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Uggur og otti
i marahoninu i Koben

Jon Trausti Reynisson var haldinn
maranoju, sem reettist ur.

etta byrjadi allt med flotta.

Vidbrogd likamans vio dgnardstandi eru ad berjast eda
flyja. begar streitan hafdi ndd of miklum tékum 4 mér
fyrir mérgum arum dkvad ég einn daginn ad flyja. Enska

ordiod yfir hlaup er ,run, sem atti sér eldri mynd { islensku, ad
L~renna“. Merkingin neer jafnt yfir hlaup sem flétta. Einhvern
veginn reynist flottinn oft pad besta sem vid getum gert: Ofug-
snuiod liggur sigurinn i uppgjéfinni. Sem er eins einfalt og ad
taka eitt skref.

Pau sem byrja ad hlaupa enda hins vegar gjarnan & pvi ad
ganga mjog langt, ef svo m4 segja. Eitt af &edstu markmidoum
margra hlaupara er ad klara maraponhlaup. Svo vill til ad
atburdurinn er beinlinis nefndur eftir hlaupi par sem madur
nokkur drap sig & pvi ad hlaupa of langt. Pad virdist ekki skyn-
samlegt atheefi.

bratt fyrir ad hafa lofad sjalfum mér pvi fyrir 16ngu sidan ad
hlaupa ekki marapon for ég mitt fyrsta gétumarapon sidustu
helgi. Kaupmannahafnarmaraponid var haldio 4 feedingar-
degi heimspekingsins Sgrens Kierkegaard, 5. maf sidastlidinn.
Hugmyndir hans, sem hann skrifadi medal annars { békina
Uggur og 6tti, og Endurtekningin, eiga erindi til hlaupara.
Flestir myndu tengja vid endurtekninguna, petta eina skref sem
endurtekur sig 1 sifellu. Helst er hann pé pekktur fyrir hug-
myndir sinar um hid ,triarlega stokk", hvernig vid getum tekio
stjornina 4 eigin tilveru meo tru.

Uggur og otti er { grunninn tilraun Kierkegaards til ad takast
4 viod freegan valkvida. Margir sem undirbua sig fyrir marapon
upplifa svokallada ,maranoju®, 6ttann vid ad allt fari afvega.
Enda virdist oft 6mogulegt ad feta rétta stiginn. Vid eigum til
deemis ad hlada i okkur kolvetnum sem aldrei fyrr, en samt
breyta sem minnstu. Maraponid sjéalft ykir sidan upp minnstu
veikleika okkar, vegna endurtekningarinnar.

Samkveemt Kierkegaard parfnast
triin pess ekki ad vid h6fum dsteedu,
16gik eda rok. Pad er ndkveemlega {
trunni sem vio tokum stokkio, forum

ﬂ%bvi ad gera t;,lkkiayﬁr i aé?agera og " bad var hegar
sidan vera eitthvad sem vid vorum ekki . P
aour. Fyrsta skrefid sem vid tokum { maaurlnn 1risa-
hlaupl{m getur bannig verid hid , triar- ealu buni ngnum
lega stokk® Kierkegaards. ,Oendanleg .

uppgjof er sidasta stigid fyrir triina,” tOk aftur fram
skrifadi Kierkegaard. Pannig getum vid l]r mér sem frm
fundid grunn fyrir pvi a0 taka fyrsta

hlaupaskrefid. Vid gefumst upp og efasemdanna
trium pvi um leid ad vid getum petta. A A i

Eins og Andrea Kolbeinsdéttir hlaupari saau serl i .
lysir mikilveegasta leerdémnum { vio- hlaupal‘asallnl‘ll

tali vid Hlaupabladio: ,,Ad hafa tri &4 ad
pu getir eitthvad og ba getur pu pad.”

