A SPORT A MAINAPIG
MINDENBEN TOVABBSEGIT”

- Hogyan terelddott az élete a sport felé? Sziilei /-
motivdltdk ebben?

~ Edesanyam gydgyszerészként végzett
és az egészségligyben dolgozott. Sok beteg
emberrel taldlkozott nap mint nap, igy pon-
tosan tudta mit jelent az egészég. Edesapam
pedig egy nagyon energiadus ember a mai
napig. Gyermekkorban nagyon sokszor hang-
sullyozta, hogy mennyire fontos a sport és
a testmozgas. SGt azon kevés szulék kozé
tartozott, aki lejott velink a grundra focizni,
elvitt Uszni és ez id6 alatt ¢ is megtanult
Uszni, hiszen gyermekkordban nem volt erre
lehet&sége. Olyan iskolaba frattak be ahol
volt sporttagozat, és fontos volt a testmoz-
gas, igy jo alapokat kaptam a szuléktél és
az éltaldnos iskolatol is. Ami még elény volt,
hogy sokat voltam nyaranta nagyszileimnél
falun. A nagy mozgasigényemet jél ki tudtam
elégiteni az unokatestvéreimmel egyditt.

— Mi az, ami erét ad egy edzés elkezdéséhez,
ha fdradt vagy rosszkedvii?

- Alegjobb, ha kipihentek vagyunk. Arra
is Ugyeljiink, hogy éhgyomorral nem jo6 spor-
tolni. Sportolds elétt a szervezetnek meg kell
adni a megfeleld energidt és a folyadékot.
Tobb lehetéség van; az egyik , hogy olyan
sportot valasszunk, amihez kedvink van. Ez
lehet egy kdnnyedebb jatékos mozgas, is
mint pl. a tollaslabda. Végezziink egy alapo-
sabb bemelegitést, amirdhangol az edzésre.
Ez picikét olyan, mint amikor a tanulas elétt
rendet teszlink az iréasztalon és rdhango-
l6dunk a tanuldsra. Azt is érdemes ilyenkor
tudni, hogy a faradtsag legtdbbszér nem
fizikai eredet(i, hanem inkdbb mentalis.
Hogyha mentalisan ra tudunk hangolédni
az edzésre, akkor az a testlinknek jol fog esni,
és ha testmozgas el&tt nem is volt kedvink
edzeni, testmozgas kdzben majd megjon
és utana pedig nagyon jé kdzérzetiink lesz.
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Vagyis ha ezeket a folyamatokat kivilrdl
1&tjuk, megismerjuk testink mékodését és
igényeit akkor beldtjuk, hogy akar faradtan
is érdemes nekiallni, hiszen a végeredmény
mindig ugyanaz. Az én esetemben is igy van
ez, ha néha napjan nincs kedvem sportolni
és edzeni, akkor is megcsindlom, hiszen az
élet sem arrdél szél, hogy mindig csak azzal
foglalkozunk, amihez kedvink van.

- Milyen pluszt adott a sport az életéhez?

- Eztfelsorolni sem egyszer(, mondhatni
lehetetlen, de egy parral megprébalkozom.
Hacsak a fizikai oldalat nézzik a dolgoknak,
akkor megadta az er6t, az alléképességet,
az Ugyességet és energiat az élethez. Mind-
amellett megtanitott arra, hogy a befek-
tetett és elvégzett munka hozza meg az
eredményt. Megtanitott a kudarcok elvise-
|[ésére és kezelésére, beosztani az erémet
és energidmat. Megtanftott okosan jatszani,
okosan élni, és beosztani az idémet. Megmu-
tatta az egészség fontossagat és segitett egy
egészségesebb vilagnézet az emberi kapcso-
latok kialakitédsaban, egymas és dGnmagam
megismerésében. Segftett az lzleti életben,
a maganéletben, a sikereim elérésében és a

@ boldogsag elérésben. Tovabbra is segit min-
denben a mai napig.

-, Pécsi Sasok”. Mennyire,,pécsi” On manap-
sdg?

