'?,'/‘ dl JELVVELS

UGG IETIGT TVl

@ <~ Prueba nuestra Inteligencia Artificial GRATIS:
https://chatgpt.com/q/g-68545a21ed708191ad8bafgg6f585418-seman-del-entrenamiento-
v-nutricion-deportiva

= Descarga los siguientes documentos de los que haremos referencia en las clases:
4 EC0474: https.//drive.google.com/file/d/1-Y7JToeXd_blUgKDKi2CbsaUngb-7tOi/view
% EC0783:
https:/drive.google.com/file/d/1mpP3L.cGmJ6f3FfgdyPuifAwVSImFK9ZW/ view

= Descarga también la guia de estudio en este link porque la usaremos en las clases:
https:.//

rive. le.com/file/d/1fQUaDasMQL 52TdV_wEF2wafUlmmsX701t/view? =sharin



https://chatgpt.com/g/g-68545a21ed708191ad8baf996f585418-seman-del-entrenamiento-y-nutricion-deportiva
https://chatgpt.com/g/g-68545a21ed708191ad8baf996f585418-seman-del-entrenamiento-y-nutricion-deportiva
https://drive.google.com/file/d/1-Y7JToeXd_blUqKDKi2CbsaUngb-7tOi/view
https://bit.ly/Descargar-documento-EC0474-IAF
https://drive.google.com/file/d/1mpP3LcGmJ6f3FfqdyPu1fAwVSImFK9ZW/view
https://drive.google.com/file/d/1fQUgD9sMQL52TdV_wF2wafUImmsX701t/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fQUgD9sMQL52TdV_wF2wafUImmsX701t/view?usp=sharing
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X CLASE 1: Vivir de entrenar es una gran oportunidad

%/’ Link de la clase: https://app.amedweb.com/funnel/send-clases/clase-1

. INDICE

_1Introduccion

2 Objetivos de la clase

3 Informacién clave
(4Actividades de aprendizaje
(5)Espacio para reflexiones
6)Tarea para constancia

1. INTRODUCCION

) Bienvenido/a a la Semana del Entrenamiento y Nutricion Deportiva.

Este cuadernillo esta disenado para acompanarte en el aprendizaje de la Clase 1,

ayudandote a reflexionar sobre los temas tratados y a organizar tu tarea de manera
eficiente.

@ Proposito de la clase:

{74 Entender los beneficios de profesionalizarse como entrenador.
74 Conocer los fundamentos del acondicionamiento fisico.

"4 Aprender los principios basicos para ganar musculo y perder tejido adiposo.



https://app.amedweb.com/funnel/send-clases/clase-1
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@ Reconocer la importancia de la certificacion SEP-CONOCER para la profesionalizacion y

generacion de mayores ingresos.
@ Comprender los fundamentos del acondicionamiento fisico y como aplicarlos.
@ Aprender a disefiar un plan de entrenamiento eficaz basado en 1RM, series, repeticiones

y descansos.

2. OBJETIVOS DE LA CLASE

3. INFORMACION CLAVE
3.1 Educaciodn y certificacion SEP-CONOCER
= Tipos de educacién:

e | | Educacion informal: Aprendizaje sin estructura, como tutoriales y blogs.

e @ Educacion no formal: Programas planificados fuera del ambito académico, como
los cursos de AMED.

e Y Educacion formal: Certificaciones reconocidas por la SEP, como el EC 0474y EC
0783. AMED actualmente es un Centro Evaluador Autorizado para certificar personas.

’ Certificacion SEP-CONOCER:

{74 Te valida como profesional competente en tu area.

¢» Reconocida a nivel internacional.

¢ Accesible en menos tiempo y costo que una licenciatura.

3.2 Acondicionamiento fisico
[ ] Componentes:

i, Fuerza (hipertrofia, fuerza maxima, resistencia).
¥ Capacidad aerdbica.

+ Flexo elasticidad.

" Composicion corporal.

3.3 Entrenamiento para ganar musculo y perder grasa
~/ Beneficios del entrenamiento de fuerza:

, Incremento de la masa muscular.
¢y Reduccion de grasa corporal.
Mejora de la densidad Osea y fuerza de ligamentos.
Incremento de la contractilidad muscular y resistencia.
J Disminucion del riesgo de lesiones.

