SPOF

@E@ﬁ@j@@
sumario

Julio - agosto 2006
numero 7

2 editorial

3 noticias breves

6 especial
XV Ironman de Lanzarote:
La magiade laislade los volcanes

12 triatlon

Andlisis del triatlén:
Lacarreraapiel

16 atletismo

El entrenamiento de la velocidad
(12 parte)

20 psicologia
¢Como puedo combatir el estrés
de unalesiéon?

24 testde producto

Zapatillas running: Competicion

- 32 fisiologia
Doping: Grandes recompensas,
grandes pérdidas (12 parte)

_ 38 nutricion
—— Lasuplementacion con creatina

- 42 ciclismo

El entrenamiento de la fuerza
en el ciclismo:
Gimnasio divino tesoro

— 46 preparacionfisica
Ejercicios de musculacion:
El curl femoral

- 48 mujery competicion
Entrenamiento deportivo
y alteraciones del ciclo menstrual

— 54 catendario
—  decompeticiones

— 5 6 en el proximo numero




