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This study provides an insight into the sports activity of triathletes over 50 years of age completing the
ironman distance (3.8km swim, 180km bike ride, 42,2km run) and its psychological background, with a special focus
on motivation. The study sample consisted of 14 participants (12 men and 2 women) with an average age of 52.14 +2.
Aim: This research uses a qualitative method to explore the motivation behind completing ironman distance triathlon
races. Results: The results suggest that triathletes who complete the ironman distance have intrinsic motivation. They
are challenge seekers, attracted by the opportunity of pushing their own limits, by experiencing success, by the feeling
of flow and the feeling of belonging to a group of people with similar interests..
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m Ez a tanulmany az 50 év feletti, ironman tavot (3,8km Uszas, 180km kerékpdrozas, 42,2km-es futds)
teljesitd triatlonosok sporttevékenységébe és annak pszichologiai hatterébe enged betekintést kiilonds tekintettel a
motivaciora. A vizsgalati mintat 14 f6 (12 férfi és 2 n6) alkotta, atlagos életkoruk 52,14 2,21 volt.

Célkitlizés: A kutatas kvalitativ modszer alkalmazasaval tarja fel az ironman tavd triatlon verseny teljesités mogott
hazodé motivumokat az iddsebb triatlonosok esetén.

Eredmények: Az eredmények arra engednek kdvetkeztetni, hogy az ironman tavot teljesitd triatlonistak belsé mo-
tivacioval rendelkeznek. Vonzza 6ket a kihivas keresése, a sajat teljesitéképesség hatdranak a megismerésének le-
hetdsége, a sikerélmény atélése, a flow élmény megtapasztalasa és egy hasonlé érdeklddési emberek alkotta csoport-
ba tartozds érzése.

Kulcsszavak: iddskor, triatlon, ironman tav, motivacio, kihivas, hatarok megismerése
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életiiket. A fizikai aktivitds minden életkorban

Bevezetés

Az o6regedés egy visszafordithatatlan folyamat,
amely a fizikai és kognitiv teljesit6képességet
is érinti (Park - O’Connell - Thomson, 2003).
Az utébbi évtizedekben a varhat6 élettartam
megnott, ezért kiillondsen fontos hogy az idések
j6 egészségben, megfelel6 mindségben éljék az

elengedhetetlen, de az idések életében kulcs-
fontossagu szerepe van az egészség meglrzésé-
ben (Carvalho et al,, 2014). Az alléképesség az
a kondiciondlis képesség, amely legnagyobb ha-
tassal van az egyén jollét-érzésére és csokkenti
a mortalitast és a morbiditast (Al-Mallah - Sakr
- Al-Qunaibet, 2018; Kaminsky et al., 2019).
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A rekreacios sporttevékenység az idésebb életkorban gyak-
ran az alloképességi sporttevékenységekre dsszpontosul. ,A
mozgasos rekreacio6 olyan gyakorlatok végrehajtasabol allo
tevékenység, melynek célja az egyén egészségének megor-
zése és fejlesztése, teljesit6- és munkavégzo képességének
helyreallitasa és sziikség esetén annak novelése.” A rekre-
acios céllal végzett spottevékenység a mozgasos rekreacio
része (Fritz, 2019. 29.0.).

A rendszeres fizikai aktivitds szamos egészségligyi prob-
1éma megel6zésében vesz részt (Toth, 2021). A sportmoz-
gasok hatasara csokken az elhizads mértéke, tovabba az
izomgyengeség és az oszteoporozis kialakulasanak esélye
is (Csinady, 2019). A fizikai aktivitas jotékony hatassal van
a kardiovaszkularis rendszerre is (Csinady, 2019; Téth,
2021). A testmozgas az egész testben fokozza a vérkerin-
gést, igy az agyban is, amely segiti a szellemi frissességet és
a gondolkodast (Fritz, 2011). A rendszeres sporttevékeny-
ség tovabbi kedvez6 hatasa, hogy az egyensuly és a koor-
dinacio javitasaval védettebb lesz az ember az elesésekkel
szemben (Holl6 et al,, 2020). Korabbi tanulmanyok alapjan
azt mondhatjuk, hogy az idések szamara fontos sportmo-
tivacids tényez6 az egészség fenntartasa (Caglar - Canlan -
Demir, 2009; Dacey - Baltzell - Zaichkowsky, 2008).