- Kitorolhetetlen emlékeimben az vagyok.
Van egy szép nosztalgikus érzésem, amikor
Pécsre gondolok, hiszen sok felejthetetlen
élményem kapcsolddik Pécshez: a gyermek-
korom, az iskolai éveim, Pécs és a kornyék
természeti szépségei. Mindamellett pedig
szUleim tovabbra is Pécsen élnek. Testvérem
szintén, aki a Pécsi Sasok Mozgéskdzpontot
Uzemelteti ott. Manapség ritkan jut alkalmam
elldtogatni, akkor is csak rovid idére, de min-
dig nagy 6rommel térek vissza Pécsre.

— Fontosnak tartja a testmozgds és egészséges
étkezés népszeriisitését az iskoldkban?

— Természetesen, hiszen mar gyermek-
korban elddl mind a taplalkozasi szokasok-
hoz, mind a testmozgéshoz valé viszonyulas.
Vagyis ez gyermekkorban rogzil, de felnétt
fejjel sajnos minden 10. ember tud csak rajta
valtoztatni. Mindemellett a gyerekek sokkal
nyitottabbak és fogékonyabbak a valtozasra
és valtoztatasra, sokkal jobban tudnak lelke-
sedni és sokkal konnyebben motivélhatdak.
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Szerencsére nagyon sok iskoldba kapok
meghivast és sok gyermekprogramban is
részt veszek.

— On szigoni szabdlyok szerint étkezik vagy
inkdbb kovetkezetesen?

- Természetesen nekem is egy allando
folyamatos kizdelem és kihivas az élet.
Vonatkozik ez az egészséges életmddra is,
igy értelemszerlien én is torekszem arra,
hogy folyamatosan kialakitsam és betartsam
az egészséges taplalkozasi szokdsokat. Ez
azt jelenti, hogy tendencidzusan rendszer-
szer(ien jol taplalkozom, de kisebb nagyobb
hibék, eltérések akadnak. En azt vallom, hogy
gondolkozzunk elére, tervezzilk meg étkezé-
seinket, mind a helyét mind a mennyiségét,
Osszetételét illetéen.

22 Sikerus N6k 2014/fiilius-augusztus
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A tudatossag mellett pedig szikséges az
alapvetd ismertek elsajatitésa, az odafigye-
Iés és a tudas kell ahhoz, hogy alapvetéen
egészségesen taplalkozzunk. Amennyiben
80%-ban ezt tesszlk, akkor azt viszonylag
kis energiabefektetéssel és nagy haszonnal
tettUk és nyugodt lehet a lelkiismeretiink.

- Vannak olyan éltelek, alapanyagok, amiket
szivesen elfogyasztana, de ,tiltott listdn” vannak?

- Szdmomra nincs tiltott lista. Amik az
élelmiszerboltokban megtaldlhatéak és élel-
miszernek minésulnek, azok mind fogyaszt-
hatoak. Természetesen nem mindegy, hogy
milyen gyakran és mennyit fogyasztunk
bizonyos élelmiszerekbdl.

Nem hiszek a végletességben, sem a
magas, sem a tul alacsony szénhidrat, zsir
vagy fehérje bevitelben. Nem tartom egész-
ségesnek, ha valaki egyoldaltan taplalkozik,
vonatkozzon ez barmilyen élelmiszerre.

- AFormald Magad kdnyvet mi ihlette?

