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FUNCTIONAL STRENGTH

06

BUILDING BODIES
Bodybuilding lässt Muskeln schnell hypertrophieren – Andreas  

Pürzel informiert über den optimalen Muskelaufbau
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Welche Rolle spielt Kra! im Hinblick auf Performance und Gesund-

heit? Art Claas van der Heide klärt auf
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 EINEN WENIG 

BEKANNTEN 

WUNDERSTOFF

70

78

„Iceman“ Wim Hof verrät, welche Vorteile Kälte auf unsere 

Gesundheit haben kann und wie wir das trainieren können

LOOK AT THIS!
Der Neuroathletiktrainer Lars Lienhard erläutert, wie das visuelle 

System zur Leistungssteigerung eingesetzt werden kann

KÄLTETRAINING

56

EAT SMART
Welche Ernährungsform ist die richtige? Sportwissenscha!ler  

Patrick Meinart schildert, welche Nährstoffe wir wirklich brauchen
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 WIE KÄLTETRAINING WIRKT UND WIE ES EINGESETZT  

 WERDEN KANN 

 Wim Hof
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