A fizikai egészségmegdrzés mellett a rekreacids edzések
célja lehet tovabba a szellemi feliidiilés és a mentalis egész-
ségvédelem is (Fritz, 2019). A testedzés segit a stresszel
valé megkiizdésben, valamint csokkenti a szorongast (Bo-
ros - Kalmarné Rimoczi, 2011). Tovabba a sportmozgas fo-
kozza a jollét-érzéstis (Pate et al., 1996). A jollét-érzés foko-
zasahoz nagyértékben jarul hozza a tarsakkal, kozosségben
végzett sporttevékenység (Csinady, 2019).

A triatlon harom részbdl épiil fel, uszasbol, kerékparozas-
bol és futasbdl all. Tobbféle tavban teljesithetd. A sprint tav
0,75km tuszasbol, 20km kerékparozasbdl és 5km futasbdl
épil fel. Az olimpiai tav 1,5km Uszasbdl, 40km kerékparo-
zasbol és 10km futasbdl all. A féltav vagy 70.3 tav 1,9km
uszast, 90km kerékparozast és 21,1km futas tartalmaz.

A hosszu tav, vagy ironman tav 3,8km uszasbol, 180km ke-
rékparozasbél és egy maratoni tav (42,2km) lefutdsabol
all. Rendeznek ultra tavu triatlon versenyeket is, mint pl. a
dupla ironman, vagy az ironman tav tobbszorose (Gergelyfi,
2014).

A triatlon népszerii szabadtéri sporttevékenység, amely fi-
atalokat és id6sebbeket egyarant vonz. A triatlon és azon
beliil az ironman tavu triatlon versenyek népszeriisége az
elmult évtizedekben folyamatosan noétt, a résztvevék szama
évrdl évre gyarapszik a nagyatadi ironman tavi eXtremeM-
an elnevezés( versenyen. Az 1990-es ironman tavu triatlon
versenyen Nagyatddon még csak 33 résztvevd ért célba,
10 évvel kés6bb mar 170-en teljesitették a tavot, 2010-re
mar kozel 400 célba érkezd volt, 2017-ben értek célba a
legtobben, 605-en. A koronavirus jarvanyt kovetéen kicsit
visszaesett a teljesit6k 1étszama, az elmult 4 évben 260-400
kozott ingadozott a finisherek szama (ExtremeMan, 2024).
A triatlonistdk egy sziikebb csoportja minden évben, egy
forré nyari napon Nagyatadon vag neki az ironman tav tel-
jesitésének. Ez az év fénypontja szamukra, egész évben erre
késziilnek, és ezért edzenek faradhatatlanul. Ez a verseny
és megmérettetés lebeg a szemiik el6tt, mikor januarban
elkezdenek edzeni, hidegben, szélben, nem ritkan es6ben,
hoéban vagy akar jégen.

Ok »atlagemberek”, nem élsportolék, nem profi sportoldk,
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abban az értelemben, hogy hétf6tél péntekig a munkahe-
lytikon dolgoznak, és a szabadidejiikben késziilnek fel a ver-
senyekre. ,Atlagemberek’, de 4tlag feletti sportteljesitményt
visznek véghez.

Mi motivalja 6ket? Mi viszi 6ket tovabb a nehézségek elle-
nére? Mennyit és miért edzenek? Miért tiirik a fajdalmat?
Miért indulnak el tjra és Gjra? Mit akarnak bizonyitani? Es
kinek? Mit éreznek a célban? Mit éreznek, mikor ,legy6zik
onmagukat”’? Miért van sziikségiik erre az érzésre? Ezekre
a kérdésekre keresem a valaszt jelen kutatdsomban, mely
az ironman tavot rendszeresen teljesitd szenior triatlonis-
takkal foglalkozik.

