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,1991-t6l, hatéves korom 6ta sportolok valamit szervezett keretek kézétt. 2002
ota ez a sport a triatlon. Az elsé ironman tdvu versenyemet 2009-ben teljesi-
tettem, amit azéta 18 kévetett. Voltam fenn, és nagyon mélyen is. A viddmpark
hullamvasutja egy sik vonatozds ahhoz képest, amiken a hosszutdvd triatlonban
eltéltott eddigi éveim alatt keresztiilmentem. A David dltal leirt 6nismereti uta-
zds sok pontjdn én is dtestem. A sikereknek ériiltem, a hibdkbdl pedig (ha nem
is mindig elsére) tanultam. Az elhatdrozds megsziiletése, majd a célig tarto ut
mindenki esetében mds és mds, de az biztos, hogy az ut megtételéhez hasonlo
dolgokra van sziikséglink: kitartdsra, akaraterére, énfegyelemre, néha lemon-
ddsra. A fizikdlis kondicionk alakuldsdnak mellékhatdsaként a személyiséglink
is valtozik, formdlddik. Legyél bajnok vagy csak egy egyszerli teljesité, az biztos,
hogy az ironman 6rékre megvdltoztatja az életed. Ajanlom a kényvet azoknak,
akik ezt az utazdst nem a szakmai, hanem inkabb az emberi oldaldrdl szeretnék
jobban megismerni.”

Flander Marton, négyszeres hosszutavu magyar bajnok triatlonista,
korosztalyos IRONMAN Eurépa-bajnok és vilagbajnoki masodik
helyezett, tizenkilencszeres ironman-teljesit6

,Kiméletlendil 6szinte 6nismereti utazds. Ldtszdlag sportkényv. Valdjdban a szemé-
lyes fejl6dés legfontosabb eszkézeit osztja meg. Mi egy szuszra olvastuk végig.”
Vietorisz Szilvia és Szalay Adam személyiségfejlesztok

,Meglepett és megfogott, hogy ez a kényv nem dll meg a siker megcélzdsandl
és elérésénél. A szerzbvel egyiitt gondolkodhatunk azon is, hogy vajon tényleg
olyan értékes és fontos-e az, amit elértiink vagy szeretnénk elérni a jévében.
Biztos vagyok benne, hogy ehhez az utazdshoz, de legaldbb annak bizonyos
részeihez, minden ember kapcsolddni tud, aki nyitott rd. Aki pedig kapcsolddik,
garantdltan sokat gondolkodhat, tanulhat a kényv dltal bemutatott nagyon
gazdag és vdltozatos uton. Ajanlom ezt a kényvet mindazoknak, akik inspird-
cict, lendiiletet szeretnének meriteni az életutjuk jelen pontjdan. Rajtuk kiviil
ugyanakkor mindazok szamdra is nagy segitséget jelent, akik szeretnék jobban
dtérezni intenziven sportold, dolgozé vagy bdarmilyen mds kihivasba elkétele-
zetten beledllo ismerdsiik, bardtjuk, gyermekiik vagy akdr pdrjuk, hdzastdrsuk
élményeit, kiizdelmeit, lelkivilagat.”

Dr. Smohai Maté, sportpszichologus



2016. julius 30.

Masfél orat aludtam. Az ironman egyik utolsé nagy tanitasa a verseny
el6tti éjszakdra maradt, igy jobb hijan csak forgoléddtam az dgyban. Sajat
pusztitd gondolataim céltabldja voltam. Te még mindig félsz a viztél!
Mihez kezdesz majd egy 30 méter mély téban, ahol 700 igazi versenyzé
fog dsszerugdosni?! Egy-egy pillanatra olyan volt, mintha kivilrél 1dtndm
magam, és az egész szenvedés nevetségesnek, jelentéktelennek tiint, de
aztan a kilsé nézéponttal megdldott operatérbél Ujra visszazokkentem
a f6szerepbe, és teljes atéléssel jatszottam tovabb. 12 drdn beliil kell
teljesitenem a versenyt. Ennyi felkésziiléssel ez a minimum. Legaldbbis
ezt mondjdk, ezt mondtdk. A csapattdrsaimnak, akikkel egyiitt késziiltem,
biztosan sikeriil... Es nekem?

