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Nem azért hagyunk fel a játékkal, mert megöregszünk azért öregszünk meg, mert abbahagyjuk a játékot.

(George Bernard Shaw)



Primal Move

Ismerd meg az ősi erő titkát!


Egy igazi vezéregyéniség

A kétezres évek közepén találkoztam először Lakatos Péterrel egy kettlebell oktatói kurzuson, amit én tartottam. A tanfolyamon számos kivételes tehetségű ember vett részt, de Péter még közülük is kiemelkedett. Kemény volt, erős és kitartó, de nem ezért számított különlegesnek, hanem a tudásszomja miatt. Azért akarta megszerezni a tudást, hogy aztán csillogó szemmel adhassa tovább a tanítványainak.

Szakértelmével és feddhetetlen jellemével nagy hatás gyakorolt rám, ezért hamarosan fel is kértük, hogy csatlakozzon hozzánk oktatóként. Péter ezután villámgyorsan felért a csúcsra, és ma már kevés mester instruktorunk egyik legkiválóbbikát tisztelhetjük személyében. Európában rajta kívül csak Fabio Zonin büszkélkedhet ezzel a címmel. E két elhivatott úriember azt a célt tűzte ki magának, hogy a lehető legszélesebb körben megismertetik a sportolni és edzeni vágyókkal a kettlebellt. Nem véletlen, hogy ők lettek az európai kettlebell-invázió  az erő és az egészség inváziója  élharcosai.

Péter szerteágazó és lenyűgöző tudással rendelkezik sportról, harcművészetekről és testedzésről. Átfogó ismeretei által különleges nézőpontból tekint a testmozgásra, és arra a következtetésre jutott, hogy valahol továbbra is hiányzik egy láncszem még a legkiválóbb teljesítményt nyújtó sportolók és harcosok edzésmunkájából is. Ez a láncszem nem más, mint a természetes mozgás. Péter eltökélte, hogy tudását és kreativitását latba vetve megfejti, hol kell keresni ezt a hiányzó láncszemet, majd hozzáfogott, hogy kifejlessze a Primal Move rendszerét.

Péter igazi vezéregyéniség, számtalan ember életét változtatta meg a kettlebell, a szabadsúlyos edzés és a Krav Maga által. Kétség sem fér hozzá, hogy a Primal Move hasonló hatást gyakorol majd az emberekre.



Erőt és kitartást kívánok Neked, kedves Olvasó!



Pavel Tsatsouline, a StrongFirst.com elnöke


Kedves olvasók!

Időről-időre felbukkannak különleges, új módszerek és mozgásrendszerek, amelyek gyökeresen megváltoztatják a testmozgásról és edzésről kialakított felfogásunkat. A mai kor emberének  akit a munka vagy a társadalmi szokások olykor igen rossz ösvényekre terelnek  szüksége van segítségre, hogy visszataláljon rég elfeledett, ám egészséges életmódokhoz. A modern kor káros hatásait ellensúlyozni kell, és ehhez sok esetben át kell alakítanunk az életmódunkat.

Úgy vélem, a Primal Move rendszere tökéletesen megfelel a fent említett elvárásoknak. Számos különféle technikát, megközelítést, alapelvet egyesít, amelynek eredményeképpen egy kellemes kikapcsolódást és rengeteg örömöt nyújtó, hasznos játékokra és gyakorlatokra épülő módszer jött létre.

A Primal Move egyszerre fejleszti a mozgékonyságot és tesz fittebbé. Gyakorlásával tudatosabban viszonyulhatunk a testünkhöz és az elménkhez, ami hozzásegít bennünket, hogy az élet más területein is fejlődhessünk.

Szerencsésnek mondhatom magam, hogy részt vehettem a munkában, amely során kedves barátom és tanítványom, Lakatos Péter megalkotta és kifejlesztette a Primal Move rendszerét. De még ennél is nagyobb megtiszteltetés volt számomra, hogy a saját tudásommal is hozzájárulhattam ennek az egyedülálló mozgásrendszernek a kidolgozásához.