@ Beneficios del entrenamiento cardiovascular:
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¥ Mejora de la capacidad aerobica y eficiencia del sistema cardiovascular.
@ Aumento del gasto calorico, favoreciendo la pérdida de grasa corporal.
% Reduccion de los niveles de colesterol y presion arterial.
& Mejora el estado de animo y reduccion del estres.

Incremento en la resistencia general para actividades de la vida diaria.

4. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
4.1 Reflexion inicial

? ¢Por qué consideras una oportunidad vivir de entrenar?
@,

3
? ;Qué beneficios crees que podrias obtener al certificarse oficialmente?

L/
<“RrR__________
? ¢Cuales son los problemas que tu crees podrias resolver como entrenador

profesional?
L/

4.2 Ejercicio practico: Calculo de 1RM

" Calcula tu 1RM para un ejercicio de fuerza (ejemplo: sentadilla, press de banca).
. Pesolevantado: __________ kg.
. Repeticiones realizadas: __________

. Férmula: 1RM = Peso levantado / (1 - (o 0333 X repeticiones)).

.Resultado: __________ kg.

S
R

S S

3

5. ESPACIO PARA REFLEXIONES

? ¢Qué fue lo mas importante que aprendiste hoy?

NR o
7 ¢Qué pasos seguiras para aplicar lo aprendido?
R ___

6. TAREA PARA CONSTANCIA
" Escribe 3 aprendizajes clave de la clase 1 en el posteo de Facebook o en Instagram:

%/ https./www.facebook.com/share/p/1JhEYKNorp/

®/ https./www.instagaram.com/p/DEx3vKgOZaY/?utm_source=ig_web_copy_link&igash=Mz
RIODBINWFIZA==



https://www.facebook.com/share/p/1JhEYKN9rp/
https://www.instagram.com/p/DEx3vKqOZgY/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DEx3vKqOZgY/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
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Responde las preguntas del formulario antes de las 10:00 AM del jueves, dale click al
link:

%/ https./forms.gle/zaYFVVVimtH3pZSk7

¢} CLASE 2: Estoy a dieta y no disminuyo peso
corporal

%/ Link de la clase: https://app.amedweb.com/funnel/send-clases/clase-2

iINDICE

_1Introduccién

2 Objetivos de la clase
3Informacién clave
(4)Actividades de aprendizaje
_5)Espacio para reflexiones
6)Tarea para constancia

1. INTRODUCCION


https://forms.gle/z1YFVVVtmtH3pZSk7
https://app.amedweb.com/funnel/send-clases/clase-2
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) La Clase 2 tiene como propdésito ensefiarte a identificar los errores comunes que
evitan la reduccion de peso y proporcionar herramientas para mejorar la composicion
corporal mediante un enfoque integral que incluye:

"4 Ejercicio aerébico.

\'4 Fuerza y flexibilidad.

("4 Nutricién y suplementacion.

2. OBJETIVOS DE LA CLASE

@ Comprender los principios basicos del ejercicio aerdbico para optimizar la pérdida de
grasa corporal.

@ Disefar un plan alimenticio equilibrado basado en requerimientos caloricos y
distribucion de macronutrientes.

@ Conocer los fundamentos de la suplementacion alimenticia para complementar los
programas de acondicionamiento fisico.

3. INFORMACION CLAVE
3.1 Ejercicio aerdbico

£ Definicion: Actividad fisica que mejora la capacidad del sistema cardiopulmonar para
llevar nutrientes y oxigeno a los musculos.

~/ Beneficios:

“i] Incremento del "colesterol bueno’ (HDL).
4§ Reduccion del colesterol total.

ITh Control del peso corporal.

& Fortalecimiento del corazon.

¥ Mejora de la capacidad aerdbica.

3. INFORMACION CLAVE (Clase 2)
] Componentes de un programa aerobico:

e 4 Calentamiento y enfriamiento.

e ' Duracion:
o ) Principiantes: 10-20 min.
o Intermedios: 15-45 min.

o @ Avanzados: 30-60 min.
e @ Intensidad segun la FCMT (Frecuencia Cardiaca Maxima Teorica):
o Formula: 220 - edad = FCMT
o Intensidad:
m () Principiantes: 50%-60%.
n Intermedios: 60%-75%.
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m @ Avanzados: 75%-85%.

