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Poznajcie faceta, ktory tylko pozornie
ma w zyciu tatwo. Musi wyjs¢ z cienia
swojego boskiego brata, nie ma
szczescia w mitosci, a gdy decyduje
sie na zdrowa weganska diete,

laduje na stole operacyjnym.

Liam Hemsworth w wieku 30 lat moze pochwali¢
sie juz ponad dziesiecioletnim stazem w Hollywood
i sporym zyciowym doswiadczeniem. Sprawdzamy,
ile to wszystko jest warte.

Scott Henderson, Michat Rosiak

am rade” — twierdzi Liam Hemsworth,
D kiedy po raz kolejny proponuje mu pozy-

czenie moich butéw. Niecodzienna oferta?
Moze, ale od trzech kwadransow przemierzamy
piechotg nieutwardzony szlak w Corral Canyon
w Kalifornii. 30-letni aktor od poczatku trasy
przemierza jg boso. Odnosze jednak wrazenie,
ze nie mowi on tylko o czekajagcym go kolejnym
odcinku drogi, ktéry ma zamiar przejs¢ w stylu
Wojtka Cejrowskiego. Aktor sugeruje raczej, ze
zadnym zyciowym problemom kilanial sie nie
bedzie. Skad u mlodego gwiazdora Hollywood
takie podejscie? Liam Hemsworth jest doskona-
lym przykladem na to, ze fortuna rzeczywiscie
kolem sie toczy.

iy,
Historia o tym, '@
Ze szczescie
to nie stan,
a umiejetnosc.
Mozna sie go
nauczye.
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M H/FACET MH

Kiedy ponad dekade temu
przyjezdzat do Fabryki Snow,
zycie staneto przed nim otwo-
rem. Byt miody, utalentowany
1 szybko awansowat do pierw-
szej ligi aktorskiej. Jednak na
przestrzeni ostatnich dwoch
lat Australijczyk mogt zaob-
serwowac, jak tatwo wszystko
moze sie rozsypac. W 2018 roku
jego dom w pobliskim Malibu
strawit pozar lasu, podupadt
na zdrowiu, a Zycie prywatne
zmienito sie w grzezawisko po
jednym z najgtosniejszych roz-
woddw w historii Hollywood.
W 2019 roku Liam ztozyt po-
zew 0 rozwdd ze swojg zong
Miley Cyrus, z ktorg od kilku
miesiecy tworzyt, wydawatoby
sig, udane matzenstwo. Byli
razem od 2009 roku. Kilka mie-

,STARAM SIE
ZOSTAWIC
WSZYSTKIE
ZMARTWIENIA

I TE NEGATYWNA
ENERGIE ZA
SOBA. PO PROSTU
NIE TRACE

NA TO CZASU,
ODPUSZCZAM".

siecy pozniej musiat poddac
sie operacjli usuniecia kamicy
nerkowej. Aktor dorobit sie ka-
mieni nerkowych przez.. diete
weganska, na ktorg przeszedt
na krotko przed rozpoczeciem
zdje¢ do drugiej czesci ,Dnia
Niepodlegtosci”. Po dtuzszym
okresie, kiedy czut sie ostabio-
ny ibez sit, trafit do szpitala,
1to na stot operacyjny. ,Jestem
skrajnym facetem. Jesli cos
robie, to na 100%” — $mieje sie
aktor. A co wspdlnego majg
kamica nerkowa, bezkompro-
misowos¢ Hemswortha i dieta
weganska? Sporo. Bolesny ka-
mien w jego nerkach powstat
na skutek zbyt wysokiego
poziomu szczawianu wapnia,
czyli zwigzku chemicznego
wystepujgcego w orzechach,
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szpinaku, roslinach stracz-
kowych i otrebach. Byly to
produkty, ktére Hemsworth
spozywat w epickich propor-
cjach. Ta lekcja nauczyta go, ze
warto jednak zachowac¢ umiar.
Hemsworth nie ma jednak zalu
do diety weganskiej. Aktor czu-
je, Ze to on zawiodl weganizm,
nie na odwrot. Teraz bardzo
pilnuje tego, co lagduje na jego
talerzu. ,Chce byc¢ caty czas

w optymalnej formie zarowno
psychicznej, jak i fizycznej”

— stwierdza powaznie byty
weganin.

