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 DALLE PIROETTE  
AL PISTOL SQUAT 
Brooke Ence ha lasciato 
la danza per scoprire una 
nuova passione: il crossfit

Di Brittney Saline,
CF-L1

 RUBRICHE 
4  CROSSTALK 
 Ricerche, Novità, Tecniche.  
10   ANATOMIA DELL’ESERCIZIO 

Arrampicata sulla corda
12 SCIENZA DEL MOVIMENTO 
 I segreti per abbassarsi di più
14 CHIEDI ALL’ESPERTO 
 - Come usare gli spuntini
 - Allenamento & celiachia
53 WOM  
 - Il gripper
 - Allenamento misto  
   di condizionamento metabolico

ARTICOLI
16  DOMIAMO QUESTI
“SCONOSCIUTI”
I CrossFit Games abbondano di 
sfide stravaganti. Però un esame 
più attento rivela che molte di esse 
possono tornare utili quando integrate 
correttamente nell’allenamento. 
di Bob LeFavi, Ph.D., CSCS, USAW, CF-L1

32 I 3 ERRORI PIÙ GRAVI 
COMMESSI DAI CROSSFITTER 
NEI SOLLEVAMENTI OLIMPICI
E COME CORREGGERLI
Uno solo di questi errori tecnici 
è sufficiente per compromettere 
i sollevamenti olimpici. Insieme 
possono creare una cascata di errori 
che rendono esponenzialmente 
più difficile il completamento di 
un sollevamento. Voi quante ne 
commettete? 
di Bob LeFavi, Ph.D., CSCS, USAW, CF-L1

40  FATE IL PIENO DI FERMENTI
I probiotici sono molto popolari… e 
se vi dicessi che esiste un modo per 
assumerli senza bisogno di ricorrere 
agli integratori?
della Dott.ssa Elke S. Nelson, cfl-1

45 BEVETE!
Notizie e cifre sull’idratazione
di Sommer Robertson-abiad
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