3.2 Nutricion y distribucion de macronutrientes
@ Errores comunes en la nutricion:

X Copiar dietas sin personalizacion.

5 Saltarse comidas o no respetar horarios.

ITh Obsesionarse con el peso.

=] Mantener el mismo plan por mas de 4 semanas.

Principios basicos:

e Qué comer: Asegurate de incluir proteinas, carbohidratos y grasas saludables.

e Cuanto comer: Calcula las calorias totales segun tu metabolismo basal y nivel de
actividad.

e Cuando comer: Planifica horarios regulares para maximizar el rendimiento.

X Distribucion recomendada de macronutrientes para mantenimiento:
e Y\ Proteinas: 207%-30%.

e ¥ Carbohidratos: 507%-607%.
e (¢/ Grasas: 10%-20%.

3.3 Suplementacién alimenticia

& Definicion: Producto que complementa la dieta, basado en hierbas, vitaminas, minerales
u otros compuestos.

Beneficios:

° Mejora la salud general y el rendimiento deportivo.
e [ Ayuda a evitar carencias nutricionales.

[ ] Ejemplos comunes:

e ¢ Proteinas: Whey protein, caseina.
° Carbohidratos: Mezclas para aumento de masa muscular.
e @ Micronutrientes: Vitaminas, Omega 3, antioxidantes.

4. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
4.1 Reflexion inicial

? ¢Qué errores podrias estar cometiendo en tu dieta actual?
L/
R:
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7 ¢Qué beneficios te gustaria obtener del ejercicio aerobico?

4.2 Ejercicio practico: Calculo de FCMT y calorias

‘%" Calcula tu Frecuencia Cardiaca Maxima Teodrica (FCMT) y tu rango de trabajo:

“ Edad: _________ anos.

“. Férmula: 220 -edad = _________ (FCMT)

“.. Rango de intensidad
e < 60% _________ ppm
° 75% o ____ ppmM

U Calcula tu requerimiento calérico diario para mantener tu peso:
. Peso: ________ kg.

“. Actividad: [ ] Sedentaria [ ] Moderada [ ] Alta.

N . Formula: Peso x factor de actividad = _________ kcal/dia.

5. ESPACIO PARA REFLEXIONES

? :Qué informacién nueva aprendiste sobre el ejercicio aerobico?
L/

3
? ¢Qué cambios aplicaras en tu dieta después de esta clase?
SR o

6. TAREA PARA CONSTANCIA
" Escribe 3 aprendizajes clave de la clase 2 en el posteo de Facebook o en Instagram.

4/ https./www.facebook.com/share/p/17eHzBQpYz/

4/ hitps./www.instagram.com/p/DE0ciBAptNL /?utm_source=ia_web_copy_link&iash=MzR
(ODBINWFLZA==

 Responde las preguntas del formulario antes de las 10:00 AM del jueves, dale click al
link:
4 https:./forms.gle/zYpSgd3sMu2wxVL W8



https://www.facebook.com/share/p/17eHzBQpYz/
https://www.instagram.com/p/DE0ciBAptNL/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DE0ciBAptNL/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://forms.gle/zYpSgd3sMu2wxVLW8
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Conoce los Chat GPT que vienen incluidos en nuestros cursos mas
nuevos.

IMPORTANTE: Estos GPT son solo una muestra, al inscribirte al curso completo se te libera
el acceso completo.

+ ChatGPT de Bioquimica Deportiva
Quieres entender qué sucede dentro del cuerpo durante el entrenamiento?

Explora los fundamentos de la energia, metabolismo y fisiologia con nuestro asistente
inteligente en bioquimica deportiva.

7]
https://chatgpt.com/q/g-6873f1093a088191b194528244265997-venta-bioquimica-deportiv
a

No necesitas tener conocimientos previos.

& ChatGPT de Farmacologia Deportiva

Aprende sobre el uso, riesgos y beneficios de los suplementos, esteroides y ayudas
ergogenicas.