Meggyőződésem, hogy aki hetente néhány alkalommal rászán 15-30 percet, és gyakorolja a Primal Move-ot, rohamos javulásnak indul az életminősége, és rövid időn belül megszabadulhat számos, a mindennapjait megkeserítő fájdalomtól és egészségügyi problémától, például a rossz testtartás miatt kialakuló betegségektől. A dolog ilyen egyszerű.

Nagyon fontos, hogy eleget törődjünk a géppel, amellyel keresztülutazunk az életünkön a születésünktől kezdve a halálunkig. Ez a gép nem más, mint a testünk. Ha a testünk egészséges, akkor lehetőségünk van cselekedni, alkotni, hasznos dolgokat létrehozni, másokon segíteni, amim által nagyszerű és teljes életet élhetünk! Meg kell becsülnünk az egészségünket, és mindent meg kell tennünk azért, hogy minél egészségesek és fittek maradjunk. Minderre az egyik legjobb és legfontosabb módszer az edzés. A Primal Move napjaink egyik legkiválóbb edzésmódszere.



Sok sikert és örömöt kívánok hozzá! Fedezzétek fel az ősi erő titkát!



Eyal Yanilov

Krav Maga Global


Köszönetnyilvánítás

A Paleolit tréning gondolata 2011-ben fogant meg bennem. Loren Cordain könyve nem sokkal a megjelenés után került a kezembe, és Szendi Gábor első könyvét is az elsők között olvashattam a Jaffa jóvoltából  tehát figyelemmel kísértem a Paleolit étkezési rendszert és filozófiát, szinte megszületése óta.





Elsősorban köszönöm Istennek, hogy lehetővé tette ennek a könyvnek a megírását. És köszönöm a családomnak, hogy vannak.



Köszönet a közreműködésért:

Andrea U-Shi Chang, Szigligeti Attila, Andrew Read, Csíky Ferenc, David Whitley, Gray Cook és Adolf Albert
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Pavel Tsatsouline, Eyal Yanilov, Sztraka Mihály



Lakatos Péter


Bevezető

A vadászó-gyűjtögető tevékenység játékos, mert változatos, és nagy ügyességet, tudást, intelligenciát igényel.

(Peter Gray, PhD.)



Aki paleolit témában már mindent elolvasott, annak biztosan feltűnt, milyen sokat foglalkoznak az írók a helyes táplálkozással  s teszik ezt igen jól. A paleolit étkezés nem diéta, hiszen ez utóbbi kifejezés többnyire rövid, pár hetes extrém vagy kevésbé extrém, étkezésben létrehozott változást jelent, amikor jellemzően az a cél, hogy belefogyjunk a kihízott nadrágunkba, jobban nézzünk ki az érettségi találkozón vagy lenyűgözzük a férjünket/feleségünket. Ezek a rohamdiéták azonban szinte sosem tartósak, és nem is igényelnek komoly életmódbeli változást, nem beszélve arról, hogy ritkán járnak a megsebzett egészség gyógyulásával. A paleolit étkezés tehát nem diéta. Életmód, amelynek célja elsődlegesen nem a jobb kinézet, hanem az egészség, és ezen keresztül azt is elérhetjük, hogy jobban nézzünk ki.

