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Farkasordité hidegben megyek ki a Szabok utcaban talalhat6é sportpalyava atalakitott
jatszétérre, hogy megnézzem azt a jelenséget, amit mar évek 6ta megfigyelhetnek az arra
jarék. Ez a jelenség nem mas, mint a 27 esztendds Szakacs Péter, aki a street workout egyik
jeles képvisel6je, nem csak Udvarhelyen, hanem egész Erdélyben és az idéjarastdl fliggetlendil,
pihenénapjait leszamitva, minden nap itt csling valamelyik csévon.

Pétert mindenki Szakinak ismeri, igyhogy engedjétek meg, hogy ezentul én is becenevén
emlitsem. Szaki egy akkora taskaval érkezik ki a jatszé6térre, amit én a legjobb kondiciomban is
alig birnék el, azt mondja, miutan lejart az edzés, neki sem megy olyan egyszerlen hazacipelni
ezt, de amikor érkezik, még nem jelent akkora gondot.

A poroléon kezd6dott minden

A taskabol magnéziumpor kerll eld, amelyet a jobb tapadas érdekében kezére ken;
fekv6tamasz keretek, amelyek segitségével mélyebbre tudja engedni magat, amikor éppen ez a
gyakorlat van soron; év, csattok, lancok, amelyekkel magara aggatja a sulyokat; tovabba két
tizenhat kilos kettlebell.
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percet

Otthon is edzegetett egy csévon, és amikor hazakéltdzott az egyetemrél, mar a feldjitott palya
varta itthon, igy kitalalt maganak egy féléras programot, amit minden nap teljesitett. ,Kabé fél
évig csinalgattam és mindig egy picit hozzdraktam. Van egy haverom, aki mar régota edz és 6
mondta, hogy szerinte bontsam két részre, kiilén a huzast, kilén a tolast, ezek a
fégyakorlatok " — meséli. Ertelemszer(ien elébbinél
felnizod magad, igy ez a huzoéerét, utébbinal kitolod magad, ez meg a toloerét fejleszti.
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El6sz6r annak rendje €s modja szerint bemelegit, a pingpongasztalon lazitja el csukléit, amire
egy gatyat terit, hogy ne a hideg asztalra kelljen tennie kezeit. EImondasa szerint soha nem volt
baj az izlleteivel, és ezt nem csak a bemelegitésnek és a nyujtasnak tudja be, hanem a
megfelel§ alapozasnak is.
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Ertetlendl nézem, hogy mit akar kezdeni a stlyos kettleballokkal, ezért elmagyarazza, régen
ismétlésszamra ment, amit kizarélag a sajat testsulyaval csinalt az allbképessége fejlédésének
érdekében. Egy idd utan ugy érezte, hogy emelnie kell a szinten és ndvelnie az erejét, ezért
kezdett el sulyokkal dolgozni. Most a bokasulyokkal egytt 36 kil6t tol és huz a sajat testsulya
mellett, hogyha ugy érzi, gérdiilékenyen megy, akkor ismét emelni fog a sulyokon.
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El6szér az étrendjérél, amelyben nem kéti magat tarthatatlan szabalyokhoz, nem szamolja a
kaldriakat, viszont odafigyel arra, hogy edzés el6tt ne egyen sokat, altalaban egy banannal
szokta elintézni az edzés el6tti étkezést. Miutan hazamegy, fontosnak tartja, hogy valami
fehérjedus taplalékot vigyen be a szervezetébe, ami altaldban tehénturd. Kerdli a cukrot, a
fehérlisztbdl készllt termékeket, és prébal annyit enni, amennyi energiat majd el is hasznal.

A negyedkdrds séta alatt ra akarok gyuijtani, de felhivja a figyelmem, hogy tabla is tiltja a
palyan dohanyzast

Sokan nem értik, hogy miért szabalyozzak az ilyesmit egy szabad ég alatt 1évé palyan, de
elmondja, nem igazan esik j0l edzés utan egy nagyobb levegdvételnél a nikotinflist.
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A Bethlen negyedi és a Varosi Stadionban felépitett palyak kézoétti kiildnbségrél kérdezem. A
varosi palyat sokkal felszereltebbnek tartja. Azért jar a Bethlen negyedi palyara, mert 3 percre
lakik t6le, tornaszgydr(iket rendelt maganak, és igy minden izomcsoportra valdé gyakorlatot le
tud fedni itt is. Havonta azért egy-két alkalommal az als6 palyan is megizzasztja magat. Ugy
gondolja, lentrél a gydrl hianyzik, azt leszamitva egy igen komoly palyarél beszélhetlink,
viszont a nagyon elhivatottaknak egy porolé is elég.
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Amikor a konditermes gyurasrol beszélgetiink, Szaki fontosnak tartja elmondani, hogy mindenk
inek mas a prioritasa

, a konditermeseké a tdmegnévelés és a jol mutato test. O nem is tudna elképzelni magat
abban a kdzegben. A street workout-osok k&z6tt is tobbféle tipus van, mert a sportdg mind a
latvanyos akrobatikai elemekrdl, mind pedig az er6 és a kondicié névelésérdl szdl, itt is kérdés,
hogy kinek mi a prioritasa, Szakinak inkabb az utobbi, ahogy kedvenc street workout-osanak,
Zakaveli

nek is.

Szakinal 6 szamit abszolut plafonnak. , Megcsinal étven hdzast, utana feltolja magat és meg

ranyom 6tven tolast és ezt mind egy fogasbdl" —
meséli. Zakali mellett felsorolt még néhany nevet, akik rengeteg embert elinditottak a sportag
felé. llyen Denis Minin, vagy Hann
ibal For King

, akiknek a trikkjei nagyon elérhetetlennek tlintek szamara, amikor videdkon nézte.
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https://www.youtube.com/watch?v=HSRKxm8jxRg
https://www.youtube.com/watch?v=HSRKxm8jxRg
https://www.youtube.com/watch?v=Q-BRD41axyQ
https://www.youtube.com/watch?v=Q-BRD41axyQ
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