- Azember amikor megszuletik élete elsd
id6szakdban a tanulasé a fészerep mind a
mozgas, mind az egyéb ismeretek elsaja-
titasdban. Eletiink masodik felében — bar
ugy érzem, az még nekem odébb van -, a
hangsuly egyre inkdbb &ttolédik a megszer-
zett tudds dtadasdra. Szerencsére rengeteg
tapasztatot szerezhettem a szakmamban,
mind Magyarorszédgon, mind a vildg szdmos
orszagaban.
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Tobb évtizedes gyakorlati tapasztalat-
tal rendelkezem, ami péarosul az elméleti
tapasztalattal. Régdta ebben a szakmaban
dolgozom. Koromnadl, és habitusomnal fogva
is rendelkezem azokkal a pszicholégia eszko-
z0kkel, technikékkal, amelyek nagyon fontos
ldncszemei ennek a rendszernek, amelyet fel-
épitettem. Ezeket a tapasztalatokat szerettem
volna atadni elsésorban az atlagembernek,
hiszen ezt a tudést és tapasztatot egy konyv
formajadban megkaphatja. Hasznélhatja, mint
egy kis utmutato egy kis lexikon, Ugyhogy
nem kell azt az utat bejarnia, mint nekem.
Vagyis megirtam egy szakmai kdnyvet, de
mindezt olyan stilusban, hogy kénnyen
fogyaszthatd, emészthetd legyen az olvaséd
szamara. Vegyftve mindezt humorral, élet-
rajzi elemekkel az életembdl, és motivacios
Uzenetekkel, gondolatokkal. A kdnyv laza, de
igényes stilusa kilsejében is megmutatkozik.
Bar azt szoktdk mondani, hogy egy konyvet
nem lehet abbahagyni csak befejezni, én
elégedetten hagytam abba a Formdld Magad
cimU kényvem frasat és dolgozom az &sszel
megjelend kovetkezd kdnyvem Tdpldlkozz,
Ne Diétdzz megjelenésével.
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— Leguijabb konyve egy életmdd-vdltds prog-
ram is egyben. Milyen tandccsal szolgdl azoknak,
akik még nem olvastdk a kényvét, de szeretnének,
ebben élni?

— Valahol egy hidnypotld kdnyvnek ére-
tem ezt a kdnyvet. Egyrészt tartalmilag is
nagyon gazdag, hiszen van egy altalanos
szakmai tartalom és van a tulsulyosoknak,
magas vérnyomasosoknak, kismamaknak,
gyermekeknek, cukorbetegeknek stb. kilon
fejezetek. Hidnypotld abbol a szempontbdl s,
hogy Ugy vannak megfogalmazva a szakmai
dolgok, hogy egyszerlien érthetévé valik.
Elolvasva a kdnyvet megismerjik szerveze-
tlnk mUkodését, rdadasul a konyv elolvasasa
segit eloszlatni azokat a tévhiteket, amiket
azinterneten vagy a magazinban is sokszor
ellentmondé tartalommal keringenek.

— Sokan azért nem torndznak, mert nincs vagy
kevés az idejiik. Nekik mit ajdni?

- A kdnyvemben nem csak kulonbozé
csoportoknak szolok, hanem adok mozgés
tippeket és egyéb Otleteket azoknak is, akik-
nek kevés a szabadidejuk. Tobbek kozott irok
az irodai testmozgasrdl, az otthon elvégez-
hetd testmozgasrol, a reggeli tornarol.

KATUS ATTILA

— Mittandcsolna azoknak, akik most kezdené-
nek el sportolni rendszeresen kortdl fiiggetleniil?

— Azt mondanam nekik f&é Gzenetben,
nem lehet elég koran kezdeni, de soha nem
késd elkezdeni. Tovabbd, hogy a testmozgas
mindenkié. Mindenkinek megvan a megfe-
lelé mozgdasformdja a motivacio szintjéhez,
egészségi dllapotahoz és fittségi szintjéhez.
Ezeknek a paramétereknek megfeleléen kell
kivalasztani és napirendlnkbe beilleszteni
megfeleld rendszerességgel ezeket a prog-
ramokat, majd pedig folyamatosan fel(l kell
ezeket birdIni, ahogyan a motivacios szintink
né, és ahogyan az egészségi szintlink javulast
mutat. Igy lehet életmaédot véltani, igy lehet
az inaktivitast aktivitasra cserélni.

- Arengeteg elfoglaltsdg mellett mennyi ideje
jutcsalddra, bardtokra, kikapcsoloddsra?

- Nagyon feszes a napirendem és a
beosztasom, igy a szlikebb csalddi kdromre
is viszonylag kevés idém jut. Szerencsére a
nyarat at tudom alakitani ugy, hogy bepd-
toljam e hidnyossagaimat, hiszen nyaron
visszaveszek a tempodbdl, lekodltdzom bala-
toni nyaraldba, ahol szileim, unokadcséin és
testvérem is gyakran megfordulnak, vagyis
a Balaton egy nagyon jo taldlkozasi pont.
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KATUS ATTILA ELARULTA TITKAIT

Bl Bomba alak harom hét alatt N

A ndk tobbsége altaldban elégedetlen a
kilsejével, kilondsen akkor, ha bekdszont
a strandszezon. Ezzel a problémaval Katus
Attila vildagbajnok aerobik edz6t is gyakran
felkeresik, aki bar csodakat nem igér, mindig
tartogat par olyan gyakorlatot, amivel kdze-
lebb kertlhetlink az dhitott bombaforméhoz.