Allt i einu fann ég mig 4 pritugasta og fimmta kilémetra i
maraponi. bad var pegar madurinn { risaedlubtiningnum tok
aftur fram ur mér sem free efasemdanna sddu sér 1 hlauparasal-
inni. Og pegar ég, skommu sidar, s vesalings hlauparann kasta
upp Dettifossi af orkugelum vid hlidina 4 mér, sem ég 4ttadi
mig & pvi ad vid vorum 0611 ad deila pessari kvol saman. Ad pad
veeri kannski einhver tilgangur i henni, eins og buddistar lita
svo 4 a0 lifid sé pjaning, vegna langana okkar. ,,Hvers vegna er
ég ad pessu?” hugsadi ég, eda sagdi upphatt, 4 38. kilometra. bar
sem lifid hefur verid einfaldad nidur i eina 16ngun: Ad stoppa.

Oll min maranoja virtist vera ad raetast. Magaverkur med
Oljosa stefnu, orkugel { utrasarhug, bleedandi nuddsar
og yfirpyrmandi tilfinning um ad nenna pessu
ekKki.

Mannshugurinn virkar pannig a0 eftir a
sitja hatindarnir eftir { minningunni. Vid
gleymum erfidleikunum. Eins og Steinn B.

Gunnarsson ipréttafreedingur lysir i vidtali
vi0 Hlaupabladid deyfir hreyfing sars-
auka og er verKkjastillandi. Fjolmorg dhrif
likamans eru outskyrd, en vio skiljum pau
eingdngu med upplifuninni.

Vid holdum nefnilega afram. Vid byrjum
og héldum afram, vegna pess ad af pvi bara.
Vid purfum enga dsteedu. burfum bara
ad trua.

Hér er Hlaupabladio, gefio it
af Heimildinni { samstarfi vio
Hlaup.is.

Jon Trausti Reynisson

Hvernig er
hest a0 hyrja
a0 hlaupa?

Adeins eitt skref tekur ad byrja
hlaup, en hér eru leidbeiningar
um bestu leidina til ad vidhalda
samstarfsvilja likamans.

Torfi H. Leifsson
skrifar

ad er Otrulega gaman ad

fara ut 4 godum sumardegi

med godum félogum og eiga

skemmtilega stund med
peim & hlaupum, eda bara fara it
og vera einn me0 sinum hugsun-
um og teema hugann algerlega og
upplifa sidan pessa miklu vellidan
ad loknu hlaupi.

Stér hluti af dngegjunni vid
hlaupin er sidan ad setja sér
markmid og nd peim. P4 er pad
ekki sidur vegferdin { tt a0
markmidinu sem er skemmtileg,
en ad nd markmidinu sjalfu, sem
getur verid ad taka patt { almenn-
ingshlaupi hér 4 {slandi eda taka
patt i stérum borgarhlaupum med
tugbusundum annarra patttak-
enda og ad minnsta kosti 60ru
eins & hlidarlinunni sem hvetja
mann afram.

Hlaupin feera manni lika mikid
frelsi. Pad er haegt ad fara hvert
sem er og hveneer sem er 1t ad
hlaupa og 4 ferdalogum eru hlaup
oft besta og skemmtilegasta leidin
til ad skoda umhverfid. P4 skiptir
ekki mdli hvort madur dvelur {
sumarbustad { sveitinni og fer {
utanvega- eda fjallahlaup eda er {
einhverri storborgarferdinni.

Hvad parf ad hafa i huga pegar
fyrstu skrefin { hlaupum eru
stigin?

Pau sem hafa dhuga 4 a0 byrja
ad hlaupa, purfa helst ad hafa i
huga ad fara ekki of geyst af stad.
Mjog mikilveegt er sidan ad fjar-
festa 1 gooum hlaupaském, setja
sér vidradanleg og skynsamleg
markmid, taka fra tima og tileinka
sér polinmeedi.

Fyrstu efingarnar

Fyrir b4 sem eru ad byrja fra
grunni er heppilegt ad byrja a pvi
ad hlaupa og ganga til skiptis og
byggja pannig upp styrk haegt og
rélega til ad adlaga stodkerfio ad
bessari nyju hreyfingu.

Fjoldinn allur af eefingadeetl-
unum er til baedi 4 netinu og sem
smaforrit { sima. Oftast er vidmio-
i0 ad gera folki kleift ad hlaupa
samfellt { 30 minutur 3-4 sinnum
i viku eftir 10 vikna pjalfun. Heegt
erad bendadt.d.,CouchTo$5
km* (C25K) eda ,Run Walk"“ { Play
Store og App Store eda dnnur
smaforrit fyrir hreyfingu sem oft
fylgja simum.