Este asistente esta disenado para responder dudas técnicas y practicas de forma
profesional.

https://chatgpt.com/qa/g-686c29c2140c8191bg65sce82137fgre1-venta-curso-farmacologia-
deportiva

ldeal para entrenadores, nutriologos y deportistas responsables.



https://chatgpt.com/g/g-6873f1993a088191b194528244265997-venta-bioquimica-deportiva
https://chatgpt.com/g/g-6873f1993a088191b194528244265997-venta-bioquimica-deportiva
https://chatgpt.com/g/g-686c29c2140c8191b965ce82137f95e1-venta-curso-farmacologia-deportiva
https://chatgpt.com/g/g-686c29c2140c8191b965ce82137f95e1-venta-curso-farmacologia-deportiva
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-+ ChatGPT de Acondicionamiento Fisico para Adultos Mayores

JTe interesa trabajar con adultos mayores o brindar clases seguras y efectivas?

Nuestro asistente programado te guia paso a paso con protocolos reales y consejos
practicos.

o
https.//chatgpt.com/q/g-6894d5e75b40819195€26510904a8ea0-venta-acondicionamiento
-fisico-adultos-mayores

Perfecto si buscas impactar a una poblacion en crecimiento.

) ChatGPT de Acondicionamiento Fisico para Nifios y Adolescentes

Entrenar a menores requiere un enfoque técnico, seguro y motivador.

Este asistente te da ejemplos, rutinas, precauciones y guias especializadas.

https://chatgpt.com/q/g-68d816a3969008191840f308e51fagc08-venta-ninos-y-adolescente
S

Herramienta esencial para escuelas, clubes o clases juveniles.

{'55 CLASE 3: Efectos de esteroides anabolicos


https://chatgpt.com/g/g-6894d5e75b40819195e26510904a8ea0-venta-acondicionamiento-fisico-adultos-mayores
https://chatgpt.com/g/g-6894d5e75b40819195e26510904a8ea0-venta-acondicionamiento-fisico-adultos-mayores
https://chatgpt.com/g/g-68d816a396908191840f308e51fa9c08-venta-ninos-y-adolescentes
https://chatgpt.com/g/g-68d816a396908191840f308e51fa9c08-venta-ninos-y-adolescentes
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%’ Link de la clase: https://app.amedweb.com/funnel/send-clases/clase-3

! INDICE

_1Introduccion

_2)Objetivos de la clase
3Informacién clave
(4)Actividades de aprendizaje
_5)Espacio para reflexiones
6) Tarea para constancia

1. INTRODUCCION

V) La Clase 3 aborda los efectos de los esteroides anabélicos en el organismo,

destacando los riesgos asociados a su uso y el papel del conocimiento formal en la toma
de decisiones éticas y responsables sobre ayudas ergogénicas en el ambito deportivo.

2. OBJETIVOS DE LA CLASE

@ Comprender qué son los esteroides anabolicos y su funcion en el cuerpo.
@ ldentificar los efectos secundarios asociados al abuso de estas sustancias.

@ Reflexionar sobre la importancia de una formacion adecuada en farmacologia
deportiva.

3. INFORMACION CLAVE

3.1 ;/Qué son los esteroides anabdélicos?


https://app.amedweb.com/funnel/send-clases/clase-3
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»" Definicion:
Los esteroides anabolicos son versiones sinteticas de la testosterona, una hormona
responsable de caracteristicas sexuales masculinas y crecimiento muscular.

[] Usos:

o [74 Administracion por via oral, inyectada o topica.
e /A Dosis empleadas pueden ser 10 a 100 veces mayores que las terapeuticas.
e () Uso no supervisado es ilegal y potencialmente peligroso.

3.2 Efectos secundarios de los esteroides anaboélicos
X Fisicamente poco atractivos:

o © Acne.
o @ Ginecomastia (desarrollo de senos en hombres).

I. Graves riesgos para la salud:

&® Ataques al corazon.

& Dafo renal y hepatico.

Cancer de higado.

= Alopecia.

@ Cambios irreversibles en la voz.