Elesen bevillant egy jelenet gyerekkorombdl, édesanyam nem tul
tudatosan megvalogatott szavaival. Id6m végiil is volt, ha mar az utolsé
Orakban keresztre feszitem magam, ne végezzek félmunkat! ,Ha ab-
bahagyod a karatét, semmi nem lesz beléled, csak egy pdpaszemes kis
tigyvédke.” Abbahagytam 13 évesen, és most, 21 évvel késGbb minddssze
néhany ora valaszt el egy ironman verseny rajtjatél. Azért csindlom az
egészet, hogy bizonyitsak? De kinek és miért?

Olyan gyorsan vert a szivem, hogy az alvas teljesen esélytelen volt.
Csak rovid id6szakokra sikeriilt megnyugodnom, amikor raéreztem,
hogy nem kell masokhoz mérnem magam, teljesen mindegy, hogy mit
csinalnak a tobbiek, csak magamra kell figyelnem, és a befektetett mun-
ka eredményeként nem kérdés, hogy végig tudom csinalni a versenyt.
AzidGelvarassal és a masokkal valé 6sszehasonlitgatassal viszont nagyon
komoly terhet raktam magamra.

A féltavu ironman verseny éta nyolc és fél honap tervszerd felkészi-
Iésen, nagysagrendileg 500 ora edzésen vagyok tul. A munkat beletet-
tem. Elég jo vagyok egy ironman teljesitéséhez. De mikor leszek elég
Jjé magamnak? Mikor fogom megengedni magamnak, hogy élvezzem,



amiért annyit dolgoztam? Fejben dél el. Ez is, mint sok minden mas, és
még maradt par 6ram, hogy fejben rendben legyek.

Ahogy a bokszolét megmenti a gong egy nem éppen tervszer(en si-
kerlilt menet végén, nagyjabdl ugy valtott meg engem is a telefonomon
bedllitott ébreszté megszdlalasa hajnali négy dérakor. A csengé jelezte,
hogy vége a tandrdnak, a leckét leadtdk, az pedig csak rajtam mulik,
hogy miként hasznositom majd a tovabbi életem soran az éjszakai
felismeréseket. A csengés egyuttal az Uj felvonds kezdetét is jelezte: a
f6szereplének dolga van, az ironman nem csindlja meg magadt!

Egyébként azzal sem voltam tisztdban, mi az az ironman, amikor
eldéntottem, hogy azza kell vdlnom. A mindentudd Google vilagositott
fel, hogy ennek a cimnek az eléréséhez triatlonozni kell. Uszni alig tud-
tam, biciklin tizenévesen Ultem utoljdra, a futds pedig egész j6l ment...
nagysagrendileg fél 6raig. Késé mar ilyeneken gondolkodni! Megmentett
a csorgés. Belattam, hogy magamtdl mentett meg, de vajon ki ment majd
meg néhany 6ra mulva, amikor vége ennek az egésznek, és kimondjak,
hogy ,,Sélyomi David, ironman”? Mert ki fogjak mondani. Nincs B ter-
vem. Sosincs, és eddig mindent igy értem el. Ujra rengeteg idém lesz,
a felismert tanitasokkal pedig szembe kellene néznem ahelyett, hogy
egy Ujabb hasonld kihivasba menekilok elSlik.

Ezt persze majd késébb gondolom at, mert most eljott ,,a leghosszabb
nap”, és nekem dolgom van.



,Elolvastam, és egy hajszal valaszt el attdl, hogy benevezzek egy ironmanre,
pedig soha nem szerepelt a céljaim kozott. Az, hogy egyaltaldn meginog-
tam, jol jelzi, mennyire nagy hatast képes gyakorolni ez a konyv.”

(Takdcs Szabolcs)

,Félelmetes, hogy érzésre olyan volt, mintha 6nmagamat olvasndm,
mintha megkértelek volna arra, hogy ird mar le a gondolataimat...”
(Balogh Ildikd)

»,Sok ember nem érzi magat elég jonak, de ennek toredékét se tenné
meg, inkdbb elnyomja az érzéseit, és szenved. Néha szinte elpirultam,
olyan Gszinteséggel mentél bele a dolgokba. Sokat lehet beléle tanulni.”

