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A testedzés alapelvei nagyon 
hosszú ideig a funkcionális 
edzésre épültek. Ha használtak 
is a régi idők sportolói edzés-
eszközöket, például súlyokat, 
törekedtek a teljes test edzé-
sére, és feladataik főleg a sok 
izmot és ízületet megmozgató 
gyakorlatokra épültek. Az 1930-
as évektől kezdve a folyama-
tosan nyíló edzőtermek célja a 
elsősorban a profitszerzés volt, 
amihez a legtöbb embert kellett 
megmozgatni, legkevesebb idő 
alatt, minél kevesebb edzővel, 
és minél biztonságosabban. 
Ez a folyamat vezetett a gépek 

elterjedéséhez. Ez a tendencia 
tartott az 1990‑es évek végéig, 
amikor újra elkezdett erősödni 
a funkcionális edzést pártolók 
tábora. Még nagyobb lendüle-
tet kapott ez az irányzat, ami-
kor a „300” címû film színészei 
crossfit módszerekkel készültek 
fel, azaz: nagy intenzitású rövid 
edzéseket vezettek, teljes testes 
edzést végeztek, amelyek nin-
csenek szétbontva külön izom-
csoport-napokra, és egyszerû 
eszközöket használtak (gyûrû, 
ugrókötél, traktorgumi), nem 
pedig gépeket. Az eredmény 
lenyûgöző volt.

A sportág első világbajnoksá-
gát, a Crossfit Games-t 2007-ben 
rendezték. Ezen még csak 40 
férfi és 40 női versenyző küz-
dött a „Világ legfittebb embere” 
címért, egy hangárban, szinte 
csak a hozzátartozók előtt. 2011-
ben az előselejtezőben 26 000 
(!) nevező volt, majd 17 régió-
ban 60-60 női és férfi valamint 
30 csapat indult. A Games‑en 5 
kategóriában és 5 korosztályban 
(férfi, női, csapat, férfi masters, 
női masters), on-line tv közve-
títésben kellett kiérdemelni a 
címet (és a játékok történetében 
először a pénzdíjat). A csaknem 
500 versenyző a kaliforniai 
Carson-ban találkozott 2011. 
július 29-31. között, a Home 
Depot Centerben.
A sportág hazai története 

tavaly indult, amikor az érdi 
Testakadémia csapata megren-
dezte az első egyéni bajnok-
ságot. Idén már a bajnokság 
mellett több kupán (egyéni és 
csapat) is indulhattak a részt-
vevők.
A magyar bajnokságon súly-

zók emelése, lökése, cipelése, 
húzódzkodás, futás, ugrás, 
labdadobás is volt a feladatok 
között, hiszen ebben a sportág-
ban nem elég gyorsnak, erősnek, 
vagy ügyesnek lenni, a crossfi-
tesek célja minden képességet 
egyaránt magas szintre emelni. 
Az érdi versenyzők szép szám-
mal képviseltették magukat a 
bajnokságon és a Testakadémia 
első csapata csapatbajnoki 
arannyal tért haza!

Csapatbajnoki eredmények:
  1.  Testakadémia, Érd
  2.  Beast & Barbells
  3.  Cosmo Fehérvár.
  ...
  7.  Testakadémia Érd II.

Egyéni női eredmények:
  1. � Tóth Frida – (Fusion Gym, 

Szolnok)
  2. � Néma Veronika – (Kettlebell 

Győr)
  3. � Kocsis Kata (Beast & 

Barbells, Cegléd)
  ...
  5. � Simon Viktória 

(Testakadémia Érd )
  ...
  8. � Rózsa Kata (Testakadémia 

Érd)
...
11. � Mina Éva (Testakadémia 

Érd)

Egyéni férfi eredmények:
  1. � Kovács Lacee – (Beast & 

Barbells, Cegléd)
  2. � Sulyok Dávid – (egyéni 

induló)
  3. � Horváth Gergely – 

(HITS GYM Budapest)
  ...
14. � Csont László – 

(Testakadémia Érd)

Az érdeklődőket várják követ-
kező versenyükre, amelyet 2011. 
december 17-én rendeznek. 
További információk a www.
testakadémia.hu honlapon 
találhatók.

