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Le vostre armi alimentari 
per migliorare l’allenamento
Aggiunti al vostro programma di fitness, questi 12 
semplici consigli alimentari possono fare la diff erenza 
fra vincere e perdere per un soff io.
DI ERIC VELAZQUEZ, NSCA-CPT, COLLABORATORE SPECIALE
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Vincete la fatica e allenatevi 
più a lungo
Cercate un integratore che vi aiuti ad aff rontare al meglio 
le sessioni di aerobica HIIT e ricominciare a guadagnare 
forza? La beta-alanina sta acquistando sempre più credito.
DELLA DOTT.SSA SUSAN KLEINER, RD
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Cibo per i muscoli: 
pasti proteici 
caldi e freddi
Mangiatele calde o gustatele 
fresche: 4 ricette semplici per 
i muscoli, deliziose a qualsiasi 
temperatura.
DI JESSIE SHAFER
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Esaurite i muscoli con l’allenamento in sospensione
Sentite il bruciore più 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

92
Schemi piramidali
L’allenamento piramidale ascendente e discendente può aiutarvi a 
massimizzare il guadagno di forza e farvi costruire una montagna di muscoli.
DI JIMMY PEÑA,  MS, CSCS

102
Muscolo in pochi minuti: 
6 allenamenti di 15 minuti
Ecco alcune routine e consigli per aiutarvi 
a costruire ottime routine super veloci.
DI ERIC VELAZQUEZ, NSCA-CPT, COLLABORATORE SPECIALE
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