[Atlag (SD) és gyakorisdg Vizsgdlati személyek

A minta nagysaga 14

:f\llagos életkor (év) 52,14 +2,21
[férfi: nd arany (f6) (12:2
[Triatlonozassal eltoltott évek szama (év) 17,14 11,55
Hetente edzéssel toltott idd (6ra) 9,86 +2,85
[Eddigi sikeres ironman tavi triatlon
\versenyek szama (db) 12,07 £10,35

1. Tdbldzat - A Szerzd sajdt szerkesztése

Modszerek

Vizsgalati személyek

Keresztmetszeti online kérddives vizsgalatot végeztem
2024 februarjaban. A vizsgalati minta 14 f6bdl allt (12 férfi
és 2 nd); a vizsgalati személyek atlagos életkora 52,14 £2,21
év volt. A vizsgalatba kertlés kritériuma volt a legalabb 50
éves életkor és a legaldbb 1 sikeres ironman tavu triatlon
verseny teljesitése. A résztveviket tajékoztattam a vizsgalat
céljardl, az anonimitasrol és a részvétel onkéntes jellegérol.
A részvételért nem adtam ellenszolgaltatast. A vizsgalati
személyek leird statisztikai adatait az 1. tablazat mutatja be.

A vizsgalati személyek bemutatdsa

Kutatasi médszer

A résztvevok informdaciot adtak nemiikrdl, életkorukrol,
beszamoltak arrél, hogy miota triatlonoznak, hetente hany
orat toltenek edzéssel és eddig hany ironman tavu triatlon
versenyt teljesitettek. Kérdéseim fokuszaban az llt, hogy mi
motivalja ket ebben a sok id6t és nagy energia befektetést
igényld sportagban valé részvételre. A beszamolok elemzé-
sének mddszere tartalomelemzés volt. A tartalomelemzés a
beavatkozas mentes vizsgalati eljarasok csoportjaba tarto-
zik. Lehet6séget nyujt a mélyebb, rejtett tizenetek, 6sszefilig-
gések feltarasara. A mddszer azon az eljarason alapul, hogy
a kutatas soran meg kell hatarozni elemzési egységeket, és
ezeket kategdriakba kell sorolni. A kvalitativ tartalomelem-
zés esetében a kédolas nem el6re meghatarozott kategériak
szerint torténik, hanem ezek a kategdriak az elemzés folya-
man alakulnak ki (Mayer 2017).

Eredmények
Az ironman tavu triatlonozasban valo részvétel motivacidi:
A kihivas keresése és a sajat teljesit6képesség hatarainak
megismerése szinte minden egyes vizsgalati személynél
megjelent, mint motivaciés tényezd. A ,Mi motivalja, miért
csinalja?” kérdésre olyan konkrét valaszokat kaptam, mint
példaul:
¢ ,Ez a sport és az ironman tav nekem a sajat hataraim
megtalalasat jelenti.” - 56 éves 10-szeres ironman tel-
jesito férfi
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¢ ,A célom a hatdraim feszegetése, és legy6zni 6nma-
gam.” - 55 éves 6-szoros ironman teljesit6 férfi

¢ ,Baratok, verseny, kihivas.” - 55 éves 32-szeres iron-
man teljesito férfi

A kihivas keresés mellett hangsulyos volt a sikerélmény até-
lésének a vagya is. PL.:
¢ Alegjobb érzés, atmenni a célvonalon, ezért dolgozom
egész évben.” - 50 éves 18-szoros ironman teljesit6
férfi

