un alto grado de
densidad y viscosidad, perjudicando su eficiencia bio-
mecanica interna y externa.ll Co
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NSA (IAAF) 1988, '

A lo largo de nuestras paginas seran utilizados nombres
genéricos tales como "hombre”, "nifc”, "indlviduo" o
“sujato”. Cuando no se especifique lo contrario, se
refieren tanto a hombres como a mujeres. Es importante
que en el mundo de la educaclén flsica y el deports, como
en todos los demés dmbitos de la vida, los hombreas y las
mujeres tangan ol mismo estalus y las mismas
oportunidadas.

RED no se responsabliiza de las cplniones expresadas en
los articulos y entrevistas que publica. Son criterios te los
autores.
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