Amíg tehát a paleolit étkezés követőinek körében elsődleges az étkezéssel kapcsolatos hibák feltárása és kijavítása, addig tapasztalatom szerint csak kevesen fordítanak energiát arra, hogy az egészséget a mozgás irányából is megközelítsék. A paleolit étkezés és annak variációi azért jöttek létre, hogy az embernek mint fajnak leginkább megfelelő táplálkozási megoldást keressék meg és osszák meg az érdeklődőkkel. Tudjuk, hogy paleolitikum embere mit evett, mihez férhetett hozzá, mi tartotta egészségesen és erősen. De tegyük hozzá azt is: a paleolitikum embere a legkülönbözőbb mennyiségben, intenzitásban volt kénytelen mozogni, hiszen mindenért, amit meg akart enni, le kellett hajolnia, mindent, amit el akart fogyasztani, fel kellett szednie, fel kellett emelnie, kilométereken keresztül kellett cipelnie, be kellett cserkésznie és meg kellett ölnie a táplálékául szolgáló vadat, sőt, meg is kellett védenie magát és a zsákmányát a többi ragadozótól.

Amikor tehát egy közértben a paleolit étkezés mérlegén könnyűnek találtatik minden, amiben cukor, hidrogénezett olaj, tej vagy gabona van, akkor miért nem látjuk ugyenezt az embertől elrugaszkodott valóságot a modern, csillogó edzőtermekben, ahol a mozgások többsége csak ülve végezhető el  mintha az irodában, az iskolában, az autóban vagy a tömegközlekedési eszközökön nem ülnénk éppen eleget. A súlyok csigán mozgathatók, a szabadsúlyok szinte már tiltólistán szerepelnek, és ha futunk vagy sétálunk, akkor is a talaj mozog alattunk, nem mi mozgunk a földön. Persze, ebből alig veszünk észre valamit, hiszen folyamatosan a képernyőt bámuljuk… És most azokról beszéltem, akik ilyen-olyan okokból legalább eljárnak edzeni, hiszen a többség alig vagy egyáltalán nem szán időt a mozgásra. Márpedig, amennyiben a paleolitikum embere nem mozgott, akkor egyszerűen elpusztult.

Ez a könyv tehát azoknak szól, akik nemcsak az étkezésükben keresik az egészséget, hanem a testüket is erőssé, kitartóvá és ellenállóvá akarják fejleszteni, és ehhez az ősi mozgást, a Primal Move rendszerét választják.


Mi a Primal Move?

A Primal Move egy olyan rendszer, amelyben a cél a testmozgás minőségének javítása. Ősi, primitív mozgásmintákon alapul; olyan mozdulatokon, amelyeket mindannyian elsajátítottunk életünk egy korábbi szakaszában: akkor, amikor gyerekek voltunk. Emlékszel arra az időre, amikor még nem okozott fájdalmat játszani, futni, eldobni egy követ vagy fára mászni? És arra, amikor a mozgást még örömtelinek, szórakoztatónak találtad, és érezted az áramlását?

A Primal Move célja: játékos, szép és tudatos mozgáson keresztül változást elérni. A mi küldetésünk pedig az, hogy lépésről lépésre feltárjuk előtted ezt az új típusú mozgásrendszert, amelyben a tested és az elméd megedzésével magasabb életminőséget érhetsz el. Az egészségesebb mozgás révén képessé válsz arra, hogy élvezd, bármit is csinálsz. Fel akarjuk ébreszteni benned azt az erőt, amely valahol mélyen mindannyiunkban ott szunnyad.

A Primal Move célja, hogy terhelés nélküli és terheléses mozgásgyakorlatok egyedülálló keverékével javítson a mozgásodon. Ezekkel a játékos és szép mozdulatokkal elérheted az áramlás állapotát, újrataníthatod a központi idegrendszeredet, és jó információkkal töltheted meg az agyad.

Nem a több, de nem is az erőteljesebb vagy gyorsabb mozgás a megoldás  hanem a jobb mozgás. Csak akkor törekedhetsz erősebb, gyorsabb és több mozgásra, ha előbb elsajátítod a jobb mozgást.


