»AZ egészség vagyon, a mozgas gyogyszer. Invesztaljunk
testiinkbe!” - A pécsi ,utcai” edzés bemutatasa

RADANYI NORBERT

Az utcai edzés eredete

A mozgasforma meghatadrozé stilusa az USA-
bél, az amerikai gettdkbdl, egyenesen az
utcakrél szarmazik. A testedzésen tul, az
utcdkon  eluralkodé  problémdk  miatt
elkallédott fiatalok és feln6ttek elfoglaltsagat is
jelentette. A f6los energidk befektetését a
mindennapi mozgdsba koncentralta, ezzel is
el6segitve, hogy a blindzés, az alkohol vagy a
drogok kevésbé legyenek destruktiv hatassal az
emberekre. Ahogy azt mar sok helyen
olvashatjuk, a sajat testsullyal valé erGsités
nem Uj keletd dolog. Az emberiség mar
évezredekkel ezel6tt is végzett olyan
gyakorlatokat, amelyek megkonnyitették a
mindennapi munkavégzést, vadaszatot, vagy a
haborukban vald részvételt. Eppen ezért nehéz
1. dbra. Hassan Yasin ezt a mozgasrendszert barhonnan s

szarmaztatni —talan nem is fontos. A csapatom
és én viszont egy adott személyt ismeriink el a mozgdsforma rendszerének és
ideoldgidjanak megalkotdjaként. Hassan Yasin (1. dbra), mas néven GIANT volt
az, aki a Bartendaz nev( csapatot megalkotta New Yorkban, Amerikdban, sok
évvel ezel6tt. A kozOsség eszmei hatterét a ,,GIANT Thinking” elnevezés(
gondolkodasmdd hatarozza meg, amelyet itt Magyarorszagon is igyekszlink
kévetni, és a hozzank csatlakozdknak atadni.! Ez motival engem minden egyes
nap, hogy tanitsam a fiatalabb nemzedéket a gyakorlatok helyes végrehajtasara,
és a fokozatossag elvének betartasara. Nem jarok versenyekre, mert nem sajat
magamat akarom felemelni, hanem mdsokat szeretnék erésebbé, ligyesebbé,
egyszéval jobba tenni. Ezt tartom feladatomnak, s ez sokkal nehezebb, t6bb
energiat és munkat igényl6 kihivas. Miért is? Ha az izom-aktivitads alapja az
agym(kodés — marpedig ez igy van —, akkor gondolkodjunk kicsit... Ha

! Erdekesség, hogy bar sok orszagban, sok csapat hasznélja a Street Workout (utcai
edzés) fogalmat, a Bartendaz nem ,ismeri” ezt a kifejezést. Felfogasuk szerint az ,utca”
sz0 jelentése negativ tartalommal bir, mig 6k olyan ideoldgiat kovetnek, amely ennek
épp az ellenkezjét hangsulyozza: a testmozgas fontossagat, neveld, orientald,
személyiségformald és egészségmegdrz6 hatasat.

57
SZOCIALIS SZEMLE (2014) VII. évfolyam 1. szam



PRAXIS

onmagunkon kiviil, masoknak is segitiink, akkor nem ,,csak” a sajat sulyunkat
huzzuk fel, hanem — atvitt értelemben — a tobbi emberét is, magunkkal egyiitt!
Segiteni masoknak, k6zosséget épiteni! Ez csapatmunka! Ez ad 6sszetartast és
oromot!

A ko6z6s eszmei hattérre és hozzdallasra hivatkozva, egyeztetések utdn
megalapitottam a Bartendaz Hungary-t, amely a fentebb emlitett New York-i
Bartendaz anya-csapat részeként mukodik. Azonos elvek, azonos gyakorlati
megvaldsitds, oktatas, a fiatalok segitése, valamint a mozgdsforma terjesztése —
ezek azok a feladatok, amelyeket nap mint nap igyekszem ellatni.

Hazai torténet

Jébmagam (2-3. dbra) nagyjabdl 6
éve fogtam hozza a sajat

10 W I

testsulyos edzések altali
er@sitéshez, Mohacson, illetve
Pécsett. ElGtte konditermi
edzéseket végeztem, mert

kosarlabdaztam, s mellette fontos
volt az erénlét fejlesztése is. Mar
ekkor is gyakoroltam a

