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B De dter méangder med kott
och springer barfota och bar-
brostade over Brooklyn Bridge.

Att leva som grottman arden
nya trenden i New York.

“ TEXT KATARINA ANDERSSON FOTO PONTUS HOOK




John Durant och Erwan Le Corre

tranar och lever som sina forfader

"Pa stenaldern
fanns detinga

hankpressar!”

et blaser snalt vid brofis-

tet till Brooklyn Bridge.

Snéflingor virvlar i luften,

termometern visar p& fem
minus.

Men det hindrar inte ett ging
viltrinade grabbar frin att dra av
sig bdde tréjor och skor och ta kurs
mot andra sidan bron.

En pdpilsad joggare héller pa att
snubbla omkull av férvining nir
han méter skaran med barbrostade
barfotamin som taktfast joggar
sida vid sida.

Mitt i storstadsmetropolen New
York har en udda subkultur vuxit
fram. Det handlar om unga min
som ratar mjuka livstilar, veganism
och yoga.

I stillet forsoker de leva precis
som sina forfider, pd grottmansvis.
Béde nir det giller diet och fysisk
trining.

Trana som barn

— Gymmet med vikter och l6p-
band ir trist och fungerar inte,
siger Erwan Le Corre, 38, som har
kallats ”en av de mest viltrinade

minnen pd jordklotet” av magasi-
net Men’s Health.

— Vi dr designade att rora oss
lekfulle, precis som barn pd en
lekplats. P4 stendldern fanns inga
binkpressar!

I dag leder Le Corre de urbana
grottminnens springmarch dver
frusna Brooklyn Bridge. Till var-
dags haller han kurser — i mexi-
kanska djungeln och pd exotiska
plaster i Sydamerika — i det som
han kallar naturliga rorelser. Som
att hoppa &ver klippor, simma i
stromma vatten, klinga i trid och
springa barfota.

Byggen blir regnskog
— Att visualisera att man blir jagad
av en vild bjorn gor allt dnnu roli-
gare, slir Le Corre fast.

I brist pd djungel och branta
klippor fir de moderna grottmin-

nen hélla dll godo med vad Man-
hattan har att erbjuda. Byggstill-
ningar fir ersitta hoga regnskogs-
trid och langa sandstrinder byts
ut mot en barfota [oparrunda dver

Brooklyn Bridge.

New York svdmmar visserligen éver av flashiga restauranger, men ibland
maste man bara komma ifran och ta en nave gojibar.
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Erwan Le Corre har beskrivits som
"en av de mest valtranade mannen pa
jordklotet” i magasinet:Men’s Health.
John Durant, till vanster, ar ratt

pumpad han ocksa.

» Erwan Le Corre medger att det

finns vissa machoinslag i hans tri-
ningsregim. Men han hoppas att
fler tjejer ska haka pd trenden och
inse fordelarna.

”Yoga ar onaturligt”
— Man behéver inte rulla sig i lera

eller springa omkring halvnaken for
att trina pd ett naturligt site, siger
han och understryker att kvinnor
i jagar- och samlarsamhillet kldte-
rade i trid for ate leta figeldgg.
Men yoga har han inget ill 6vers

for.

—Att hilla kroppen i konstiga po-
sitioner? Det ir inte naturligt.

Efter forsta varvet éver bron har
de barbréstade minnen blivit réd-
prickiga av kylan. Ndgra mindre
viltrinade
grottman
fldsar  oro-

med energi. Dessutom har sexlus-
ten kat.

Durant fastar med jimna mel-
lanrum, fér att kopiera forfider-
nas livsstil. Jigarna pé stendldern
fick inte alltid tag pa ett byte, de
fick svilta mellan skrovmilen pd
bjorn och buffel. Grottminnen
far medhall av flera experter och
studier, som har visat fordelarna med
paleodiet.

Ruckar pa reglerna
Men forfidernas livsslingd var kort
och snittade pa 30 ar. Ar det verkli-
gen kloke att kopiera deras livsstil?
—Detir den storsta vanforestill-
ningen om paleodiet, siger Durant,
som har list pd ordentligt. Det
fanns gott om f6rfider som blev
lika gamla

”Att visualisera att man som  oss

och de var

vickande blir jagad av en vild bjorn [EEECEES
tungt och lingre.
el gor allt innu roligare” De hade

stelfrusna
tar.