Sok triatlonista beszamol6jaban megjelent az ,6nmagaval
1ét” élménye, a kiilvilag kizarasa, a flow- vagy aramlat-él-
mény. Az aramlat-élményt (flow), azaz a tokéletes élményt
olyan élményként irhatjuk le, amely egyiitt jar egy olyan
érzéssel, amely altal az emberek képesek megbirkdzni az
el6ttiik allo feladattal egy szabalyokhoz kotott cselekvés-
rendszerben, ahol folyamatos visszajelzésben van résziik.
Az emberek ekkor olyan erésen dsszpontositanak arra, amit
éppen csinalnak, hogy kézben semmi masra nem tudnak
gondolni. Nem foglalkoznak sajat magukkal, nem térédnek
a problémaikkal. Ilyenkor ideiglenesen elt{inik az én-tudat,
az id6érzék eltorzul. Az ilyen élményt nyujté tevékenység
jutalomértéke olyan magas, hogy pusztan dnmagaért a tevé-
kenységért végzik az emberek. Ez egy olyan allapot, amikor
az egyén teljesen elmertiil abban, amit csinal, nem foglalko-
zik sajat énjével, csak és kizarélag a tevékenységre koncent-
ral, annak érdekében mozgositja az er6forrasait. Az aram-
lat- vagy flow-élmény kapcsan a képességek 6sszhangban
vannak a célokkal, valamint az egyén képességei és a feladat
nehézsége kozott is egyensuly van. A flow-élményt tudatos
fokusz jellemzi, az id6érzék torzuladsa, valamint a szituacié
feletti kontroll érzése (Csikszentmihalyi 2001).
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e ,Az it maga a cél és tényleg, legjobb, amikor uton va-
gyok, csak erre figyelek, minden mas elhalvanyul.” - 51
éves 1-szeres ironman teljesité nd

Szintén gyakran Keriilt emlitésre a tarsasag, a kozosséghez
tartozas élménye.
e Szeretem az edzéseket, sok baratom van hasonl6 ér-
deklddési korrel.” - 51 éves 1-szeres ironman teljesité né

Tobben emlitették, hogy ez a sport biztositja szdmukra a
testi-lelki egészségmegdrzést.
¢ ,Ez a sport tart egyben szellemileg és fizikalisan.”
- 51 éves 1-szeres ironman teljesité n6
* ,Szeretek versenyezni, szeretek mozogni, szeretem,
hogy karban tart.” - 54 éves 14-szeres ironman
teljesitd férfi

Erdekelt az is, hogy ki hogyan kezdte el ezt a sportagat. Volt,
aki szadmara szinte elképzelhetetlen volt ennek a tdvnak a
teljesitése és Uigy gondolta, hogy erre csak egy élsportold
lehet képes.
¢ Az els6 hatds az ,ironman-nel” kapcsolatban még na-
gyon fiatal koromban ért, kortlbelil a 1990-es évek
kozepe felé. Ekkor tortént, hogy az egyik haver latta a
tv-ben, hogy emberek usztak valami nagyon sokat, ke-
rékparoztak 180 km-t, és ,levezetésnek” futottak egy
maratont, azaz 42,2 km-t. Mi akkor ezt nem hittiik el,
nevettiink azon, hogy ilyen létezik, és ugy gondoltuk,
hogy akik ezt teljesitik, valami szuper képességii em-
berek, teljesen nyilvanvalé mddon 6riiltek, és kizardlag
élsportoldk lehetnek. Ez az egész dolog igy régen a fe-
jemben volt, aztan kdzelebb keriilt hozzam, amikor ta-
lalkoztam egy igazi ,ironman-nel”” - 50 éves 18-szoros
ironman teljesitd férfi

Akad olyan triatlonos is, aki el6szor a futds vilagaba kostolt
bele és onnan lépett a triatlon felé.
¢ A Nike Félmaraton hangulata és a teljesités mamora el-
inditott az aton. El6szor maratonokkal kezdtem, majd
2009-ben mar ott topogtam a Gyékényesi t6 partjan,
igaz még csak paros valtoban. Mondanom sem kell, a
hangulat és az élmények egyértelmiivé tették szamom-
ra, hogy egy év mulva visszajdjjek egyéniben is meg-
hoditani az atddi terepet. Tudtam, hogy val6szintileg
ez lesz az én sportom, igy a mai napig is inkdbb a tri-
atlon versenyek élveznek prioritast, bar néhany futé
versenyen is rajthoz allok felkésziilési jelleggel. Az els6
nagyatadi egyéni teljesitésem dta egy év kivételével
minden évben részt vettem rajta a mai napig, de van
még mellette tiz mashol behtizott ironman-em is. Emel-
lett a legbiiszkébb talan az atadi egyéni dobogémra va-
gyok, illetve hogy tobbszor sikeriil 10 dra alatt célba
érni. - 50 éves 25-szoros ironman teljesito férfi

