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VÉLEMÉNYEK A PRIMITÍV ŐSERŐRŐL

Marty Gallagher igazi klasszikust alkotott, amelyet egyszerűen képtelen voltam letenni… Semmi rizsa: ez a könyv valódi »vasemberek« valóban hasznos tanácsaival van telis-tele. Büszke vagyok rá, hogy a sok-sok kiváló sportember története között az enyém is helyet kapott. Ez a könyv úgy kellett, mint egy falat kenyér!

 Dorian Yates, az IFBB (Nemzetközi Testépítő Szövetség) Mr. Olympia versenyének hatszoros nyertese



Bizton állíthatom, hogy az elmúlt három évtizedben minden egyes könyvet elolvastam, ami a súlyemelésről szólt, és valószínűleg a témába vágó cikkek túlnyomó többségét is. Két dolgot jelenthetek ki egyértelműen. Az egyik, hogy Marty Gallagher a testedzés és testépítés világának legkiválóbb szerzője. Senki sem ér fel hozzá. A másik, hogy legújabb könyve, a Primitív őserő a legjobb könyv, amelyet ebben a témában valaha írtak.

A kötet dúskál az edzésmódszerekkel, a biomechanikával, a táplálkozástudománnyal és a sportpszichológiával kapcsolatos hasznos információkban: az ismeretek olyan gazdag tárháza, amelyet mindenkinek, aki komolyan szeretne súlyemeléssel foglalkozni, muszáj fellapoznia. Garantálom, hogy tetszeni fog. Nem is: garantálom az Olvasónak, hogy imádni fogja ezt a könyvet! Ez Gallagher legjobb munkája. Elsőrangú mű!

 Dr. Judd Biasiotto, negyvenhat fitnesszel és életmóddal kapcsolatos kötet szerzője, az erőemelés világbajnoka



Két dolgot tudok mondani Marty Gallagher új könyvével, a Primitív őserővel kapcsolatban. Az egyik, hogy az erőemelésről író szerzők két csoportba sorolhatók: 1) Marty Gallagher, 2) a maradék. A másik, hogy úgy tíz évvel ezelőtt Marty felhívott, hogy ismer egy orosz fickót, aki szerinte remekül passzolna a MILO-ba. Meg is kerestük, hogy írjon nekünk egy cikket  a címe Vodka, uborkalé, kettlebellezés és egyéb orosz időtöltések lett, a cikk szerzőjét pedig Pavel Tsatsouline-nek hívták. A többi, ahogy mondani szokták, már történelem.

 Randall J. Strossen, PhD, a MILO magazin felelős kiadója és főszerkesztője



Marty könyve bizonyára azokat is kielégíti, akik az olvasnivalójukat méret, oldalszám, terjedelem, elhajíthatóság vagy sérülés okozására alkalmas súly alapján választják ki, illetve ítélik meg. Ugyanakkor a gondolkodó sportembert, aki tudásra és mindenekfelett hasznos információkra szomjazik, szenvedéllyel és hemingwayi vénával előadott harmincévnyi tapasztalat és bölcsesség várja a vasemberek világából. Mindez egyetlen kötetben: ez a Primitív őserő. Csak azt mondhatom: irány a könyvesbolt!

 Ricky Dale Crain, az IPF (Nemzetközi Erőemelő Szövetség), a WPC (Erőemelő Világszövetség) és az AAU (Amerikai Amatőr Atlétikai Szövetség) világbajnoka; 2000 óta az Erőemelő Hírességek Csarnokának tagja



Több mint hatvan évet töltöttem el tanítványként, sportolóként, tanárként, kutatóként, profi edzőként és üzletemberként az egészségtudomány, a testedzés és a sport világában, megszállottan kutatva, »hogyan hozhatja ki az ember magából a lehető legtöbbet«. A Primitív őserő rendkívül érdekes utazásnak bizonyult számomra  vissza a jövőbe…