Erwan Le Corre litsas att han
inte hor. Han lyfter foten och pe-
kar p4 ett knappt like kdeesdr pd sin
fotsula. Frin mexikanska djung-
eln. Sedan sitter han fart igen och
klungan hakar p nista varv.

I dag bestar grottmansgruppen
i New York av omkring 150 unga
min (och en tjej) som foljer strike
stendldersdiet, eller s kallad paleo-
diet. De iter mingder med kott,
girna gronsaker, fruke och notter.
Men absolut inte pasta eller bréd,
som inte fanns pa stendldern.

— Det fungerar verkligen, siger
John Durant, 26. Jag har gitt ner
i vike, fice frisk hy och mingder

inga hal i

tinderna
heller. De dog inte av sin diet —
tvartom!

John Durant medger att det ir
komplicerat att leva som moderna
grottmin, och ett storstadsliv kri-
ver att man ruckar p4 reglerna.

Killarna har vanliga kontors-
jobb, anvinder datorer och bor i
bekvima ligenheter pd Manhat-
tan. De képer sitt kravmirkea kott
frin matvarubutiker (eftersom det
ir fingelsestraff p4 att jaga ekorrar
i Central Park) och gir inte och lig-
ger sig nir solen gir ner som sina
forfider.

Det kan vara svirt fér New Yorks
stendldersmin att hitta en dejt.

Att springa barfota smartar. Stelfrusna tar och djupa kéttsar hor till van-

ligheterna nar man undviker skor.

KROPP & HALSA 45

>



Att rora sig lekfullt och klattra i trad ar utmarkt tréining for en stenaldersman.

"JAG VILL TRAFFA EN TJEJ SOM
GILLAR ATT ATA KOTT”

— New York vimlar av vegetarianer
och veganer, suckar John Durant.
Jag vill triffa en tjej som gillar att
dta kott. De flesta tjejer jag har trif-
fat verkar beroende av sotsaker. Det
skulle aldrig funka i lingden.

Efter den isiga springmarschen
6ver bron tar Erwan Le Corre med
sig klungan till parken framfér City
Hall, dir borgmistaren Bloomberg
jobbar.

Alla samlas runt ett trid och Le
Corre instruerar killarna i hur man

bist tar sig upp pd en gren. Han
dinglar vigt fram och tillbaka, hing-
ande i knickvecket. Viandra spanar
oroligt mot vaktbaset framfor City
Hall en bit bort, men poliserna ver-
kar inte ha nigot emot grottmans-
trining.

Tillbaka till ré6tterna
Inte ens nir de borjar krila pé alla fy-
ra dver parkens sndtickea grismatta
reagerar ordningsmakten.

— Kom igen! Var inte ridda for

JOW@MMA Ineny

SA HAR ATER EN GROTTMAN

Frukost: En liter blabar och mandlar.

Lunch: Sallad med salami och pastrami, svamp och oliver.
Middag: Lammstek, spenatsallad med r6dIck. En apelsin.

LEV SOM
EN MODERN
GROTTMAN

At mingder med
kott, gronsaker, frukt
och notter.

Lammstek.
Foto: JAN DANIELSSON

Rata pasta, brod och ris
som inte fanns pa sten-
aldern.

Fasta med jamna
mellanrum — det gjorde
stendldersfolket nar de inte
lyckades doda ett byte.

Ge blod. Stenaldersfolket
levde ett hart liv och forlo-
rade blod pa ett naturligt
satt.

Séag upp gymmedlems-
skapet och bérja trana
naturligt. Hang i trad, kravla
pa alla fyra och hoppa éver
stenar och klippor.

Spring barfota. Vara fotter
har blivit mesiga efter ett par
tusen ar i skor. Genom bar-
fota tréning starker vi vara
fotvalv och blir lika starka
som grottmannen.

ate bli lite skitiga! hojtar Erwan Le
Corre.

— Det hir dr ingen kult, siger
Erwan Le Corre. Det handlar om att
f6rsta var vi mianniskor kommer ifrin
och att gd tillbaka till véra rocter.

John Durant ir vertygad om att
de moderna grottminnens livsstil
kommer att kopieras av fler och fler
New York-bor.

— Det hir 4r bara bérjan. Jag tror
att fler kommer haka pd och férstd
att det hir ir ett sunt sitt att leva.[ ]

Taskor &r ett alternativ
for den som inte klarar av
att springa barfota. Finns
till exempel pa:
www.vibramfivefingers.com

Tréna barbréstad och
vinterbada. Stenaldersfolket
talde kyla béttre an vi.