Fyrir bd sem eru med nokkurn
grunn ur annarri hreyfingu og hafa
lika verid ad hlaupa eitthvad er
mikilveegt ad byrja rélega og aetla
sér ekki um of pétt einhver hlaupa-
grunnur sé til stadar.

GO0ir hlaupaskor

Mjog mikilveegt er ad vera i godum
hlaupaskom fra upphafi. Eftir

ad buid er ad hlaupa ca 600-900
km 4 einum hlaupaském ma gera
rao fyrir a0 dempunareiginleikar
séu ekki lengur til stadar eda hafi
minnkad allverulega. bad er pvi
ekki heppilegt ad eetla sér ad nota
gamla og mikid notada {préttasko
eda hlaupaskd begar byrja 4 ad
hlaupa. Eitt af pvi sem er lika mik-
ilveegt fyrir byrjendur er ad valdir
séu réttir hlaupaskor sem henta
peirra hlaupalagi. Heegt er ad finna
ut hvernig skoér henta hverjum og
einum me0 pvi ad fara i hlaupa-
greiningu, en pad eru nokkrir
adilar sem bjéda upp 4 pad.

SKkipulag og adhald

bad er oft erfitt ad finna tima fyrir
eefingar, sérstaklega eftir vinnu,
pvi alltaf er nog ao gera fyrir
fiolskyldufolk og audvelt ad sleppa
pvi ad fara ut ad hlaupa. Eitt af pvi
fyrsta sem parf pvi ad gera er ad
akveoa fasta tima fyrir hlaupaeef-
ingarnar og semja um pad vid adra
fjdlskyldumedlimi. Skipulag er lyk-
illinn ad arangri og bad getur ordid
16ng bid eftir framforum ef ekki er
haldio fast i eefingaplanid.

Pad getur pvi verid mjog gott
fyrir byrjendur ad f4 utanadkom-
andi adhald og besta leidin til pess
er ad finna hlaupahdp og byrja ad
hlaupa med honum (heegt er ad sja
lista yfir alla hlaupahépa & landinu
og efingatima peirra 4 hlaup.is).
Med pvi feest yfirleitt adgangur ad
leidbeinanda og fastir skipulagdir
timar med stérum hopi af félki med
sama dhugamal og reynslu sem pad
er yfirleitt tilbuiid ad midla.

Ad auki eru margir hlaupahop-
arnir med mikid og skemmtilegt
félagslif i tengslum vid hopinn.
Hlaup er pvi hiklaust hépiprott
fyrir pd sem eru medlimir { hlaupa-
hopi.

Polinmaedi

Einn mikilveegur eiginleiki sem
byrjendur i hlaupum verda ad til-
einka sér er polinmeaedi. Pad er ekki
haegt eda skynsamlegt ad reyna ad

koma sér i gott hlaupaform a 6rfa-
um vikum. bvi er mikilveegt setja

sér langtimamarkmid og gefa sér
godan tima til ad nd pvi markmidi.
Deemi um skynsamleg markmid
byrjenda geeti verid ad taka patt {
5 km eda 10 km almenningshlaupi
eftir nokkurra manada skipulagd-
an undirbuning.

Adrar xfingar

Miklu mali skiptir fyrir hlaupara,
byrjendur sem lengra komna, ad
teygja og gera styrktareefingar sam-
hlida hlaupasefingum. Sérstaklega
er mikilvaegt ad styrkja midjuna

og feetur. Sidan er eeskilegt ad
byrja hvert hlaup med 1éttri
upphitun sem getur falist { rdskri
gdngu/mjog léttu skokki i nokkrar
minutur og/eda hreyfiteygjum/
lidleikacefingum. Pannig kemur pu
likamanum { gang med pvi ad auka
blodstreymi og surefnisfleedi til
allra vodva.