3.3 Riesgos asociados al abuso
11 Produccion natural de testosterona:

e M Hombres: 5-10 mg diarios (300 mg al mes).
o ) Mujeres: 0.2-0.3 mg diarios (9 mg al mes).
1. Ciclos no regulados:
Dosis de hasta 1,000 mg por semana pueden provocar desequilibrios hormonales
severos.

3.4 Uso responsable y recomendaciones

v No usar sin analisis de sangre previo y asesoria de un especialista.

v Evitar el uso antes de los 22 anos y de alcanzar el 100% del potencial natural con el
entrenamiento.

v Ajustar dosis y manejo de la aromatizacion entre hombres y mujeres.

3.5 |IA para Entrenadores
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Es una herramienta profesional basada en inteligencia artificial que genera planes

@ ¢Qué es?

completos y personalizados de entrenamiento y nutricion en minutos.
Esta respaldada por el Estandar EC0474 y EC 783 (CONOCER-SEP) y disehada para ayudarte
como entrenador a multiplicar tus ingresos y profesionalizar tu servicio.
© ¢Qué hace?
"4 Genera automaticamente:
- Diagnastico fisiologico (frecuencia cardiaca, zonas de entrenamiento)
- Rutinas por objetivo (fuerza, recomposicion, definicion, salud)
- Ejercicios en espanol, con reps, % de 1RM y descanso
- Plan nutricional completo:

o Calculo caldrico y distribucion de macronutrientes
o Equivalentes alimenticios por tiempo de comida

0 Menus variados sin repetir

o Suplementacion (proteina, BCAA, etc.)

M 0 ¢Para quién sirve esta herramienta?
Entrenadores que desean:

- Atender a mas clientes sin saturarse

- Ahorrar horas de trabajo administrativo

- Elevar la calidad de sus planes

- Vender rutinas + alimentacion de forma profesional

- Tener una base técnica solida para cada entrega y aumentar tus ingresos

4. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
4.1 Reflexion inicial: Esteroides anabdlicos.

? ¢Qué opinas sobre el uso de esteroides anabdlicos para mejorar el rendimiento
deportivo?
L/
R
7 ¢Qué consecuencias crees que tienen estas sustancias en la salud fisica y mental?

R _
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4.2 Ejercicio practico: Analisis de riesgos

@ Identifica tres riesgos especificos asociados al abuso de esteroides:

e Riesgo 1.
e Riesgo2: ______________ ________ e ___
e Riesgo3: ________________ o _____

%) Imagina que un cliente te pregunta sobre el uso de esteroides. ;Qué le responderias?
N\ R

5. ESPACIO PARA REFLEXIONES

? ¢Qué informacion nueva aprendiste sobre los esteroides anabélicos?
L/
3
? ¢Qué pasos tomarias para obtener formacion ética y profesional sobre farmacologia
deportiva?
L/ R'

6. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
6.1 Reflexion inicial: Inteligencia Artificial en el entrenamiento

? ;Qué opinas sobre el uso de herramientas de inteligencia artificial para apoyar el trabajo
de entrenadores deportivos?
SR
? ;Qué beneficios crees que puede aportar la inteligencia artificial en la planificacion de
entrenamiento y nutricion?

. R:

¢ Imagina que un cliente te pregunta si usaras inteligencia artificial para hacerle su rutina o
plan de alimentacion. ;Qué le responderias?
\.R
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7. ESPACIO PARA REFLEXIONES

? ;Queé informacion nueva aprendiste sobre la inteligencia artificial en el ambito deportivo?

? ;Qué pasos te gustaria seguir para implementar esta tecnologia en tus servicios como

entrenador o asesor?
L/
N R:

8. TAREA PARA CONSTANCIA
/ Escribe 3 aprendizajes clave de la clase 3 en el posteo de Facebook o en Instagram.

4/ https./www.facebook.com/share/p/15kKYJsQmw/

4/ https./www.instaaram.com/p/DE3BUrlsvzyv/?utm rce=ig_w link&iash=MzRl
DBINWFLIZA==

