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 Niente scuse – 
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12  FORZA
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danneggiare le ginocchia
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  Sei tasselli - fondamentali 

del core
15 ALIMENTAZIONE          
  Aumentare il testosterone 

- i cibi da evitare; idrata-
tevi con l’acqua di cocco; 
insalata al cucchiaio

16 MENTE
  12 modi per riuscire 

ad andare avanti quando 
il gioco si fa duro
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  Allenamento pesante con 
le funi, elettroliti e come 
evitare gli infortuni

18 INTEGRAZIONE
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del SIERO.

  THE SCENE 
20  IL MEGLIO 

DEI DUE MONDI
  Shellane Demarest 

spiega come trovare 
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22  DISCORSI 

DA PALESTRA
  Sfatiamo il mito 
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in caso d’infortunio
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Elliott Schackne 
e CF Hollywood parlano 
di RX e prevenzione 
degli infortuni
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 Cosa fare perché il vostro
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