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Ein svimjiteinur & 3,8 kilometrar,
180 kilometrar a sikklu og sidani
eitt marathon, i0 er umleid 42 kilo-
metrar. Hetta var avbjodingin, sum 29
ara gamli David ar Havn hevdi sett
seer seinasta sunnudag, ta ein kapp-
ing i ironman vard hildin seinasta
sunnudag i Keypmannahavn. Vid i
kappingini, sum hevdi heitid Copen-
hagen Challenge Race, voru utvid
2000 luttakarar, sum striddust vid at
koma um malstrikuna eftir at hava
svomid, stkklad og runnid ein heilan
dag.

— Ironman er einki minni enn ein
fantastisk uppliving fyri ein sum meg,
sum ongantid hevur verid tad stéra
itréttarmenniskja, sigur ein errin
David.

Byrjadi ar ongum

Fyri trimum arum sidani byrjadi
David at venja triathlon; ein itréttur
vid greinunum svimjing, sukkling og
renning. Adrenn tad hevdi hann ikki
fingist storvegis vid itrétt.

- Eg havi altio verid nokkso
»mageligur« og havi ikki havt tann
heilt stéra ahugan fyri itrétti. Sum
barn royndi meg innan eitt n svimj-
ing og bogaskjéting, men tad bleiv
ongantio til meir enn speel og hugna,
greidir David fra.

Fyri trimum arum sidani fekk
David t6 hug til at byrja at venja ein
itrott, har hann kundi venja midvist.
- Eg helt, at eg skuldi royna okk-
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urt nytt, og onkur, sum eg kendi, var
vid i einum triathlonfelagi i Keyp-
mannahavn. So eg helt, at eg skuldi
royna, sigur David, i0 heldur seg hava
upplivad fleiri fyrimunir vid venj-
ingini. Umframt at hava fingid meira
orku og yvirskot i gerandisdegnum, er
hann leetnadur nogv.

— Upp & try ar eri eg leetnadur 26
kilo, og tad er utilokandi orsaka av
venjing, ti eg eti stort seed tad sama
sum fyrr, greidir David fra.

11 hardir timar

Ol tann harda venjingin kom David
til gédar sunnudagin, ta hann 1 11
timar og 23 minuttir svam, sukkladi
og rann til ironman kappingina.

- Svimjingin gekk jist, sum hon
skuldi. T ti greinini eri eg sterkastur,
og tad er ivaleyst ti, at eg framvegis
minnist teknikkin fra ti tidini, eg sum
barn svam fyri Havnar Svimjifelag,
sigur David. Somuleidis gekst honum
veel at sukkla tann 180 kilometrar
langa teinin, hoast hann eftir eina
lgtu & sikkluni fekk trupulleikar vid
mjednini.

- Fyrr i ar luttok eg i einum halvum
ironman i Aalborg, og té fekk eg eisini
pinu i mjednina, medan eg stkkladi, so
mann kann siga, at eg var fyrireikadur
upp 4, at hesin trupulleikin kundi
koma fyri sunnudagin til ein heilan
ironman, greidir David fra. T6 var tad
renningin, sum var streevnasti part-
urin av kappingini.

- Fyri meg var renningin tad hard-
asta. Eg byrjadi at merkja medina ta,
og harafturat havi eg ikki storvegis
royndir vid renning, sigur David og
heldur fram:
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— Tad var eisini undir renningini,
at pinan i mjednini gjerdist verri
og verri, serliga ta eg hevdi runnid
einar 24 kilometrar. Men tad var bara
at halda 4 vid at renna, sigur David.
Fyrsti luttakarin rann um malstrik-
una, t& klokkan visti, at luttakararnir
hevdu verid i gongd i 8 timar og 20
minuttir.

- Sjalvandi er stuttligt vio eini
gbdari tid, men fyri meg var tad mest
umradandi bara at kunna fullfera
kappingina, men sum heild eri eg
veel negdur vid tidina 11 timar og 23
minuttir.

Eta kaku til venjing

David hevur hesi seinastu try arini
vant triathlon saman vid gdrum, sum
eru limir i triathlonfelagnum 1 Keyp-
manahavn. Vanliga nytir David umleid
10 timar um vikuna upp 4 venjing,
men hetta timatalid hevur verid veel
heegri seinastu manadirnar.

- Seinastu tidina havi eg vant
neestan hvenn dag og sum oftast tveer
ferdir um dagin, greidir David fra.
Fyri at orka alla venjingina er hann
tilvitadur um tad, hann etur.

- Eg eti vanligan sunnan mat. Tad
er einki, sum eg ikki sleppi at eta ella
nakad tilikt, men istadin gangi eg hogt
uppi at faa nég mikio at eta. Ta tu rerir
teg so nogv sum eg, er forbrenningin
6gvuliga heg, og ta skal nogv orka
til, sigur David, 10 vidgongur at hann
eisini av og 4 etur keku.

— Tad kemur meir enn so fyri,
at onkur i triathlonfelagnum hevur
keku vid, sum vit so eta aftan 4 eina
harda venjing. Nu skal tad ikki skiljast
sum, at vit liva av kekum, men ta
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mann idkar so hart
og nodgv, so hevur
ta0 ikki tad heilt storu
avirkanina a kroppin, um ein kekubiti
fer nidurum.

Byarlivid sett til viks
At itrétturin fer vio négvari tid, er
David fullgreidur um.

- Ta so nogv tid ferd til venjing
og onkrum smeerri kappingum, sigur
tad seg sjalvt, at tu ikki hevur tio til
onnur ting, sigur David. Tad sosiala
livid verdur vidhvert skigvad til viks,
serliga a0renn hardar venjingar og
kappingar.

- Onkuntid kann eg sakna alt tad
sosiala, so sum at hugna maer saman
vid vinfélkunum, fara i byin og so
framvegis, men tad er ikki nakad,
sum eg sakni i gerandisdegnum,
sigur David, sum fegnast um, at vin-
folkini royna at skilja hansara dhuga
fyri itréttinum og studla honum, ta
hann luttekur i kappingum. Eingin
ivi er i, at David vil ofra négv fyri
itréttin.

- Tad eg sunnudagin kom & maél,
var eg so miki0 gladur og visti, at allar
teer herdu venjingarnar, hevdu loyst
seg, og tad var ein god kensla, sigur
David. Hesa vikuna hevur hann verio
eymur i kroppinum, og tiskil hildio fri
fra allari venjing, men i komandi viku
etlar hann seer at byrja venjingina
aftur.

- Komandi tidina verdur tad eingin
midvis venjing. Istadin fari eg bara at
venja tad, sum eg timi, ta eg timi. Og
ju, eg kundi saktans funnid upp a at
luttikio i enn einari ironman kapping,
sigur David.
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