2. dbra. Edzés kézben hidzdédzkodas technikdjat, amelyet
nalamnal régebben edz6

ismerdsoktél tanultam meg. Amikor nem volt id6m lemenni a terembe,
elkezdtem keresni, hogy szabad téren hol Ilehetne hizddzkodni,
fekv6tamaszozni. A lakasbdl kilépve nem is kellett tobb néhany I1épésnél, rogton
egy sz6nyegporoldba ltkdztem, és kiprobaltam. Nagyon bevalt a dolog, ezért
nem is mentem mashova, hidegben, melegben egyarant az utcan folytattam az
edzéseimet, ekkor még egyedil. Nagyjabdl egy évvel kés6bb csatlakoztak
hozzam paran, de nem sokaig voltak aktivak, igy ujra egyedil kellett edzenem.
A mindennapi edzéseknek eredménye is volt: a napi 80-100 hizddzkodas és
fekv6tamasz nagyon megerGsitette az izmaimat, és olyan izlleti
mozgékonysagot adott, amely kivald alapot biztositott a nehezebb gyakorlatok
ismétléséhez is. KésGbb egy j6 baratommal folyattuk az edzést. Ekkor lattuk meg
a videdkat egy internetes videomegosztd portalon. Az ott latott gyakorlatok
nagyon nehéznek tlntek, am volt néhany elem, amelyet mar képesek voltunk
végrehajtani a korabban évekig végzett edzéseknek kdszonhetben. A sajat
edzéseimmel parhuzamosan egy masik fiu is elkezdett foglalkozni ezzel a
mozgasformaval, és Velencén alapitott egy csapatot. Kés6ébb egy nagy létszamu
taldlkozén elkezdtliink beszélgetni, és beléptem a kozosségbe. A folyamatos
fejl6dés kozepette rengeteg esemény, fellépés, bemutatod és TV-show, valamint
radidmusor kdvette egymast. Ismertek lettliink. Mivel én maradtam Pécsett,
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ezért folyamatosan utaznom kellett a budapesti fellépésekre, amelyek nagyon
jol sikeriiltek. K6zben Pécsett is gylltek a fiatalok, akik elkezdték a calisthenic
(sajat testsullyal végzett) edzéseket m(ivelni. Felvettem veliik a kapcsolatot, és
megkezdtik a csapat épitését. Megalakulasunk 6ta rengeteg rendezvényen
vettlink részt, és a csapat tagjai is rendkiviili fejl6édést mutatnak. Az orszagban
tobb csapat is létezik, akikkel évente egy-két alkalommal talalkozdkat
szerveziink. Nemrég bejegyezték az egyesiiletiinket, amely az egész orszagot
Osszefogja. Minden nagyobb csapatbdl tartozik hozzank egy-egy tag. KovetGink
szama egyre gyarapodik, s bizom benne, hogy a k6z6s munka meghozza a vart
eredményeket.

Id6kozben elvégeztem egy edzbi
tanfolyamot, hogy hivatalosan is
oktathassak, edzéseket
tarthassak. 2013 oktdberében a
Pécsi Sasok Mozgdaskézpontban
Katus Tamdssal megterveztiink és
megvaldsitottunk egy sajat
testsulyos részleget a konditerem
berkein belll. Jelenleg ezen a
helyszinen, illetve Mohacson, a
sajat, kisebb méretld termemben
tartom az edzéseimet, s terveim
szerint a kozeljov6ben
Budapesten is inditok csoportot. Edz6ként akaratlanul is gyakran figyelem a
fitnesz-termekben és az utcdkon edz6 embereket, és sajnos rengetegszer
veszem észre azokat az alapvet6 hibdkat, amelyek hosszi tdvon komoly
sérilésekhez vezethetnek. Sajnaljuk az id6t a mozgdstanulasra, illetve a pénzt
olyan szakemberekre, akik megmutathatjak nekiink, mi a helyes, és mi a rossz
technika, pedig nagyon fontos lenne, hogy alapos ,tanuldssal” kezdjink neki az
altalunk vélasztott mozgasforma rendszeres (izéséhez.

Sokan gondolhatjdk azt az interneten taldlhatdé videdk alapjan, hogy ez egy
rendkivil nehéz mozgdsforma. Ez részben igaz is, de valahol mindenkinek el kell
kezdenie, s éppen ezért léteznek a kezdd gyakorlatok, amelyek kivaléan
el6készitik az izmokat és az izlileteket a nagyobb megterhelésre. A mozgdsanyag
alapgyakorlatokbdl épdl fel: guggolas, fekv6tamasz, huzdédzkodas, hasizom és
derék erGsités. Ezek elsajatitasa utan szélesedik a gyakorlatok tarhaza, amely
nem ismer hatdrokat. Ha hosszu tavon szeretnénk gondolkodni, természetesen
érdemes ésszerlien megvalasztani, mely elemekre van sziikséglink, és melyekre
nincs.

Kor, nem, edzettségi allapot Iényegtelen! Az erénlét altaldnos felmérése utan
Osszeadllitott edzésprogram mentén haladva tébb tanitvdnyom nagyon gyors
fejlédésen ment keresztiil.
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Kifogasai mindenkinek vannak — nekem is. Ezeket érdemes félretenni, és
legaldbb az edzés idejére kikapcsolddni. A stressz levezetése rendkivil fontos
dolog. A testmozgds pedig tobb er6t ad a mindennapokhoz is... Itt érdemes
elkezdeni!
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