Z GORKI I POD GORKE
Zaledwie dwie godziny wcze-
Sniej spotkalisSmy sie na pu-
stym parkingu. Ubrany w za
duzg kurtke, zwykte jeansy

1 przestaniajace pot twarzy
okulary i tak nie potrafit ukryc¢
gwiazdorskiej prezencii.

Najlepszy trening?
Kalistenika. Pracuje
jednak duzo z wolnymi
ciezarami.

Ulubiony aktor?

Chris Hemsworth.
Czesto dzwonie

do niego po rade

z konkretnym
scenariuszem i pytam
sie, co powinienem
zrobié.

Twoj najlepszy film?
Lubie je wszystkie,

bo nad wszystkimi
ciezko pracowatem.

Sekretny trik?

Od péttorej roku

po kazdym treningu
biore zimna kapiel.
To dodaje mi energii.
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Wyciggam wiec dton, ktéra..
zawista w powietrzu. Rece
aktora nie opuscity kieszeni
kurtki. Nie powiem — zabolato.
Przeleciato mi przez gtowe,

ze to niekoniecznie bedzie mdj
najlepszy wywiad. Jednak

po chwili stysze: ,Dzisiaj

bez podawania rgk’, po czym
w moim kierunku wedruje
tokiec¢ aktora. No coz, nie tak
wyobrazatem sobie to spotka-
nie. Wowczas nie wiedziatem
jeszcze, Ze wtasnie Hemsworth
zmaga sie z dos¢ silng gry-

www.menshealth.pl

_DOSTRZEGAM
DROBNE POWODY
DO SZCZESCIA.
GDY SPRAWY

NIE IDA TAK,
JAKBYM TEGO
CHCIAL, STARAM
SIE O TYM
PAMIETAC".

pa inie chce zarazi¢ nikogo

z ekipy MH (to byto sporo
przed koronawirusem!). Po
czasie jestem mu wdzieczny,
ze W ogole sie pojawit, bo wielu
odmoéwitoby tego spotkania.
Przed nami w koncu wywiad
w formie spaceru po gorach.
Kiedy mam wreszcie okazje
poobserwowac faceta katem
oka, opuszczajg mnie ostatnie
watpliwosci: to nie jest zaden
gwiazdor, a po prostu zwyktly
gos¢, ktory potrafit spieniezyé
swoje talenty. Aktor przyznaje
jednak, ze Hollywood moze
tatwo namieszac¢ w gltowie.
,Byt taki czas, ze stawa prawie
zawrocita mi w glowie” —
wspomina Liam. Na szczescie
opamietanie przyszto w pore.
,Teraz doceniam wszystkie po-
zytywne rzeczy, jakie sie wokot
mnie dziejg” — méwi filozoficz-
nie, oceniajgc ostatnig deka-
de. Mam wrazenie, zZe raczej
chodzi mu bardziej o minione
miesigce. Ostatnie wydarzenia
stanowig ostry kontrast w sto-
sunku do jego sielankowego
debiutu. Zresztg mozna mu
wybaczy¢ refleksyjny nastrdj.
Zakonczenie matzenstwa i roz-
poczecie kolejnej dekady zycia
musi sktania¢ do przemyslen.
,Teraz naprawde dostrzegam
nawet drobne powody do
szczescia. Gdy sprawy nie idg
tak, jakbym tego chciat, zawsze
staram sie o tym pamietac
—dodaje. — Po przyjezdzie

do Hollywood wszystko poszio
naprawde gtadko — przywotuje
wspomnienia aktor. — Bylem
tu zaledwie od trzech miesiecy,
kiedy dostatem prace. Pozniej
wszystko potoczyto sie szybko
1w zasadzie skakatem od roli
do roli” Przypominam, Ze nie

do konca tak byto, bo prze-

ciez przegrat casting do roli
Thora, 1to ze swoim... bratem.
To zresztg ciekawa historia,