LA torténetem 2014-ben kezd6dott. Nem mintha addig
nem sportoltam volna, gyerekkoromtél sokat mozog-
tam, ezt az életmodot 6rokoltem a sziileimtdl vagyon
helyett. A versenyzés csak kozépiskolds bajnoksagok
szintjén ment, felnéve pedig le is tettem rola, mert ak-
koriban a szabadidés sportoloknak még nem voltak
ilyen lehet6ségeik, mint most, és ami volt, én azzal sem
talalkoztam. Egy vasarnap délutdn a Keletibdl a Nyu-
gatiba mentem at éppen, amikor lezarasba iitkoztem
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- a Spar Budapest Maraton mezdnye haladt el el6ttem.
Tisztdn emlékszem, mit éreztem akkor: irigységet és
sovargast azok irant, akik ott kiizdottek a tavval. Az volt
a tervem, hogy jévére lefutom a maratont. Ezzel a gon-
dolattal jartam ki edzeni a baratsagtalan téli napokon,
és reménykedve vartam a 2015-0s évet. Beneveztem
a Spar Budapest Maratonra, és 2015 6szén bealltam a
4 6ras iramfuték mogé. Nagyon j6 élmény volt az elsé
maraton, 3:57 idével értem be. Ez nyilvan lendiiletet
adott a folytatasra, igy tovabb edzettem, és bekapcso-
l6dtam a helyi versenyekbe is.” - 52 éves 5-szdros iron-
man teljesit6 n6

,Egy baratommal, akivel egyiitt futottam maratont,
2004 februdarjaban kitalaltuk, hogy jovére elmegyiink a
nagyatadi ironman-re. Akkor még internet nem nagyon
volt, fogalmunk sem volt, mire vallalkozunk. Postan ne-
veztiink, és csekken fizettiik be a pénzt. Uszni eljartunk
a féiskolara, 1500 métereket usztunk, futas volt sok, de
14 km volt a legtobb. Kerékpar max. 90 km. O kdzben
lebetegedett, csak én mentem el a versenyre. Csak kap-
kodtam a fejem, milyen szalkas, &ramvonalas emberek
voltak ott, valdszintileg én voltam a legvallasabb jelent-
kezd akkor a kb. 84 kildémmal. A verseny el6tti el6ada-
sokon sok tjdonsagot hallottam. Az iszas és bringa jol
ment, kb. 1:10 meg 5:45, de a futdson tobbszor is meg-
haltam, az 6 6ra kortl volt. De biiszke voltam, hogy meg
tudtam csindlni oly tudatlanul és kevés edzéssel.” - 52
éves 4-szeres ironman teljesitd férfi

Tobb triatlonos mar gyerekként is rendszeresen sportolt,
de aztan hosszabb id6re eltavolodott a rendszeres sportte-
vékenységtdl, miel6tt 4jbol az élete szerves részért képezte.
« ,En a sporttal az altaldnos iskola negyedik osztalyaban
ismerkedtem meg. Mivel a legjobb futok kozé tartoz-
tam, bevalogattak az iskolai kosarcsapatba, ekkor kez-
d6dott versenysportoldi palyafutdsom. Ettdl nagyobb
elismerést el sem lehetett képzelni egy ilyen, az or-
szagban a kosarlabda szentélyeként tisztelt intézmény
falai kozott. Az itt dolgozo testnevelSk és edzok egész
életemre meghatarozo jelentGséggel birtak. Eletre sz6-
16 tanitast kaptunk t6liikk emberségbdl, ahol a sport és
a tanulads kézen fogva, kotelezd egységben zajlott. El-
lenfeleink tisztelete, a sport tisztasaganak megdrzése
orokre belénk ivédott.” - 50 éves 1-szeres ironman tel-
jesitd férfi

Akad olyan triatlonos is, aki teljesen a nullarél kezdte a fel-
késziilést.

