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16 INCONTRO CON LA COPPIA PIU
FORTE DEL CROSSFIT

Chi I'avrebbe mai detto che i nomi piu

santificati del powerlifting avrebbero fatto

scalpore anche nel crossfit? shane a laura

phelps sweatt sono la coppia da record alla

testa di una evoluzione nel crossfit.

Di Logan Gelbrich, CF-L3

33 FORZA DAL NORD

E ora di seguire il richiamo dei vichinghi: una
dieta ricca di cibi della tradizione nordica puo
aiutarvi a “conquistare” una salute — e una
prestazione sportiva — ottimali

Di Matthew Kadey, MS, RD

38 PRESA FORTE

Dagli stacchi da terra ai muscle up, che
stiate tirando, spingendo o sollevando un
bilanciere o il vostro corpo, avere una presa

RUBRICHE

4 CROSSTALK Ricerche, Novita, Tecniche.
10 ANATOMIA DELL’ESERCIZIO |l Pistol.
12 SCIENZA DEL MOVIMENTO Altre novita.
14 5 MODI Per pradroneggiare il salto in avanti.
46 LARGO ALLE DONNE Quattro ragioni per cui
le palestre hanno bisogno di allenatori donna
47 WOM Aiuto per la potenza
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forte & fondamentale per il crossfit. E la non si \imitalai bo; lUg‘SE’-CS
presa si fonda (letteralmente) sul polso. Di Bob LeFavi, Ph. L1 ’
di Smmer Robertson-Abiad USAW, CF-
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