Crossfit Magyar Bajnokság 

Érd­i csapatarany
Európa egyik legnagyobb crossfit versenyét rendez-
ték október 15-16-án a Fitparádé keretein belül. A 
kétnapos versenyen csaknem száz hazai és külföldi 
versenyzõ lépett a nagyközönség elé, hogy négy 
kategóriában és több korosztályban kiderüljön, ki a 
„Legfittebb ember/csapat Magyarországon” és ezzel a 
magyar bajnoki cím birtokosává is váljon.

A dobogó tetején az érdi Testakadémia csapata
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November elsején a holtak váro-
sában megszépülnek a végső 
nyughelyek, hófehér krizanté-
mok nyílnak a sírhalmokon, s 
este mécsesek gyúlnak a fejfák 
tövében. A halál földi mezsgyé-
jét élők lába tapodja, s ki-ki 
könnyekkel küszködve, vagy 
csak magába mélyülten idézi 
fel elhunyt szerettei arcát, a 
közös emlékeket, s meggyújtja 
az emlékezés mécsesét. 
Ercsi úti temető. Hat óra van. 

A vöröslő nap a színes bogyókat 

termő bokrok tetején ül, majd a 
fák törzsén felkúszva a kopár 
ágak hegyén pár pillanatra meg-
pihen, s az utolsó fogódzót is 
elengedve tétován égi útjára 
indul. A sírhalmok között haj-
nal szülte párapamacsok, a nyú-
lánk árnyak gyászszalagként a 
sírokra vetülnek. A temető meg-
bontott drótkerítésén át idős 
néni botorkál. Korán kezd, sok 
halottja van. Õt egy makói csa-
lád követi, sietnek, mert még 
mennek tovább. Később egy 
anyuka jön, hat év körüli kisfi-
ával kézen fogva, egy kamasz-
lány a nagymamáját kísérte el. 
Magányos férfi levett kalappal 
a kezében imádkozik. Két hat-
vanas éveiben járó asszony 
kapával-gereblyével rendezi a 
sírt. Az egyik sírbolthoz Audival 
érkezik a család, aranyozott 
fenyőtoboz-költeményt hoznak 
az elhunytnak.
Ahogy oszlik a homály, 

mind többen lesznek. Tíz óra 
után már hömpölyög a tömeg. 
Nézem az embereket, néme-
lyik komoly arcot ölt, mások 
szomorúak, olyik magában 
beszél, van, aki nevetgél, vagy 
közömbösen sétál. Fiatalok és 
idősek, szegények és tehetősek, 
hívők és nem hívők, virággal 
vagy koszorúval, zokogva vagy 
könnyek nélkül járják az utat. 
Van, aki egyedül jön, van, aki 
családdal, s van, ahol az egész 
rokonság összeverődik. 
Többekkel beszélgetek a 

temetésről, a halál utáni életé-

ről, a remélt túlvilági találko-
zásról, a majdani feltámadásról. 
A másvilágról és az örökkéva-
lóságról alkotott elképzelések 
között nagyon sok volt a hason-
lóság. Az inkább csak a részle-
tekben megmutatkozó különb-
ségeknek is inkább a gyermek-
korban nagyszülőktől hallott 
hiedelmek, babonák, mesébe 
ágyazott történetek, az iskolá-
zottság, az elhunythoz fûződő 
érzelmi viszony az oka, mint a 
felekezet szerinti hovatartozás.