A mozgás = élet

A paleolitikum emberének étkezési alapanyagai kevésbé voltak tárolhatók és rendszeres beszerzést igényeltek, ezért mindenhez, amihez hozzá akart jutni, erő, ügyesség, gyorsaság, pontosság, türelem, valamint intelligencia szükségeltetett. Ezeket a tulajdonságokat az univerzum egyik legcsodálatosabb és legkomplexebb szerkezete teszi lehetővé: maga az emberi agy. E másfél-két kilós zselé összetettsége számos tudós szerint a mozgásnak és a játéknak köszönhető. Az emberi agy elképesztően energiaigényes szerv: a test teljes kalóriaszükségletének közel 20%-át az idegrendszer emészti fel, és erre aligha lenne szükségünk, ha nem mozognánk  magyarán, az emberi idegrendszer mozgásra van tervezve.

De nézzünk egy másik példát, amely jól illusztrálja, hogy az idegrendszerre egyszerűen nincs szükség, amennyiben nincs mozgás. Minél fejlettebb mozgásra képes egy élőlény, annál összetettebb idegrendszerre van szüksége. A tengeri zsákállat az életét magához képest fejlett idegrendszerrel kezdi  és mindez igaz is rá mindaddig, amíg mozgásban van. Későbbi élete folyamán azonban az aljazon lévő sziklákon talál magának élőhelyet, és mivel mozgásra a továbbiakban nincs szüksége, így a primitív idegrendszere egyszerűen felszívódik.

A folyamatos mozgást támogató idegrendszer működtetése energiaigényes, ugyanakkor egyre bonyolultabb feladatok elvégzésére teszi alkalmassá a gazdáját, hiszen állandóan fejlődik, tanul  ilyen szempontból tehát igen rugalmas szerv. Például, az emberi idegrendszer szereti a cukrot, amelynek nemcsak az édes íze miatt nem tudunk ellenállni, hanem azért sem, mert mélyen belénk van programozva, hogy ami édes, az egyben kalóriában is gazdag. Ami pedig kalóriában bővelkedik, az nyilvánvalóan hasznos a túlélés szempontjából, vagyis megszerzendő táplálék. Ugyanakkor a méz korántsem könnyen megkaparintható préda  faodúból kell kiszedni, és a méhek sem segítik elő ezt a műveletet, tehát nem kizárt, hogy ehhez a feladathoz több emberre is szükség lesz; valamint eszközökre, amelyekkel a lép kiszedhető… Sőt, az is előfordulhat, hogy mindennek a végén hatalmasat kell majd sprintelni árkon-bokron át a mézet harciasan védelmező, dühös méhraj elől. Ez a példa megint csak remekül bizonyítja, hogy a természetben mindenért meg kellett küzdeni, és a megszerzendő energia  a méz mint nyereség  bizony nem kevés befektetést igényelt, úgy az izommunka, mint a tervezés és az eszközhasználat terén.

Modern életünk korántsem bővelkedik ennyiféle izgalomban, ám ez egyben azt is jelenti, hogy többségünknek sem közvetlenül, sem közvetve nem kell tényleges fizikai aktivitással járó tevékenységet folytatnia azért, hogy élelemhez vagy fedélhez jusson. Az interneten pizzát rendelni sem intellektuálisan, sem fizikálisan nem tűnik nagy kihívásnak… és a paleolit étkezés követői azt is tudják, hogy az így megszerzett étel még csak nem is egészséges.

De menjünk tovább! A mozgás felgyorsítja a tanulást, ami egyáltalán nem lebecsülendő tény napjainkban, amikor a gyermekeink rengeteg időt töltenek az iskolapadban, ahol a mozgás  hacsak nem a testnevelési órán történik  büntetendő cselekedet.

Az előnyök? A mozgás javítja a vérkeringést, ami hat az agy működésére. A javuló vérkeringés egyben több oxigént is jelent  és az agy ezt meghálálja. Az agy elképesztő mennyiségű információt képes elraktározni, de korántsem végtelent. Az intenzív tanulási szakaszokat optimális esetben mozgásos szüneteknek kellene váltaniuk, amelyeknek eredményeképpen a beérkező információ a szortírozás és osztályozás után a megfelelő agyi területen hosszú távú memóriává érhetne. A mozgás tehát egyrészt természetes szünetet biztosít, másrészt az erősebb vérkeringés több oxigént biztosít az agy számára, ami önmagában segíti a tanulást, a bevésődést.

