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¢ Qué es mejor?

TRIATLON

Nuria Picas,
ganadora del Ultra
Trail del Mont Blanc.
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*20% de bonificaciéon de importe de las compras realizadas en todos los articulos de la categoria de running: textil, calzado, entre el 1 de septiembre y 1 de octubre de 2017. Estas

bonificaciones las podras utilizar en compras a partir de 50€, hasta el 8 de octubre de 2017, en esos mismos departamentos. Consulta las condiciones de la promocién en tienda.
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Nuestra enhorabuena a Nuria Picas, por haber
alcanzado uno de sus suefios: ganar el Ultra
Trail del Mont Blanc, para muchos la meca de
las carreras de montafa. Pero ante todo
enhorabuena por la capacidad que la ha
llevado hasta lograr ese hito. Sus piernas han
recorrido muchos espacios en los que ha sido
obsequiada con los mas bellos rincones de la
naturaleza, eso es quizas lo que la hace mas
grande.

Nuestra enhorabuena también a Kilian
Jornet, y a Usain Bot, y a Ruth Beitia, y a
todos aquellos atletas que desde la élite
son la inspiracién de los suefios de otros
muchos, millones de personas en todo el
mundo que se marcan sus propios retos y
objetivos.

Nuestra enhorabuena a cada suefio
consequido, nuestra enhorabuena a aquellos
gue son capaces de sofiar y tratan de igual
forma al triunfo que al fracaso, a aquellos que
reconocen al triunfo en la capacidad de sofiar

y persequir los suefios. )
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e Visto en la Red: Asi es la Skyrace, la prueba de carretera que
atraviesa la carretera de la muerte de Bolivia / Correr un
minuto al dia mejora la calidad de los huesos / Entrenar
tanto la mente como el cuerpo / éQué entrenamiento va
contigo? / ¢Es el azdcar de las frutas igual de dafiino que el
de los caramelos? / El método infalible para correr
maratones / Mundial de atletismo Londres 2017 / éNo limits?
Eso son pamplinas, todos tenemos limites / La rabdomidlisis,
cuando el ejercicios es demasiado intenso

e De todo un poco: ¢ Por qué el GPS marca mas distancia? /
Correr a la hora del almuerzo / éCudnto tardamos en
perder el estado fisico? / Referencias para predecir la
marca en un Ironman / éDe qué forma podemos evitar la
aparicion excesiva del 4cido lactico? / El café, un
pequefio aliado / Acortamiento del psoas, problema para
los corredores / 8 Beneficios del ciclismo de montafia /
Volver a entrenar después de un parén

e El rincéon del entrenador: Guia para correr mas de un
maratoén al afio

¢ El rincén del entrenador: HISS versus LISS, émejor cardio o
fuerza

e El rincén del entrenador: Como consegquir las metas

e Salud: Los tatuajes generan algunos peligros en los
corredores

e Nutricién: Alimentarse para pruebas de resistencia

¢ Escaparate: Novedades en material deportivo

e Carreras de Montafia: Tiempo de sumar kildmetros

e Triatlén: Todo sobre trajes de neopreno

¢ El calendario de pruebas mds completo

L EDITA: OUTSIDE Comunicacién Integral. Calle Saavedra Fajardo 5y 7 - Planta calle, 28011 Madrid. Tel.: 902 17 15 15. Si llama desde Madrid: 915 26 80 80. Fax: 915 26 10 12. www.corricolari.es. E-mail:

B outside@corricolari.es. @ CONSEJERA: Paloma Ferndndez G2. @ DIRECTOR EJECUTIVO: José Ignacio Ferndndez. @ DIRECTOR DE ARTE: Juan de la Mata. @ DISENO: Estudio Gréfico Juan de la
. Mata. @ MAQUETACION: Aida Holguera. i REDACCION: Sergio Amadoz. Juan Alberto Gémez @ COLABORADORES: Juan Mora (Periodista), Pedro Gale (Periodista), Antxon Blanco (Periodista), David
G2 de Navarrete (Especialista en material deportivo), Angel Gonzélez (Poddlogo), Jesus Castellé (Entrenador nacional de atletismo), Francisco Gilo (Médico y atleta), Ernesto Dfaz (Estadistico), Alfredo
_ Varona (Periodista), Miguel Caselles, Juan Antonio Alegre, Chema Fernandez, Toni Lastra, Nieves Palacios (Médico), David Llopis (Psicdlogo), Miguel Corbi (Triatlén), Alejandra Rodriguez (Salud), Mario

C il Veldzquez (Trail). @ FOTOGRAFIA: Francisco Gonzélez, Victoria Sénchez. @ PUBLICIDAD: Pilar Fernandez Mata. Miguel Leal. David Mufioz. @ ADMINISTRACION: Mercedes San Martin.
INFORMATICA: Gonzalo Cérdenas. Antonio Jardén. i IMPRESION: GRAFINTER @ DISTRIBUCION EN ESPANA E HISPANOAMERICA: SGE.L.
Depésito legal: M-10157-1986. Outside Comunicacién Integral no se responsabiliza ni comparte necesariamente las opiniones vertidas en los articulos firmados. Prohibida la reproduccion total o parcial de los textos, fotos y cualquier contenido
de los que aparecen en esta edicion, aun citando su procedencia, salvo permiso escrito concedido por la propia editorial. PV.P:: 3,00 euros (IVA incluido). Precio para Canarias con sobretasa aérea: 3,15 euros. Precio suscripcion 11 nimeros,
en Espafia: 36,00 euros. Europa, por avion: 86 euros. Resto del Mundo, por avién: 118 euros. Suscripciones: OUTSIDE Comunicacion Integral S.L. Tel.: 915 26 80 80. Fax: 915 26 10 12. E-mail: outside@corricolari.es.



http://www.elcorteingles.es