« 0t évvel ezel6tt egy bardtom elsé ironman teljesitésé-
re készilt. A nagy napot &mulva néztem végig és folya-
matosam errél beszéltem. Erre a feleségem: ,Miért csak
nézed és beszélsz réla? Csinald te is!!!” Es nekilendiil-
tem! 1 perc séta - 1 perc futds. Aztan jott ez els6 egyben
3 km-em. Majd elhanytam magam a végére... Igen, in-
nen kezdtem. Mindent a nullarél kellett kezdeni. Barki
is elgondolkodik azon, hogy meg tudja-e csinalni, akkor
mondom, hogy tuti! Ha nekem sikeriilt, akkor Neked is.
Igen, kell bele munka, de ha megvan a cél és a kitartas,
akkor az csak az id6 kérdése.” - 55 éves 1-szeres iron-
man teljesito férfi

Van olyan sportol6, aki csak egyszer szerette volna teljesite-
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ni az ironman tavot, de aztan évekig versenyzett.

e ,Szbéval Nagyatdd, amirdl sokaig csak annyit tudtam,
hogy egy magyar varoska valahol a horvat hatar koze-
1ében, majd 2009-t8l - egy év kivételével - évrdl-évre
visszajarok ide picit kinozni magam, rendszerint a nyar
legforrébb napjan. Els6 évben paros valtéban, majd '10-
t6l mar egyéniben. Valahol itt lenne vége a sztorinak, ha
az elsé elképzeléseimet valositom meg, hisz anno csak
egy versenyt terveztem teljesiteni. De olyan ez, mint a
sor: egy sosem elég. [gy még egyszer visszamentem, de
ott meg sikertlt olyan j6 id6t mennem, hogy onnant6l
a teljesités inkabb atcsapott versenyzési formaba. Ez-
zel sikeriilt is szintet 1épnem az ,6nszopatasban”, hisz
a sima teljesités is rengeteg munkaval, lemonddassal
és klizdelemmel jar, de az id6eredményért vagy a kor-
osztalyos helyezésekért meccsezni annyit jelent, hogy
a reggeli Gyékényesi-to6 partjan 1évé agyu dorrenéstol
szamitva el is hagyom a komfortzéndmat, és altaldban
nem is térek vissza bele a célig, de sokszor inkdbb még
a verseny utani két napig.” - 50 éves 25-szords ironman
teljesitd férfi

3. kép Forrds - ironman foto.hu

Osszefoglalds

A tanulmany a rendszeresen triatlonozo, legalabb 50 éves
és legalabb egy ironman tavu versenyt teljesitd triatlonistak
sportmotivaciojat tarta fel. Mi motivalja 6ket? Mi a céljuk?
Mit szeretnek benne? Hogyan kezdték el ez a sportagat?
Ezekre a kérdésekre kerestem a valaszt.

Az ironman tavu triatlont teljesitk egyediilallo kdzosséget
alkotnak, amely olyan egyénekbdl all, akik évente kozel 500
orat toltenek edzéssel, futassal, kerékparozassal, uszassal,
erdsitéssel, nyujtassal. Tobbségiik éveken, akar évtizedeken
keresztill fenntartja ezt a teljesitményt. Fizikai teljesitmé-
nyiik elképesztd. Ez a tanulmany atfogd képet nyujt azokrol
a szenior triatlonistakrol, akik mar legalabb egyszer felké-
sziiltek az ironman tavra és sikeresen teljesitették azt.