Marty csodálatosan mutatja be a testedzés művészetét és tudományát, és ügyesen válogatja ki azokat a létfontosságú általános és konkrét (érzelmi, szellemi, fizikai, lelki és társas kapcsolati) elveket, amelyek nemcsak az egészséges életmódot, a testedzést és a sportolást illetően, hanem általában véve is alkalmazhatók, ha az ember termékeny életet szeretne élni. Különösen tetszik, ahogy Marty személyesen átélhetővé teszi a kiemelkedő sportemberek életét, és megmutatja, hogyan alkalmazták ők ezeket az elengedhetetlen alapelveket az edzésrendjükben, hogy a lehető legtöbbet hozzák ki magukból egy adott sportágban. Csak azt mondhatom: ha el szeretnél érni valami nagyszerűt az életben, a Primitív őserő muszáj, hogy ott legyen a polcodon  lehetőleg már tegnap óta.

 Dr. Bob Ward, Sports Science Network; a Dallas Cowboys korábbi erőnléti edzője



Marty Gallagher rendkívül érdekfeszítő könyvet írt, amelyben nemcsak tanulságos élettörténeteket mutat be az erőemelés aranykorából, hanem az erő kiemelkedő bajnokainak konkrét gyakorlatait és gondolkodásmódját is. A sok-sok anekdota mellett tökéletes képet nyújt a testi-lelki edzettség elérésének számtalan különböző útjáról, és a mögöttük megbúvó alapigazságokra rámutatva lehetővé teszi, hogy az Olvasó összeállíthassa a saját edzésprogramját. Kiemelkedő munka egy olyan szerzőtől, aki sok-sok éven át kutatta az erő és az egészség titkát, és ami még fontosabb, imádja azt, amit csinál.

 Hugh Cassidy, az erőemelés első nehézsúlyú világbajnoka



Marty Gallagher kitűnő és elmélyült író, aki olyasmiről ír, amit tényleg ismer és szeret. Ez a kiáltványnak vagy enciklopédiának is felfogható műve rengeteg bölcs gondolatot és nagyszerű fotókat tartalmaz, egyedülálló példaképeket mutat be  és lebilincselő olvasmány.

 Clarence Bass, a Ripped sorozat (Barázdált izmok), a Lean For Life (Egy életre szálkásan), a Challenge Yourself (Törj magasabbra!) és a Great Expectations (Szép remények) szerzője



Gallagher fogja minden idők legnagyobb erőatlétáinak titkait, és a bölcsességeket gondosan kiválogatva átnyújtja nekünk a siker kulcsát.

Miután egymás után felvázolta a legkiválóbb erőemberek életútját, Gallagher még egy lépéssel továbbmegy: összefoglalja az edzésmódszereiket, és megmutatja, hogy mindegyikük helyes. A teológia alapjaiban jártas személyként rögtön megértettem Gallagher nagyszerű felismerését: ha erőről és izomtömegről van szó, nincs »vagy-vagy«, csak »is/és«. Én a szerint az alapelv szerint élek, hogy »egy ideig minden működik«. Gallagher ebbe az alapelvbe lehel új, erőtől duzzadó életet.

Ez a könyv azonban természetesen sokkal többet nyújt ennél. A mentális tréningről szóló rész nagyszerűen elegyíti a szellem edzésének nyugati és keleti megközelítését  megint csak az »is/és« elvét hangsúlyozva , de Gallagher azt is részletesen kifejti, hogyan illeszthetjük be ezeket a módszereket az edzéstervünkbe.

És ez még nem minden! A kardiotréningről szóló rész a manapság némileg túlértékelt kardiózás ésszerű módját mutatja be meggyőzően. Jó látni, hogy Len Schwartz sokak által félreértett súlyzós gyakorlatai ismét elfoglalják méltó helyüket.