(Nagy Gergely)

»,Maga az ironman utazasod is nagyon érdekes, de a miérttel foglalkozd
vonal még jobban betaldlt ndlam. Hét ironman-teljesités utan is raéb-
redtem egy-két mélyebb motivaciomra olvasas kézben.”

(Dedk Istvdan Zsolt)

,Szll6ként hatalmas tanulsag szdamomra, hogy minden szénak sulya van.
Ezt ezentul igyekszem még inkabb észben tartani.”
(Pintér Eniké)

,Nagyon tetszett, és nemcsak kezd6 ironmaneseknek adhat lendile-
tet, hanem barkinek, aki dnmagat akarja megvalédsitani. Szamomra is
akadt benne jécskan elgondolkodtatd dolog a sajat életvezetésemmel
kapcsolatban.”

(Schumacher Akos)
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Az eltemetett kézirat

Nem zérd bazisrol késziiltem fel életem elsé ironman-teljesitésére. Ennél
is mélyebbrél indultam, fejben és fizikailag egyarant. A profi sportolok
edzésnaplét vezetnek, én inkabb a felkésziilés évei alatt felmeriilé gon-
dolataimat jegyeztem le. Fogalmam sem volt, eljutok-e valaha a totalisan
elérhetetlennek tlin6 célomig, az ironman piros sz6nyegéig, azt viszont
tobbszor rendkivil erésen éreztem, hogy le kell irnom, amire egy-egy
edzés alkalmaval vagy éppen mas extrém szituacidnak koszonhetGen
rdébredtem az Ut soran. Extrém, utélag mar viccesnek tlin6 helyzetekben
pedig nem szenvedtem hidnyt, ahogy latni fogod.

Az els6 ironman-teljesitésemet kovetGen két évig pihent érintetlendl
a naplészerl kézirat, mivel nem voltam biztos benne, hogy szeret-
ném-e konyvformaban megjelentetni. Egy barati 6sszejovetel billentett
at a holtponton, ahol a triatlonklubban velem egyiitt edz6 egyik lany
olyan érzésekrél mesélt élete egyel6re megvaldsitasra vard dlmaval, az
ironmannel kapcsolatban, hogy Ugy gondoltam, talan adna neki valamit,
ha elolvasna, miket irtam a sajat utazdsom soran. Hetekig halogattam
a kézirat atklldését, mivel két év tavlatabdl is emlékeztem rd, hogy vé-
letleniil sem egy k6kemény profi triatlonos els6 ironmanez6knek szant
tandcsgyljteményéhez all kdzel az iromanyom, sokkal inkdbb egy hus-
vér ember érzésekkel teli utazdsat mutatja be, mely bévelkedik olyan
részletekben, amikre utélag nem vagyok tul biiszke. Végiil megnyomtam
a kildés gombot, Reni pedig megadta a kezd6lokést a kézirat konyvvé
formalasdhoz, mivel sajat bevallasa szerint annyira elmerdilt az olvasdsban,
hogy tobbszor eltévedt Budapesten tomegkozlekedéssel. Amikor azt
mondta, hogy sokszor a kdnnyein keresztiil olvasta a sorokat, a kdvetkez6
percekben pedig mar azon kapta magat, hogy nevet egy-egy torténeten,
eldontottem, ha masnak csak a toredékét adjak ezek az oldalak, mint
neki, akkor szivesen vallalom a nyilvdnossagot.

Amit a kezedben tartasz, véletlentl sem egy ironman-felkészit6
kézikonyv. Még csak nem is profi triatlonos irta! Maig két hosszutavu
versenyt teljesitettem: az els6t 11 éra 33 perc alatt, a masodikat 10
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Ora 49 perces idével. Ezek az eredmények nem kvalifikalnak a profik
kozé, és szerintem még arra sem, hogy edzéselméleti vagy mas szakmai
témaban okoskodjak. Nem értek ezekhez, ezért is kértem a felkészilés
kés6bbi szakaszaban szakért6 segitséget. (Ha korabban teszem, tucat-
nyi mulatsagos torténettel lenne révidebb a konyv.) Nem az optimalis
pedalfordulatszamrdl, a tokéletes frissités titkos receptjérdl és a helyes
taplalkozasrél olvashatsz a kovetkezd oldalakon. Megkockaztatom, hogy
barmire is szdmitasz, mindenképp meg fogsz lepddni. A torténet gerin-
cét azironmanre valé felkésziilés adja, az ehhez kapcsolédé dnismereti
utazas felfedezéseit, felmeriilé gondolatait pedig igyekeztem formailag
is elktloniteni, ahol erre volt lehet&ség. Szamomra ezek nélkil nem
lenne teljes a kdnyv.

