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Il camipione dei CrossFit Games Rich Froning
Jr. svela i segreti della sua fulminea ascesa

alla vetta di quello che potrebbe essere il
fenomeno pil eccitante del mondo del fitness.
Di MICHAL KAPRAL, REDATTORE CAPO DI REPS!
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Fate aerobica divertendovi e sudale per

eliminare il grasso addominale in eccesso con
il nestro programma di allenamento per la 5K,
chi vi prepanera alla corsa in sole 5 settimane.
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Le vostre armi alimentari Cibo per i muscoli: 10 Padina delFeditore di Reps!
per migliorare ’allenamento pasti proteici aginadeileditore di Reps:
Aggiunti al vostro programma di fitness, questi 12 caldi e freddi 13 Postadi Olympian’s News

semplici consigli alimentari possono fare la differenza
fra vincere e perdere per un soffio.

DIERIC VELAZQUEZ, NSCA-CPT, COLLABORATORE SPECIALE

29 First Rep
Il potere della pliometria, gonfiate i bicipiti con
questi movimenti per il pompaggio, allenamen-
to mirato per gli addominali, il cugino malvagio
del placebo, stretching per la forza e la potenza
del PAP. Inoltre, Jamie Eason svela i segreti per
congquistare il suo cuore.

64 Hardgainer D&R 1002 parte

Su come costruire un fisico imponente.

Mangiatele calde o gustatele
fresche: 4 ricette semplici per
i muscoli, deliziose a qualsiasi

temperatura.
1 oo DI JESSIE SHAFER
Vincetelafatica e allenatevi
pitnalungo
Cercate un integratore che vi aiuti ad affrontare al meglio
le sessioni di aerobica HIIT e ricominciare a guadagnare

forza? La beta-alanina sta acquistando sempre piti credito.
DELLA DOTT.SSA SUSAN KLEINER, RD

114 UOMINI REPS!

am Trubridge Se respira, muore.

Lavventura di un campione di immersioni
in apnea per raggiungere profondita inim-
maginabili con un solo respiro.

120 Macchinamagra
Tabata: quest’allenamento brucia grasso di 4
minuti che usa il nostro protocollo di allena-
mento brucera calorie e grasso in eccesso a
tempo di record... e continuerete a bruciare
anche ore dopo aver finito.

124 Alimentatelabestia
Come evitare di cadere vittima del pasto di
evasione del fine settimana e riportare la vostra
dieta salubre sulla strada giusta.

Sentite il bruciore piul forte della vostra vita con questi 3 protocolli di allenamento in sospensione
per la parte superiore del corpo, da aggiungere all'allenamento di braccia, schiena e addominali.
DI NICK TUMMINELLO

Schemi piramidali
Lallenamento piramidale ascendente e discendente puo aiutarvia
massimizzare il guadagno di forza e farvi costruire una montagna di muscoli.

DIJIMMY PENA, MS, CSCS

Ecco alcune routine e consigli per aiutarvi
a costruire ottime routine super veloci.

DI ERIC VELAZQUEZ, NSCA-CPT, COLLABORATORE SPECIALE

128 Anti-aging Lasalute intestinale.

134 Miscellanea
Il grande film sul bodybuilding di
Michaels Bay, Kyle Clarke in Rage ’
el ritorno dei ninja. & L TRUBRIDGE
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138 RepsEstremo

Vi piace la birra? Adorate
Iattivita fisica? Abbiamo

sentito parlare di una gara
che le combina entrambe.
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Informativa sulla riservatezza dei dati
La rivista Olympian's News La informa che: 1. Il trattamento dei Suoi dati personali svolto mediante @ i alla gestione del suo abbonamento: 2. Il conferimento dei Suoi dati a Olympian's News & facoltative ed un Suo eventuale rifiuto
non comportera alcuna conseguenza pregiudizievole per Lei; 3. ove da lei conferiti i Suoi dati personali potranno essere comunicati ad altre imprese che svolgono informazione commereciale, inviano materiale pubblicitario ed operano nel settore delle vendite per corrispon-
denza; 4. L'art 13 della legge n. 875 del 31 Dicembre 1996 le anribuisce, fra gli altri, i seguenti diritti: - di conoscere I'esistenza di trattamenti di dati che possono riguardarLa mediante accesso gratuito al registro istituto presso il Garante per la protezione delle persone e di
altri soggetti rispetto al dei dati - diessere i dal Garante su alcuni contenuti della notificazione del trattamento che la riguarda; - di ottenere la conferma dell'esistenza o meno di dati personali che La riguardano - con un contributo di spese
a suo carico ove fosse conformata I'esistenza deglistessi presso di noi - anche se non ancora registrati la loro comunicazione in forma illegibile, la loro origine, la logica e finalita del trattamento (potra rinnovare la predtta richiesta con intervallo non minore di 90 giorni,
la ovvero la tr; in forma anonima o il blocco dei dati trattati in violazione della legge, I'aggiornamento, la rettificazi degli stessi, I i predette siano portate a conoscenza di coloro ai quali i dati siano stati comunicati; - di
opporsi, senza alcun costo per Lei, al trattamento di dati personali che la riguardano, previst ai fini di informazione commerciale o di invio di materiale pubblicitario o di vendita diretta ovvero per il comp\mento di ricerche di mercato o di comunicazione commerciale
interattiva, nonché per motivi legittimi, o qualsiasi altro trattamento dei dati; 5. il titolare del trattamento dei Suoi dati & Sandro Ciccarelli Editore S.r.I., con sede in Figline Valdarno (Fl); il del & lo stesso.
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