Ezzel szemben mit teszünk mi? Széken ülve töltjük napunk jelentős részét, miközben maga a széken ülés mint tevékenység az emberi életnek csupán egy elhanyagolható idejét reprezentálja, ha a teljes létezésünket vesszük alapul. Az átlagos irodai dolgozó, aki napi nyolc-tizenkét órát tölt széken ülve, idővel számos problémát tapasztal: rossz lesz a testtartása, helytelen lesz légzése, hát- és nyakfájás, valamint megmagyarázhatatlan fáradtságérzet gyötri. Nem véletlen, hogy a széken ülést említettem, és nem magát az ülést. Széken vagy földön ülni két külön dolog, de erről majd később lesz szó.

A mozgás tehát élet, mindazonáltal ne tegyünk úgy, mintha minden mozgás, minden intenzitás, minden fitnesztrend maga lenne az egészség. Elsősorban azt kell megértenünk, hogy a fittség és az egészség nem feltétlenül jelenti ugyanazt. Izmokról beszélni nem jelenti azt, hogy a mozgásról beszélünk, ahogy a térkép tanulmányozása sem pótolja a helyismeretet. Lehet valaki elképesztően fitt, ugyanakkor cseppet sem egészséges  mint a maratonisták példája is mutatja, akik közül néhányan holtan esnek össze a táv teljesítése közben vagy célba érés után. Ugyanakkor az egészség sem jelent automatikusan fittséget, a határvonal tehát vékony, a kihívás pedig nagy, habár nem teljesíthetetlen. Pusztán meg kell találnunk azokat a mozgásokat, intenzitásokat, amelyekre genetikailag alkalmasak vagyunk, ez pedig egyszerre bonyolult és egyszerű feladat.

A fitnesz fogalmát könnyű meghatározni: olyan fizikai paraméterekkel kell rendelkeznünk, amelyek elősegítik valamely feladat megoldását. Korábban ez nem volt nehéz  a paleolit atlétának annyira kellett erősnek lennie, hogy fel tudja darabolni és a vállára tudja venni a vadat, hogy villámgyorsan el tudjon menekülni a váratlan támadások elől, hogy át tudjon ugrani a patakon, hogy fel tudjon mászni a fára, becserkészni a vadat vagy leszedni a gyümölcsöt, illetve elég kitartásra volt szüksége, hogy az elejtett/megszerzett zsákmányt hazáig tudja cipelni. A fitnesz tehát könnyedén definiálható, még ha nem is áll a rendelkezésünkre pontos és megfellebbezhetetlen mérőszám, mint egy felvételi teszt esetén.

Egészen az iparosodásig a fitnesz  vagyis alkamasnak lenni fizikailag egy feladat elvégzésére  erőt, ügyességet, gyorsaságot, koordinációt és még számtalan készséget igényelt. Illetve még több erőt. Nem véletlenül ismételtem meg ez utóbbit. A gépek megjelenéséig az ember elképesztő erővel rendelkezett; érdemes ellátogatni egy hagyományőrző múzemumba, ahol a kovács kalapácsa, a gabonával megtömöt zsák szinte megemelhetetlen kihívást jelent a ma embere számára.

Az ipari forradalom azonban gépekkel kezdte helyettesíteni az emberi erőt, így az emberi erő megmaradt amolyan cirkuszi látványosságnak. Ma a fitnesz már öncélú lett, hiszen az edzőteremben magukat kínzók többsége nem fitt akar lenni, hanem fittnek akar tűnni. A fittség tehát nem eszköz lett, hanem cél, fittnek lenni minden cél nélkül  már amennyiben maga a fittség mint cél nem legitim. Természetesen sokunk számára nem az, egészség nélkül semmiképpen sem.