A helyes étrendről szóló rész a könyv vége felé ugyancsak az »is/és« elvére épül, ami  ha egyetlen szóval kellene jellemeznem  üdítő. Gallagher világos megoldást nyújt a kalóriák talányára: minden diéta működőképes lehet, ő azonban megmutatja, hogyan célszerű kombinálni azokat. Gallagher elég tapasztalt ahhoz, hogy tudja, a sikerhez vezető minden út érdemes arra, hogy górcső alá vegyük.

Ezt a könyvet élmény olvasni. Éppoly szórakoztató és felemelő, és éppúgy sugárzik minden lapjáról a testedzés szeretete, mint Tommy Kono könyvéből, a Weightlifting, Olympic Style-ból (Olimpiai súlyemelés). Biztos vagyok benne, hogy még évekig rendszeresen fel fogom lapozni, mert szórakoztat, miközben tényleg beavat a testedzés titkaiba. Az üzenete persze nem mindenkinek lesz ínyére: az erőt nem adják ingyen. A valódi edzettséghez kemény munka és elhivatottság szükségeltetik.

 Daniel John, a Juan Diego Katolikus Középiskola vezetőedzője, a Masters súlyötpróba amerikai csúcstartója



Mi az, amit bizton állíthatunk e kötet szerzőjéről, Marty Gallagherről? Semmi mást, csak amiről a szikár tények tanúskodnak: guggolásban elért több mint 360 kilogrammos eredményével, a nyomtatott sajtóban (valamint kitűnő blogján) megjelent, a testedzésről és a helyes táplálkozásról írt ezernél is több cikkével pontosan tudja, miről beszél. Nem egyszerűen zseni, hanem páratlan riporter és elbeszélő is egyben. Nem elég, hogy személyesen edzette a világ legerősebb atlétáit  ebben a könyvben olyan formába öntötte az elmúlt fél évszázad tizenöt legkiválóbb súlyemelőjének, testépítőjének, pszichológusának és táplálkozás-szakértőjének leghasznosabb tanácsait, amelyet bárki haszonnal forgathat, a fogyni vágyó, túlsúlyos kezdőktől a világbajnok erőemberekig.

Az olimpiai súlyemeléstől az erőemelésen keresztül a testépítésig, az izomnöveléstől a zsírégetésig, a főzéstől az étrend-kiegészítőkig, a testedzési és étkezési szokások megváltoztatásától a bajnokok gondolkodásmódjának elsajátításáig (akár tombol valakiben a versenyszellem, akár nem), Marty minden területet alaposan körüljár. Bárcsak lett volna egy ilyen könyvem, amikor tizenévesen azon igyekeztem, hogy nagyobb és erősebb legyek! Marty Gallagher ezzel a könyvével minden kétséget eloszlatva bizonyítja, hogy ő ma a »bajnokok első számú edzője« és a legjobb kalauz a »testi  és szellemi  átalakuláshoz«. Soha nem írtak még kiválóbb útmutatót ahhoz, hogy miként lehet az ember a lehető legjobb, testben és lélekben egyaránt.

 James E. Wright, PhD, a U.S. Army Physical Fitness School korábbi sporttudományi igazgatója; a Flex magazin korábbi egészségügyi-tudományos szerkesztője



Fantasztikus, lélegzetelállító könyv, a súlyzók megszállottjainak. Marty Gallagher elképesztően átfogó művet alkotott, amelynek lebilincselő stílusa egyenesen Hemingway nagyságát idézi. A könyv izgalmas utazásra invitál, amelynek során bemutatja a legnagyobb vasemberek történetét, és világukat keresztül-kasul átszelve Marty az életről és a testi-lelki erőről valaha írt leglebilincselőbb könyvet tárja elénk.

Egyszerűen lehetetlen letenni. Azoknak, akik súlyt akarnak emelni, és egészségesen szeretnének élni, ez kell, hogy legyen az első könyv, amelyet elolvasnak. Az angol (és ami azt illeti, a dán) nyelvben nincs elegendő szó arra, hogy kifejezzem, mennyire fantasztikus könyv. A legmelegebben ajánlom!