Az ironman tav megtételének motivaciéjaval kapcsolatban
arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy a motivumok f6ként
belsé (intrinsic) eredetliek. A teljesiték a célban egy érmet
és egy teljesitést igazolo, ugynevezett finisher p6lot kapnak,
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azonban ez nem olyan kiilsé jutalom, amely motivalna 6ket,
inkabb élvezetbdl (személyes jutalomért) teszik. Lényegé-
ben a tevékenység, annak fizikai és mentdlis vonatkoza-
saival egylitt, onmagédban a jutalom. Az ironman-ek meg
akarjak élni a sikerélményt, a teljesités 6romét, meg akarjak
ismerni sajat hataraikat vagy akar tallépni azt. Tullépnek a
komfortzdénajukon, és mindezek segitik 6ket az dnbecsiilés,
onértékelés fokozasadban. Nem befolyasolja 6ket az id6jaras,
eszlikbe sem jut kihagyni az edzéseket vagy magat a ver-
senyt a rossz id6jaras (es6, erds szél, hideg viz, stb.) miatt.
Motivacids tényezbként az egészségvédelmet (testi és lelki
szinten is) és a tarsas interakciokat is megemlitették, de leg-
inkabb a lelkesedés és az elszantsag rajzoldédott ki, és a tel-
jesités orome, mint els6dleges motivum. Az ironman tavot
teljesitd triatlonosok motivacidjat vizsgalva azt lathatjuk,
hogy tobbségiik ugy érzi ez egy életforma szamukra, ami
egyensulyt hoz az életlikbe. Sokakat vonz a sajat hatarainak
atlépése és ezaltal onmaguk legyézése. Fontos szdmukra a
flow élmény, a kiiiresedett fej érzése, amikor csak az adott
tevékenységre koncentralnak. Csikszentmihdlyi elmélete
(1990) alapjan az egyének akar kitoré oromot is éreznek
egy adott feladat megoldasa kdzben. Nem térédnek maguk-
kal; nem torédnek a problémaikkal. Ebben az esetben az
ontudat dtmenetileg eltiinik; az id6érzék eltorzul. Az ilyen
élményt nyujté tevékenység jutalomértéke olyan magas,
hogy az emberek magéért a tevékenységért teszik, még ha
ez nehéz vagy veszélyes is. Ez egy olyan allapot, amikor az
egyének teljesen elmeriilnek abban, amit csindlnak, nem
foglalkoznak onmagukkal, és egyedil és kizarélag a tevé-
kenységre 6sszpontositanak, erre mozgdsitjak eréforrasai-
kat és maximalizaljak teljesitményiiket. A hosszu tavu tri-
atlon noveli a frusztracids toleranciat, segit a késleltetésben
és tlirelemre és toleranciara tanit a fajdalmak, nehézségek
elviselése altal. Noveli az énhatékonysagot és az énerot és
ezaltal fokozza az 6nértékelést és az 6nbizalmat.

Az ironman-ek egy kilonleges kozosséget alkotnak, akik
szamdra teljesen természetes, hogy a kemény edzések a
mindennapjaik részét képezik. Ezek a triatlonosok végtele-
nil elszantak, képesek szembeszallni az id6jaras viszontag-
sagaival, a tav nyujtotta nehézségekkel és képesek nap, mint
nap legy6zni a sajat gyengeségeiket. Az Gton-levés 6rome
(,Az Ut maga a cél”) és a célba-érés mamoritd érzése min-
denért karpotolja 6ket. Tanulmanyom az 6 életviteliikbe és
ennek pszichol6gia hatterébe enged betekintést.

Az egyik 18-szoros ironman teljesitd férfi egy triatlon indu-
l6ban foglalta dssze érzéseit, melynek egyik versszaka en-
nek a tanulmanynak a zarégondolata is lehet:

,Feltiinik a szalag, cél van rdirva

Fdradt testedet mdr csak az akarat hajtja
Ezt vdrtad egy éve, erre késziiltél

Eljétt a te iddd, megdicsdiiltél”

4. kép - Kovdcs Cyco Szildrd Ironman - sajdt archivum
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