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4 CROSSTALK
Ricerche, Novita,
Tecniche.

14 STRUMENTI
PER IL CROSSFIT
Il pianeta delle App.

16 ANATOMIA
DELL’ESERCIZIO
® Swing con kettlebell.
e Kettlebell snatch.

* Barbell floor press.

22 LA SCIENZA
DEL MOVIMENTO
Un passo nella direzione
giusta.

25 CHIEDETE
ALL'ESPERTO
Dieta Paleo.

64 WOM
Snatch + Skip Sprint.

ARTICOLI

26 IL WRESTLER
La superstar WWE Seth
Rollins usa il CrossFit
per rimanere forte e
sano nello sport di
intrattenimento piu
violento del mondo.
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che la K2 potrebbe essere la
vitamina pit importante di cui
abbiate mai sentito parlare.
Della Dott.ssa Elke S. Nelson

34 LE TEORIE DI WENDLER

Vi piace stabilire record personali
negli esercizi fondamentali? Certo
che si. Con il famoso programma
5/3/1 di Jim Wendler potrete
guadagnare forza in modo costante.
Di C.J. Logan

44 BURPEES

Non & la vostra immaginazione —
neanche voi gli piacete. dunque,
perché non prenderci familiarita e
farci amicizia? ecco come.

Di Bob LeFavi

49 CONSIDERAZIONI

SUI CARBOIDRATI

Per dimagrire dobbiamo ridurli,
sono essenziali per I'attivita fisica,
I'ideale € assumerli a colazione,

€ bene assumerli solo dopo
I'allenamento e la sera... non
sorprende che le persone siano
confuse e si sentano perse quando
devono decidere cosa mettere

in bocca e quando. Qui abbiamo
separato le informazioni giuste

da quelle sbagliate relative ai
carboidrati.

Della Dott.ssa Elke S. Nelson

59 K2 IN TUTTA

LA SUA POTENZA
Una montagna di ricerche indica

Foto di Robert Reiff
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