 Kenneth Jay, a dán kínzómester; MSc, Sr. RKC



A Primitív őserő egyszerre hatott rám inspirálóan, és ingatta meg néhány régi meggyőződésemet az erővel és az atlétikussággal kapcsolatban. Az előszóban Pavel a tanítómesterének nevezi Marty Gallaghert. A könyvet elolvasva világossá válik, miért. A Primitív őserő a legjelentősebb testépítő könyv, amelyet az utóbbi tíz évben olvastam.

 Charles Staley, Staley Training Systems



Marty lebilincselő stílusa rabul ejtett, és képtelen voltam letenni a könyvet! Ez a kiváló erőemelő olyan bölcsességekre tanított, amelyek arra ösztönöznek, hogy középiskolai tornatanárként és olimpiai súlyemelőedzőként egyaránt magasabbra tegyem a lécet.

Különösen megfogott az a rész, ahol Marty a »testi és pszichés gyengeségeket« taglalja. »Mit a legnehezebb megtanulni a testedzéssel kapcsolatban? Azt mondanám, azt, hogy a gyengeségeinket soroljuk előre, és ne pusztán az erősségeinkre támaszkodjunk.« Ez az! Erről van szó! Ha semmi mást, ezt a fejezetet minden edzőnek, oktatónak és sportolónak muszáj elolvasnia… A Primitív őserő egyszerűen kötelező olvasmány!

 Mike Burgener, minősített nemzetközi súlyemelőedző, az ifjúsági korosztályos női súlyemelő-válogatott edzője



Marty Gallagher meggyőzően bizonyítja, hogy minden sikeres ember  bármely területen érje is el a sikereit  »azoknak az eredményeire támaszkodik, akik előtte kitaposták az ösvényt«. Gallagher rámutat, hogy a mai fitneszguruk és élsportolók többsége az aranygyapjút hajszolja, ahelyett, hogy a torna, a kardiovaszkuláris edzés, a táplálkozástudomány és a pszichológia jól bevált, tudományos és tapasztalati úton bizonyított elveit követné.

Marty azt mondja: »Az út, amely elvezet a valódi fizikai átalakuláshoz, ma is a régi iskola módszereire épül.« A Primitív őserő lapjain az Olvasó a régi mesterek bölcsességét találja meg.

A Primitív őserő gondolatébresztő olvasmány, amely telis-tele van az elmúlt évszázad nagy súlyemelőinek, erőemelőinek, testépítőinek, valamint a kardiovaszkuláris tréning, a táplálkozástudomány és a pszichológia szakértőinek hasznos tanácsaival.

Marty Gallagher nagyszerű munkát végzett, a könyve pedig fényesen bizonyítja, hogy Marty nemcsak a torna, az erőemelés, a kardiovaszkuláris tréning, a táplálkozástudomány és a pszichológia mestere, hanem remek tollforgató is.

 Dr. Paul Ward, testnevelőtanár, QPT Publications



A mindenit! Régi barátom, Marty, ezzel a könyvvel igazi mesterművet alkotott!

Szó szerint képtelen voltam letenni, annyira elvarázsolt. A régi szép időkben pontosan ezekkel a gyakorlatokkal keltünk és feküdtünk. Micsoda emlékek!

Mindazoknak az ifjú erőemelőknek, akik ugyanolyan erősek szeretnének lenni, mint mi voltunk annak idején: ez a könyv az, amelyet feltétlenül muszáj elolvasni! Köszönjük, Marty!

 Dan Wohleber, korábbi országos erőemelő-bajnok, többszörös világcsúcstartó, az első ember, aki elemelésben elérte a 410 kilogrammos álomhatárt



Amikor Marty felhívott, és megkérdezte, hogy modellt állnék-e néhány fotóhoz az új könyve számára, már tudtam, hogy nem kell aggódnom, és bármelyik művéhez nyugodtan adhatom a nevem. Tudtam, hogy minőségi könyv fog kikerülni a keze alól, amely bevált, alapvető edzésmódszereken és Marty első kézből szerzett széles körű tapasztalatain alapul majd. Arról azonban sejtelmem sem volt, amíg meg nem kaptam a tiszteletpéldányomat, és bele nem lapoztam, hogy az egyik legátfogóbb, legjobban megírt, és mindenekfelett legszórakoztatóbb könyvben jutottam apró szerephez, amelyet a súlyemelésről valaha írtak.

