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Présentation de I'éditeur

Le Super Guide du Cross Training est le plus complet que vous puissiez trouver pour atteindre vos objectifs
defitness. Vousy trouverez des séries d entrainements et d’ exercices destinés a vous faire gagner du muscle
et perdre de lagraisse ; en les suivant réguliérement, vous serez dans une forme olympique. Une alimentation
équilibrée est essentielle pour réussir, vous trouverez donc aussi 50 recettes Paléo qui compléteront vos
entrainements. Avec ses 100 intenses entrainements quotidiens, ce livre vavous aider a booster vos
performances et a repousser vos limites ; il ferade vous le meilleur crossfitter que vous puissiez étre. Le
Cross Training est un sport révolutionnaire qui met le corps au défi de diverses maniéres, pour le rendre plus
fort, plus sain, plus en forme et plus rapide, en résumé, pour le faire passer au niveau supérieur. Rien

d’ étonnant a ce que le Cross Training soit devenu la méthode d entrainements des forces spéciales, des
militaires et de centaines d’ athlétes professionnel atraversle monde. L’ auteur, Mariana Correa, est une
ancienne sportive professionnelle et une nutritionniste sportive qualifiée qui a participé avec succes a des
compétitions partout dans le monde. Elle partage ici ses années d’ expérience en tant que sportive et en tant
gue coach, apportant ainsi une précieuse perspective. « Lavie est temporaire, le corps est temporaire, mais
tant que je suislaje veux en profiter autant que possible. » Rich Froning — 5 fois champion des CrossFit
Games
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