bo Liam byt na liscie czterech
kandydatow, sposrod ktorych
miat zosta¢ wytoniony od-
tworca roli Thora. Chris odpadt
weczesniej, ale rezyser, Kenneth
Branagh, zdecydowalt, ze
jeszcze raz oceni wszystkich
kandydatéw i dopiero wéw-
czas angaz przypadt w udziale
najstarszemu z braci. Liam
jednak potrafit przyjaé to na
klate. Aktor ma zresztg ceche
na pewno przydatng w tym fa-
chu - potrafi $miaé sie z siebie.
,Taaak, byto kilka nieudanych
projektow. Zdecydowanie jest
kilka rzeczy, ktore chciatbym
zrobi¢ ponownie, lepiej, oraz
kilka takich, ktorych ponow-
nie bym nie robit’ — szczerze
ocenia Australijczyk. Probuje
delikatnie naciska¢, zeby podat
jakies tytuty, ale on nie chce
tego robi¢ z szacunku dla ludzi,
z ktérymi wowczas pracowat.
Mimo catkiem licznych wpa-
dek, na ktorych suchej nitki
nie zostawili krytycy, fani czy
nawet sam Hemsworth, aktor
miat to szczescie, ze sukces
przyszed!t do niego dosy¢
szybko. W 2012 roku zagrat

w kasowym przeboju ,Igrzyska
Smierci”. Film przyniost mu
miedzynarodowg stawe i wiel-
kg rozpoznawalnos¢, ktorg
aktor poczatkowo nie potrafit
zarzgdzac¢ we wtasciwy spo-
sob. Jednak z biegiem czasu
coraz dojrzalszy Liam nabrat
dystansu. ,Nie zawsze warto
reagowac. Trzeba umiejetnie
wybierac swoje bitwy” — pod-
sumowauje.

WZORZEC RODZINNY
Zaczynamy rozmawiac o So-

li jego pracy — o filmach.
Widac, ze Hemsworth to lubi

1 kiedy tylko moze, oglada
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produkcje, z ktérych mogtby
sie czego$ nauczy¢. Zeszlej
nocy oglgdat ,Romeo i Julie”
w rezyserii Buzza Luhrmanna
z Leonardem Di Caprio w roli
gtownej. ,Obserwuje wiele
0S80b z branzy’— mowi. — Przez
ostatnie 11 lat pracowatem

ze sporym gronem ludzi, ale
najbardziej lubie podpatrywac
w pracy Chrisa. On ma silniej-
szg etyke pracy niz wiekszosc
aktorow, z ktorymi kiedykol-
wiek krecitem filmy. Jest bar-
dzo skoncentrowany i kazde
zadanie traktuje Smiertelnie
powaznie. Posiadanie takiego
brata jest niesamowitym przy-
wilejem” — dodaje z usmie-
chem aktor.

CIAGLE W RUCHU

Po ostatnim, trudnym okre-
sie Liam szukat pocieszenia

w aktywnosci fizycznej. Nie
on jedyny, ale wydaje sie, ze
jako jeden z nielicznych je
odnalazt. Po znacznej utracie
sprawnosci i masy miesniowej
wrécit do formy w isScie gwiaz-
dorskim stylu. Na koniec roz-
mowy zostawitlem wisienke

- trening. ,Cwicze naprawde
ciezko — przyznaje aktor. —
Tylko wysoka intensywnosc.
Mieszanka kalisteniki, pcha-
nia san 1 mnostwo cwiczen

z wolnymi ciezarami” — opi-
suje swoj aktualny trening.
Australijczyk zainteresowat
sie tez efektywnymi metodami
wspomagajacymi regeneracje
potreningowsq i w ten sposob
dokopat sie do Wima Hoffa
1jego lodowych kagpieli. ,Kiedy
¢wicze naprawde ciezko

_PRZEZ
OSTATNIE 11 LAT
PRACOWALEM

ZE SPORYM
GRONEM LUDZI,
ALE NAJBARDZIEJ
LUBIE )
PODPATRYWAG
CHRISA".
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SZYBKI POWROT DO FORMY

Podczas pracy przy swojej ostatniej produkcji, serialu
»The Most Dangerous Game”, ktéry zadebiutowat na
ekranach 6 kwietnia, Liam Hemsworth walczyt gldwnie

o utrzymanie masy migsniowej. , Wiekszos¢ projektu spe-

dzitem na bieganiu po ulicach

i biciu sie” — wspomina aktor.