Felfoghatod tehat szérakoztatd olvasmanynak is ezt a sportkontosben
talalt 6nismereti kalandot, ha azonban elég bator vagy, rengeteg szamod-
ra is relevans, helyenként igen kényelmetlen kérdéssel szembesilhetsz
a kovetkez6 oldalakon. Elég kemény és Gszinte tiikorré valhat ez a konyv
a megfelel6 kezekben, és biztosan allithatom, hogy ebbe a tikorbe
belenézni jéval nagyobb kihivds, mint az ironman maga. Vagy épp attél
igazan nehéz az ironman (a hozzam hasonlé hobbisportold szamara),
mert szembe kell nézned 6nmagaddal, miel6tt dtszakithatod a célszalagot.

Diészegi Adam jogaoktaté fogalmazta meg a kdvetkezd gondolatot:
»,Sokszor onnan lehet tudni, hogy az ember egy helyzettel kapcsolatban
tényleg Gszintén magaba nézett, hogy taldl végiil valamit, aminek nem
oril tulzottan.” B6séggel talaltam ilyeneket, mikdzben végigmentem az
ironman altal kijel6lt uton, és mivel nem futamodtam meg a kihivasok
el6l, minden teriileten megvaltozott az életem. Egyediil rajtad all, Te mit
kapsz a kovetkez6 oldalaktdl.



Alapozas helyett

igy kezd6dott

2012. augusztus 23-an lltem az irodaban, és ebédidében egy bardtom-
mal chateltem. A datumra természetesen a Gmail emlékszik, nem én.
Valahogy igy nézett ki a tarsalgas: (Azért csak ,valahogy”, mert néhdny
szot inkdbb téréltem.)
én: nagyon keménynek tlinik ez az ironman dolog
erre kellhet tobb mint 1 év felkésziilés is
legaldbbis az én bazisomradl
Laci: meg kell egy bicikli is, az is fontos :)
én: anyam campingjével munkas lenne, viszont a TV-be tuti beke-
rilnék
kicsit szalajt is
Laci: Ugy ajron csak igazan!
én: mivel Ugyis csak estére érkeznék be, azon legaldabb van dina-
mos lampa
Laci: na igen
ez is szempont
én: egy latvanyossag leszek, mar érzem
kiilon jegyeket kell majd a nézésemre szedni
csak még nem tudom, melyik évre redlis kitliznom ezt a célt
2013 tul korainak tiinik
Laci: dehogyis
pont igy poén
tudod, ki nyerte a multkori olimpian a 100 méteres gyorsot?
viszont Erikre, az Angolnara 6rokre emlékezni fogunk!
én: hopp, ahogy olvasom néhdany aprésagra nem is gondoltam:
,Ne essetek abba a hibdba, hogy a leutazas el6tti napon jut
eszetekbe, hogy lyukas a gumi, nem vettem vazelint a neo-
prénhez...”
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Laci: vazelin?

mi folyik egy ilyen versenyen?
én: hatezaz

el6bb lehet, megnézek egyet

te mar bicikliztél korabban

az a 180 km az k**** sok egyszerre?
Laci: az k**** sok

nekem olyan 140 volt a napi max

de nem egyszerre, hanem egész nap
én: éreztem én...

és ezekbdl a szamokbdl alkudni se lehet :)
Laci: ezek extra kattant faszik
én: na még baratkozok a gondolattal

Volt mivel baratkozni, de leginkdabb 6nmagammal kellett volna. Tars-
alapitéként tulajdonos és Gigyvezets voltam egy jél mendé vallalkozdsban,
mégis nagyon rosszul éreztem magam akkoriban. Egyre tébb olyan déntés
szliletett a cégben, melyekkel nem értettem egyet, mégsem alltam ki
magameért, igy az dnbecsiilésem eléggé padldn volt. (30 éves voltam.)
llyesmi allapotban taldlt ram az ironman otlete. Kiilsé néz6pontbdl ta-
[an rogton latod a mogottes motivaciot, nekem viszont sziikségem volt
egy szép hosszu utazdsra, hogy tanuljak és kitorjek a ketrecbdl, amit
magamnak épitettem.