* Responde las preguntas del formulario antes de las 10:00 AM del jueves, dale click al

link:
%/ https./forms.gle/pBsitAkyCrhHixYn8



https://www.facebook.com/share/p/15kKYJsQmw/
https://www.instagram.com/p/DE3BUrIsv7y/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/DE3BUrIsv7y/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://forms.gle/pBsi1AkyCrhHixYn8
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4@ CLASE 4: COMO CERTIFICARTE EN 90 O 120 DIAS

%’ Link de la clase: https://app.amedweb.com/funnel/send-clases/clase-4

! INDICE

_1Introduccién

_2)Objetivos de la clase
3Informacién clave
(4)Actividades de aprendizaje
_5)Espacio para reflexiones

1. INTRODUCCION

)/ Bienvenido/a a la Clase 4 de la Semana del Entrenamiento y Nutricion Deportiva.

Esta sesion esta disenada para proporcionarte toda la informacion que necesitas sobre
como certificarte como Instructor de Acondicionamiento Fisico y/0 Asesor en
Suplementacién Alimenticia en tan solo 90 o 120 dias.

2. OBJETIVOS DE LA CLASE

@ Entender el proceso de evaluacion y certificacion oficial SEP-CONOCER en los
estandares EC0474 y EC0783.
@ Conocer las diferencias entre las rutas de 90 y 120 dias para obtener tu certificacion.

@ Reflexionar sobre los beneficios de certificarte y como impactara en tu carrera
profesional.
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3. INFORMACION CLAVE
3.1 Proceso de certificacion
[ ] Pasos basicos para certificarte:

1 Revision de requisitos iniciales:

o Tener la firme decision de profesionalizarse en el ambito deportivo.

o No se requieren estudios previos.

o Tener la mentalidad correcta.

2. . Capacitacion:

o QO dias para quienes desean certificarse como Instructores de
Acondicionamiento Fisico ante SEP-CONOCER (EC0474).

o 120 dias para quienes desean certificarse como Instructores de
Acondicionamiento Fisico ante SEP-CONOCER (EC0474) y también como
Asesores en Suplementacion Alimenticia (EC0783).

o Ambas capacitaciones son ideales para quienes inician desde cero o ya tienen
conocimientos.

3. © Evaluacion:
o Demostracion de competencias en escenarios practicos y teoricos.

3.2 Certificaciones disponibles
’ Instructor de Acondicionamiento Fisico (EC0474):

e Diseno de programas de entrenamiento personalizados.
e Aplicacion de metodologias para la mejora del rendimiento fisico.

& Asesor en Suplementacion Alimenticia (EC0783):

e FElaboracion de planes de suplementacion alimenticia segun necesidades.
e Conocimiento sobre la interpretacion de etiquetas y normativas en Mexico.

3.3 Diferencias entre rutas de 90 y 120 dias
" Ruta de 90 dias:

e |deal para personas que inician desde cero o para quienes ya tienen conocimientos.
e Te certificas como Instructor de Acondicionamiento Fisico en el (EC0474), pilar de
entrenamiento.

_ Ruta de 120 dias:

e |deal para personas que inician desde cero o para quienes ya tienen conocimientos.

e Te certificas como Instructor de Acondicionamiento Fisico en el EC0474, pilar de
entrenamiento y tambieén como Asesor en Suplementacion Alimenticia en el EC0783),
pilar de nutricion y suplementacion.
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4. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
4.1 Reflexion inicial

7 ¢Cudl de las rutas de certificacion (90 o 120 dias) crees que es la mas adecuada para
tiy por qué?

SN R
? :Qué habilidades actuales tienes que podrian facilitar tu proceso de certificacion?
N\ R

4.2 Ejercicio practico: Plan personal de certificacion

o

. ¢Qué certificacion deseas obtener?
[ 1 Instructor de Acondicionamiento Fisico (EC0474)
[ 1 Asesor en Suplementacion Alimenticia (EC0783)

“.. ¢Qué ruta prefieres?
[190 dias
[1120 dias

5. ESPACIO PARA REFLEXIONES

? ¢Qué aprendiste hoy sobre el proceso de certificacion?
N\ R

? ¢:Qué impacto crees que tendra la certificacion en tu carrera profesional?
L/
R:

6. NOTA ESPECIAL: Sorpresa para los asistentes en la Clase 4 {4

& iFelicidades por llegar a la Clase 4!
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