Az ülő életmód veszélyei

Mi jelent ránk nagyobb veszélyt? A testedzés hiánya vagy a túl sok üldögélés? Tényleg rossz hatással van az egészségünkre, ha túl sokat ülünk? Ha igen, akkor vajon testedzéssel visszafordíthatjuk a káros következményeket, vagy csupán a világ legfittebb fotelhősei leszünk?

Nos, nem állítom, hogy a testedzés felesleges  ez elég szánalmas is lenne egy olyan rendszerről szóló könyvben, amelyik elsősorban a mozgás révén igyekszik egészségesebbé tenni az embereket. A kérdés nem az, hogy a kiegyensúlyozott testmozgás egészségesebbé tesz-e, hanem az, hogy mit próbálsz ellensúlyozni a mozgással, és hogy a testedzés valóban megteremti-e azt az egyensúlyt, amelyre vágysz.

Az ügyfeleinktől gyakran halljuk, hogy azért akarnak edzeni, mert túl sokat ülnek egy helyben: otthon, a munkahelyen, az autóban, az étteremben. Lényegében, minél többet ülnek, annál jobban szeretnék valahogy kompenzálni ezt  több és intenzívebb mozgással. Persze van, akit nem zavar, hogy sokat ül. Akiket viszont igen, azok gyakran túlzásba viszik a kompenzálást, mert azt remélik, hogy az intenzív edzés kiegyenlíti a nyolc-tíz órás ülést. Ez azonban tévedés! Lássuk, miért!

Számos kutatás azt mutatja, hogy az ülő életmód nem egészséges. Sőt, egyenesen veszélyes  annyira, hogy a székekre ugyanolyan ijesztő címkéket kellene ragasztani, mint a cigarettásdobozokra. Túlzásnak tűnik? 2009-ben végzett kutatásában Katzmarzyk kimutatta, hogy azok a férfiak és nők, akik a napjuk nagy részét ülve töltik, 54%-kal nagyobb valószínűséggel szenvednek valamilyen szív- és érrendszeri betegségben, mint azok, akik nem ülnek egész nap. Ez persze nem meglepő: ha nem mozogsz, természetes, hogy egészségügyi problémáid lesznek. Csak az a bökkenő, hogy a vizsgálati alanyok közül sokan kifejezetten aktív életet éltek, mégis pontosan ugyanolyan kockázatnak voltak kitéve, mint azok, akik folyamatosan a fotelben gubbasztottak.

Ez azt jelenti, a kérdés nem az, hogy testedzéssel ki tudjuk-e egyenlíteni vagy legalább részben ellensúlyozni tudjuk-e a sok-sok órányi ülést  egyszerűen csak kevesebbet kell ülnünk. A nem ülésnek nagyobb hatása van az egészségre, mint a testmozgásnak önmagában. Mielőtt tehát abba a csapdába esnél, hogy a sok ülést a legújabb fitneszőrülettel próbálod ellensúlyozni, egyszerűen állj fel! Sétálj, vagy  ha lehetséges  végezz el egy mini Primal Move-edzést! Tudjuk, hogy egy felnőtt átlagosan amúgy is csak körülbelül húsz-huszonöt percig tud egy dologra összpontosítani, úgyhogy kelj fel a székről, és tégy egy sétát!

Az emberi test csodálatos alkotás. Minden része a túlélést szolgálja, az alkalmazkodás pedig növeli az esélyt a túlélésre. Ha sokat ülünk, a testünk az üléshez alkalmazkodik, és az ülésben lesz verhetetlen. Minél többet ülsz, és minél gyakorlottabb leszel az ülésben, annál közelebb kerülsz ahhoz, hogy végül ülő helyzetben rögzülj, és még járni is csak görnyedten tudj. Ez határozottan rossz hír.
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