2016. julius 30-an teljesitettem életem els6 hosszutavu triatlonjat,
masodik pedig akkor még véletleniil se volt betervezve. A fenti chateléstdl
szamitott négy évben teljesen megvaltozott az életem. Kdnyvek szazait
olvastam el, szdmos hazai és kiilfoldi tréningen vettem részt, befek-
tetSként elértem a pénzligyi szabadsagot, kiszalltam az emlitett cég
operativ vezetésébdl, és a hobbiportalként indult honlapom segitségé-
vel, valamint az elsé konyvem megjelenésével tobb ezer ember életét
sikerult megérintenem?. Ebben az idészakban fokozatosan haladtam

1 A konyv: Osztalékbdl szabadon (Bioenergetic Kiadd, 2015), a honlap pedig:
http://osztalekportfolio.com
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el6re a sport terén is, mig végil 2014 novemberében (tobb mint két
évvel a megosztott ,tarsalgas” utdn) meghoztam a dontést, amitdl
onnantdl fogva senki és semmi nem volt képes eltériteni: megcsinalok
egy ironmant, ha addig élek is.

Az ironmankaland szerencsére remek keretet ad azon felismerések
megosztdsdhoz, melyek valtozdst hoztak az életembe. A felkésziilés
soran szamtalanszor éreztem, hogy a sportban tisztan visszakdszénnek
a vilaghir( tanitoktol dragdn megszerzett és altalam addigra mar le-
tesztelt, alkalmazott alapelvek. Az élet tdbb teriiletén nagyon hasonlé
a ,sikerrecept”. Az ironman ugyanakkor tovabbment a leckék szimpla
leaddsdanal, sokkal tobbet adott: olyan hataraimig vitt el, hogy tébbszor
l[attam magamat (a pillanat tort részéig) kivilrdl edzés kozben, ilyen alla-
potban pedig annyira tisztan tarultak elém a dolgok, olyan felismerések
értek, hogy egyszertien b(in lett volna nem lejegyezni 6ket.

Amikor belevagtam ebbe a kalandba, sok mindenre nem voltam felké-
szlilve. Itt nem elsGsorban a fizikai oldalra gondolok, mert ott egyaltaldn
semmire, ahogy majd latod is. Ennél jéval nagyobb meglepetésként ért
ugyanakkor, mi minden derilt ki rélam és a hozzam legkozelebb allé
emberekrdl a felkészilés legkeményebb hénapjai soran. El6zetesen
nem is gondoltam, hogy az ironmanprojektem komolyan megérinti majd
a kérnyezetemben él6ket, akik — sok esetben tudtukon kiviil —tiikorként
funkcionalva nagyon értékes tanitasokkal ajandékoztak meg. Igyekszem
ezeket Ugy leirni, hogy az érintetteket ne bantsam meg, elsédleges célom
ugyanakkor, hogy az lizenet ne sériiljon a finomkoddas miatt.

Londonban megtanultam a viladg elsészamu coach-atél, Tony Robbinstdl,
hogy az emberek tobbségét két alapvetd félelem mozgatja. Az egyik,
hogy ,,nem vagyok elég j6”, a masik pedig, hogy ebbdl kdvetkez6en ,,nem
fognak szeretni”. Ha koriilnézel, észreveheted, hogy tomegek kaparnak
mindenféle olyan teljesitményért, amiért legaldbb néhany pillanatra
felfigyelnek rajuk, amivel elismerést szerezhetnek, visszaigazoldast, hogy
Gk is elég jOk és szerethetbk. (Mégis mit6l porognek ennyire a kdzosségi
portalok? Zsenialis Gizleti modell megteremteni a platformot, a kirakatot,
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ahol szépen kozmetikdzva megjelenhetnek a visszaigazolasra szomjazok
koézlenddi.) Gondolod, hogy ennek a két alapvet6 félelemnek van valami
kdze ahhoz, hogy nemzetkodzi szinten hihetetlentl dinamikusan emelke-
dik a maraton- és ironman versenyekre nevez6k Iétszama? Azért nem
emelek ki egy-egy eseményt, mert akarmelyikre kerestem rd, szinte
mindnél nagyon latvanyos trend rajzolédott ki.