Katus Attila naponta taldlkozik olyanokkal,
akik pillanatok alatt szeretnék a tavalyi sze-
zon Ota felszedett plusz kildkat eltintetni.
Az edz8 szerint csoddk ugyan nincsenek, de
lathato eredményt akdr 3 hét alatt is el lehet
érni. A titok az elszantsagban, a célirdnyos
edzésben és a kiegyensulyozott taplalko-
zasban rejlik.

Bar sokan azt gondolhatjak Attila a tokéle-
tes alak megszallottja, ez cseppet sincs igy.
Sokkal inkdbb azt vallja, hogy mindenkinek
mas all jol, igaz ez az 6ltdzkddésre és a test-
alkatra egyarant. A legfontosabb pedig az,
hogy valaki jol érezze magat a bérében.

LAz elsé, amit megnézek egy nében, az a
szeme és bdr szivesen dsztonzok mdsokat moz-
gdsra, a bardtndimet sosem kértem arra, hogy
edzésekre jdrianak a kedvemért.” — mesélte
Attila, aki néhany egyszer(, de hatésos gya-
korlatot is bemutatott Kocsis Korinna segit-
ségével. ,Korinndt kértilbeltil 5 éve ismerem,
ekkor kezdtlink el egyitt edzeni. A k6z6s munka
sordn szerencsére nemcsak arra vettem rd, hogy
tudatosan sportoljon, de arra is, hogy kipro-
bdlia magdt a szépségversenyek vildgdban, igy
mondhatnién is hozzdjdrultam, hogy elinduljon
a pdlydn. Azéta nagyon j6 bardtsdg alakult ki
kézéttiink, és ma mdr a munka is 6sszekét min-
ket" — mondta el a MOM Wellness személyi
edzdje, aki ha gyors eredményrél van szo, az
aldbbi gyakorlatokra eskiszik.

1. Guggoldssal a formds hdtsoért

A helyes guggolds titka a vallszéles terpesz
és a tempd. Minél lassabban végzed ezt a
mozgast anndl intenzivebb lesz a hatasa.
Hogyha magastartassal kombindlod a gyakor-
latot nemcsak a far-, és combizmokat erdsiti,
de a mélyhat-, és vallizmokra is l&tvanyos
hatassal lesz.
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Ebben segitségedre lehet egy bot vagy rud, amelyet kdnnyités-
ként a vélladra tehetsz. A gyakorlat a helyes testtartast és keringési
rendszerlinket is segiti, haladok pedig nehezitésként egyik labukat
hatra feltéve egy padra, egy ldbon is végezhetik.

2. Koncentrdljunk az egyik legkritikusabb pontra, a hasizomra

Az egyszer( hasprés hatdsos lehet, de vannak intenzivebb gya-
korlatok is. Az alkarodra tdmaszkodva emeld el a csipddet és a
térdedet a talajtdl, és feszitsd meg a far- és hasizmaidat. Emeld ki
oldalra a labad hajlitva és térzseddel is fordulj gy, mintha meg
akarnad nézni a térded. Végezz néhdny ismétlést elfdradasig mind-
két labaddal. Ez a gyakorlat nemcsak a hasizmaidat, de a far- és
vallizmaidat is erdsiti.

katus attila.indd 25 @

3. Labddval hatdsosabb

Ezt a gyakorlatot bizonydra sokan ismeritek, de most nehezit-
slink rajta egy kicsit. Fektdj hanyatt, tard szét a kezeidet, labaidat
pedig hajlitsd be és tedd egy labddra. Ezt kévetéen prébald ugy
megemelni a csipddet, hogy a ldbaid a labdan maradjanak. A gya-
korlat a combhajlitd-, és farizmokat erdsiti, valamint a bizonytalan
testhelyzet miatt ez a hasizmokat is megdolgoztatja majd. Minél
kozelebb van a labda hozzdd, anndl intenzivebb a gyakorlat, és
persze itt is prébaljuk lassan végrehajtani a mozdulatot!
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