Australijczyk na planie biegat po 10 km dziennie, co

negatywnie odbito sie na jego muskulaturze. Nie ma si¢
co oszukiwac: dla wspotczesnego aktora umiesniona
sylwetka to must have. By wréci¢ do wtasciwej formy,
zwrécit sie po pomoc do trenera Jasona Walsha z fitnes-
sowego studia Rise Movement. Otrzymat jg w postaci
treningu, ktéry znajdziesz ponizej. Nie ma w nim zbyt
wielu elementéw, ale gwarantujemy, ze dziata i robi to,
co powinien: daje niezle popali¢ ramionom i klatce.

1/ UGINANIE
RAMION
ZPAUZAMI

Ztap hantle i swo-
bodnie trzymaj je

w dtoniach na wyso-
kosci bioder. Zacznij
je unosic, rotujac
nadgarstki do pod-
chwytu. Cata magia
tego ¢wiczenia tkwi
w tym, ze masz za-
trzymacé ruch hantli
az trzy razy (jak na
rysunku).

2/ UGINANIE
RAMION

Klasyczne uginanie
ramion z rotacjg
nadgarstka, tyle ze
wykonywane na-
przemiennie. Pro-
wadz tokcie blisko
ciata, napnij korpus,
nie pochylaj sie

- niech pracuje
tylko biceps.

3/ POMPKIZ TALERZAMI

Nie obedzie sie bez kumpla. Wez

na plecy dwa talerze, ciezar dobierz
do swoich mozliwosci. Zréb tyle
pompek, ile zdotasz. Usur jeden talerz
i ponownie zréb tyle pompek ile jestes
w stanie.

4/ PRZYCIAGANIE LINKI
Potéz sie na plecach i ztap lin-
ke dolnego wyciagu. Uginajac
ramiona, przyciagaj linkg do
klatki piersiowej. Wykonaj jak
najwiecej powtérzen w ciggu
30 sekund.

5/PRZ

YCIAGANIE LINKI

WYCIAGU GORNEGO

FACET MH/ M H

1 wigcze do tego lodowe kapiele,
moja regeneracja jest po prostu
szybsza” - rzuca na pozegnanie.
Troche zatuje, ze nie zapytatem
o kilka rzeczy, ale doba celebry-
tow biegnie wiasnym rytmem.

Z satysfakcjg odnotowuje jednak,
ze wyraznie rozluzniony aktor
zapomina nawet o swoim posta-
nowieniu, i zegnamy sie moc-
nym usciskiem dtoni. Wracajac,
mam gtebokie przeswiadczenie,
ze juz niebawem to nie Chris
bedzie najstynniejszym z braci
Hemsworth. Liam musi tylko
pamieta¢ — jak kazdy — ze we
wszystkim trzeba stosowac od-
powiednig dawke, ale zycie juz
go chyba tego nauczyto.

JEST KILKA RZECZY,
KTORE CHCIALBYM
ZROBIC PONOWNIE,
LEPIEJ, ORAZ KILKA
TAKICH, KTORYCH
JUZ BYM NIE
ZROBIL".

Stan prosto przed linkg gérnego wycia-
gu i ztap sznur do tricepséw chwytem
na szeroko$¢ barkéw. Prostujgc ramiona
w tokciach, $ciggnij linke w dét. Wykonaj
10 powtdrzen, zwez chwyt i zréb kolejng
dyszke.

FOT. THE RIKER BROTHERS, STYLIZACJA: PARIS LIBBY, GROOMING: BRANT MAYFIELD, RYSUNKI CWICZEN: BEN MOUNSEY-WO0D
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