A jamaicai bobcsapatrdl szol6 ,,Jég veled!” cimd filmben mondja az
edz6 a verseny kimenetelére rdgorcsolS sportoldinak, hogy ,,Ha nem
vagy elég jo az aranyérem nélkil, akkor azzal sem leszel.” Az ironman
senkit nem tesz ,elég jova”, a lehet&séget viszont magdban rejti —ahogy
a legtdbb, elsé |latasra lehetetlennek tling célhoz vezets Ut —, hogy meg-
tanulj mindent, amire sziikséged van, hogy végre jol érezhesd magad
a bérodben, tartalmas és értelmes életet élj, amit élvezel. Mostanra
persze belattam, hogy mar abban a pillanatban is értékes és jo ember
voltam, amikor a fejembe vettem az ironman teljesitését. Akkor azonban
még fényévekre alltam attdl a tudatossagi szinttél, ahova ez az utazds
eljuttatott, és amin keresztil felfedezhettem ezt, sok hasonléan fontos
igazsaggal egyltt, melyek alapvet6en meghatdrozzak azt, ahogy ma
élem az életem. Szamomra az az igazi ironman, aki fejben is felng, mire
atszakitja a célszalagot. A sztori fizikai sikja csak a felszin...



sNem vagyok elég jé”,
és emiatt ,,nem fognak szeretni”.

Ereztél mar ilyet? Ez a két félelem mindenkiben jelen van, csak az a kér-
dés, mihez kezdesz vellk! Hagyod, hogy tartésan lehuzzanak, vagy felhasz-
nalod 6ket a korlataid megsemmisitéséhez? Viziszonyos, dnbizalom-hianyos
fibol ugy valtam ironmanné, hogy a masodik utat valasztottam, és B terv
nélklil vagtam bele az eszement kalandba, amin keresztil felszabadithattam
magam.

Minden lehetetlennek ting kiildetés magaban rejti a legmélyebb dnisme-
ret, ezaltal egy teljesen Uj életminéség elérésének esélyét. Az ironman csu-
pan egy cim, melynek kiérdemléséhez egy 226 km-es tavu triatlonversenyt
kell szintiddn belll teljesiteni. Aki azonban a felkészllés fizikai oldala mellett
ahhoz is elég erds, hogy belenézzen a kiméletlenil észinte tikdrbe, amit egy
ilyen utazas elé tar, annak 6rokre megvaltozik az élete. Legyél akar sportold,
akar tudatos életre torekvé olvasd, az itt megosztott térténettdl és a felvetett
kérdésektél nagyon sokat kaphatsz.

A viddmpark hullamvasutja egy sik vonatozds ahhoz képest, amiken a hosz-
szutavu triatlonban eltéltétt eddigi éveim alatt keresztiilmentem. A David altal
leirt 6nismereti utazas sok pontjan én is atestem. Legyél bajnok vagy csak egy
egyszerl teljesitd, biztos, hogy az ironman érékre megvaltoztatia az életed.
Ajanlom a kbnyvet azoknak, akik ezt az utazast nem a szakmai, hanem inkabb
az emberi oldalardl szeretnék jobban megismerni.”

Flander Marton, tizenkilencszeres ironman-teljesité,
t6bbszords hosszutavi magyar bajnok

»Kiméletleniil 8szinte énismereti utazas. Latszdlag sportkényv. Valdjaban
a személyes fejlédés legfontosabb eszkdzeit osztia meg. Mi egy szuszra
olvastuk végig.”

Vietorisz Szilvia és Szalay Adam személyiségfejleszt6k

»Meglepett és megfogott, hogy ez a kbnyv nem all meg a siker megcélzasanal
és elérésénél. Aki kapcsolddik a leirtakhoz, garantaltan sokat gondolkodhat,
tanulhat az itt bemutatott nagyon gazdag és valtozatos uton. Ajanlom a kény-
vet mindazoknak, akik inspiraciot, lendliletet szeretnének meriteni az életutjuk
jelen pontjan.”

Dr. Smohai Maté, sportpszicholégus
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