Általános vélekedés szerint 
a halál után a lélek elhagyja 
a testet, amelyet földbe teme-
tünk. Az idősebbek többségük-
ben a feltámadást is ehhez a 
testhez kötik, a középkorúak 
és a fiatalabbak szerint új, a 
maihoz hasonló testet kapunk. 
Az elhunyt lelke Istenhez száll, 
s cselekedeteit mérlegre téve 
kerül a mennyországba vagy 
jut a pokolra. Valahol itt van 
a tisztítótûz is, ahol a kisebb 
bûnök levezekelhetők, vagy az 
élők imádsága – áldozata? jóté-
teménye? – által eltöröltethetők, 
s így ők is elkerülhetnek a Sátán 
birodalmából. A holt lelkek a 
felhők közül figyelik az élőket, s 
ahol tudnak segítenek, sokszor 
érezni jelenlétüket. 
Beesteledett. A sírokon 

mécsesek, gyertyák gyúlnak. 
A pislákoló lángocskák fénykö-
rén túl imbolygó árnyak, gyufa 
sercenése, elfojtott zokogás, 
halk sóhaj. A halál felfoghatat-
lan ereklyéi között emlékezünk, 
jó egy kicsit fájni, sajnálni egye-
dül hagyott magunkat. Az út 
szélén észrevétlen fekete óriás-
sá nőttek a tuják. Olyan szép, de 
olyan kísérteties is egyben. Nem 
igazán élőknek való hely, és mi 
mégis visszajövünk majd, mert 
akinek sírját gondozzák, akinek 
sírhalmára virág kerül, az van, 
az létezik. A gondozott sírban, 
az elhunytak tiszteletében van 
a múltunk és a jövőnk, mert a 
mi életünk is befejeződik egy-
szer…� Vizsy Ferenc

Halottak Napja

Ercsi úti temetõ – urnasírok

Ercsi úti temetõ – kolumbárium
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panoráma

A Viasat3 sorozatának következõ 
epizódjában Kunbaracsra látoga-
tott el az ÁlomÉpítõk csapata: egy 
nyolc gyermekét egyedül nevelõ 
asszonynak segítenek. 
Katalin és családja életében 

sorban jöttek a megpróbál-
tatások: az albérletük három 
éve leégett, mindenük oda-
lett. A kunbaracsi polgármes-
ter felajánlotta nekik az otta-
ni pedelluslakást, de mivel az 
iskolát be kellett zárni, így a 
lakhatásuk is veszélybe került. 
Két gyerek is súlyos betegséget 
kapott idõközben, õk rendsze-
res kórházi ápolásra szorulnak. 
A rengeteg probléma ellenére 
Katalin és gyermekei pozití-
van élik meg a hétköznapokat, 
vidámak, boldogok, örülnek az 
életnek. – Váratlanul ért minket 
ez a lehetõség, nem számítot-
tunk rá. Az élet persze nem lett 
könnyebb, de azt mondhatom, 
hogy egy gonddal kevesebb van 

– mondja Katalin. – Azt, hogy 
mit éreztem az új otthonunkat 
látván, szavakkal nem lehet kife-
jezni. Ha adnak az embernek egy 
pohár vizet, azt is megköszöni, mit 
mondjon akkor, ha egy új otthont 
adnak a családjának? Köszönöm!
Katalin rengeteget dolgozik, 

hogy eltartsa a családját, emel-
lett amit lehet, megtermel saját 
kertjében, állatokat tart. – A 
gyerekek rengeteget segítenek 
nekem, ami nagyon boldoggá 
tesz. Az új otthonnal talán az õ 
vágyaik is egy lépéssel közelebb 
kerültek: Zsolti fiam rendõr vagy 
tûzoltó szeretne lenni, Vivien 
kárpitosként dolgozna.
Katalin és családja történetét, az 

új otthonuk kialakításának nehéz
ségeit és az átadás boldog pil-
lanatait az ÁlomÉpítõk legújabb 
adásában, november 3-án, csütör-
tökön 22.10-tõl láthatjuk a Viasat3 
mûsorán. Az ismétlés vasárnap 
15.55-tõl.

Kunbaracson jártak az ÁlomÉpítõk