Meglehetősen kiterjedt könyvtárral rendelkezem az izomerő növelésének témakörében, így bátran kijelenthetem: Marty könyvének ott a helye az olyan klasszikusok között a polcon, mint Dreschler súlyemelő enciklopédiája (Weightlifting Encyclopedia), Starrtól a The Strongest Shall Survive (Csak a legerősebbek maradnak életben) McCallumtól a Keys to Progress (A fejlődés kulcsa) vagy McRoberttől a Brawn (Izom). Most már tudom, milyen szerencsés vagyok, hogy a megfelelő helyen voltam a megfelelő időben, és így részese  még ha mégoly kis részese is  lehettem a műnek, amely felteszi Marty életművére a koronát, és maradandóan gazdagítja a vasemberek sportjának történetét. Hálás vagyok Martynak, amiért nem hagyta, hogy a régi mesterek bölcsessége és nagyszerű történetei feledésbe merüljenek.

 Chuck Miller, ügyvéd, újságíró, minősített erő- és edzésspecialista, az AAU (Amerikai Amatőr Atlétikai Szövetség) országos és világbajnoka erőemelésben



Nagyon élveztem Marty Gallagher új könyvét  különösen azt, hogy »felélesztette« a vas igazi mestereinek tudását. A régi iskola bölcsessége mára nagyrészt feledésbe merült, vagy legalábbis csak legyintenek rá, pedig a Bill Pearlhöz és Ed Coanhez hasonló nagyságok edzésfilozófiája időtálló elvekre épül: arra az alapvetésre, hogy a kemény, megerőltető fizikai edzést kitartóan kell végezni. Ehhez pedig a régi iskola fegyelmére van szükség.

Egyetértek Marty alaptételével, hogy az emberi test formálásához, javításához, erősebbé, izmosabbá és szálkásabbá tételéhez kemény munka szükségeltetik. Manapság túl sokan hiszik azt, hogy létezik valamilyen titkos recept, amellyel megkerülhető a kín és a küszködés. Marty azonban egy tisztább, egyszerűbb kor alakjain keresztül megmutatja, hogy komoly eredményt nem csak bonyolult módszerekkel lehet elérni. Remélem, hogy a mai olvasók megértik a leckét, amelyet Marty a maga páratlan módján eléjük tár.

 John Parrillo, a Parrillo Performance Products elnök-vezérigazgatója



Húszévnyi tapasztalattal a hátam mögött, nyugodtan kijelenthetem, hogy Marty egyedülálló jelenség. Mindent tud a fitnesz világáról, és emellett páratlanul tehetséges író. E kettő együtt verhetetlen kombináció.

 Larry Christ, többszörös országos erőemelő-mesterbajnok



Marty Gallagher ismét bebizonyította, hogy ő az erőemelés legkitűnőbb tollú és leginformatívabb írója. A Primitív őserő nagyszerű olvasmány, amelyben a kezdő és a profi súlyemelők egyaránt meggyőző és hasznos információkat találhatnak. Számomra megtiszteltetés, hogy reklámozhatom Marty könyvét az edzőtermemben és az általunk évente rendezett számos versenyen.

 Dr. Spero S. Tshontikidis, R.A.W. United, Inc.



A hétszázát! Marty Gallagher elképesztő munkát végzett! Műve nemcsak rendkívül érdekfeszítő és szórakoztató, hanem elsőrangú referenciakönyv is. Kötelező olvasmány mindenki számára, aki komolyan érdeklődik a fitnesz és az izomerő iránt.

 Bob Gaynor, a WPC világcsúcstartója
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