Hvad ber helst a0 varast?
Mjog algeng mistok peirra sem
eru ad byrja ad hlaupa er ad fara of
geyst af stad, setla sér ad komast {
form 4 stuttum tima og hvila ekki
nog milli eefinga. Likaminn parf
akvedinn tima til ad adlagast nyrri
hreyfingu og pvi barf ad auka dlag
og akefd jafnt og pétt. Passa parf ad
reyna ekki ad hlaupa hratt 4 hverri
eefingu og beeta timann { hvert
skipti, heldur er naudsynlegt ad
taka 4 vixl léttar sefingar par sem
hlaupid er rélega 4 spjallhrada og
eefingum par sem dkefdin er meiri
eda hlaupin er lengri vegalengd

en 4 60rum gefingum { vikunni.

Of oft, of hratt og of mikid skilar
venjulega meira af vandamalum
en framférum.

Annad sem hlauparar purfa ad
huga a0 er neeringarinntaka og
hvild. Aukin hreyfing kallar 4 meiri
orku og pvi parf ad geeta vel ad pvi
ad auka vid neeringarinntoku {
samreemi vid aukna hreyfingu svo
naeg orka sé til stadar 4 eefingum
og ad hvilt sé naegilega 4 milli
aefinga og svefn sé neegur.

Meira af upplys-

ingum og frédleik

A vefsidu hlaup.is m4 finna ymsan
frodleik en ad auki heldur hlaup.is
reglulega tveggja kvolda freedslu-
namskeid + verklegan tima. Fjallad
er um hlaup fyrir byrjendur og
lengra komna par sem farid er itar-
lega i alla beetti pjdlfunar, hlaupa-
stil, mataraedi, teygjur, styrkta-
reefingar, meidsli, konur og hlaup,
utbunad og margt fleira. [

MYND: SHUTTERSTOCK



Fyrsta skrefid i att ad marki

Sumarid 2023 var i fyrsta sinn haegt ad skra sig sem kvari
Reykjavikurmaraponi islandsbanka. Dessi parfa breyting
vard til af akalli samfélagsins um aukid umburdarlyndi
gagnvart félki af 6llum kynjum. Elias Rani var med peim
fyrstu til ad taka skrefid a sidasta ari og tok par med af
skarid fyrir 61l hin sem & eftir komu.

REYKJAVIKUR
MARAPON 40 ARA
ISLANDSBANKA
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Hvao gerist i huganum
hegar vio hreyfum okkur?

»MOgnud“ breyting verdur 4 huganum pegar vid hreyfum okkur. Hreyfing
virkar eins og punglyndislyf & pau sem glima vid veegt eda midlungs pung-
lyndi. Endorfin, sem fast vid hlaup, hafa ahrif 4 tulkun tilfinninga, deyfa
sarsauka og valda seelutilfinningu. Steinn B. Gunnarsson iprotta- og
lyOheilsufreedingur veitir innsyn i ahrifin og rad til ad fa hugann til ad
halda sig vid hreyfinguna.

Ptk

Svava Jonsdottir
skrifar

reyfing, svo sem hlaup, er g6o

fyrir likama og sdl. Steinn B.

Gunnarsson {préttafreedingur,

sem Kennir lydheilsufraedi vio
iprottafreedideild Haskdlans i Reykja-
vik, segir ad hvad sdlfredilega pattinn
vardar sé petta fjolpeett og ad ekki sé allt
vitad um hvad gerist { heilanum { pessu
sambandi.

I rauninni er hreyfing eins og hlaup
akvedid form af streitu sem vid setjum
4 likamann. M4lid er ad bad gefur okkur
utrés. I pessu tilfelli varir streitan {
stuttan tima og sidan neer likaminn
jafnveegi aftur og pa getur pad verid
hollt fyrir kerfid okkar. Timabundid
alag sem likaminn okkar vinnur ur er
bara hollt fyrir okkur og byggir okkur
upp; pad hefur go6d ahrif & baedi likam-
lega og andlega heilsu. Sidan eru bad
fleiri peettir sem gleymast oft i pessu,
sérstaklega ef vid erum ad hreyfa okkur
med 60ru folki en pa geta félagstengslin
komid inn i. Margir fa lika of litla
tengingu eda tengsl vio nattiruna. Folk
eydir hlutfallslega miklu meiri tima
inni heldur en f6lk gerdi 4dur og bvi
getur hreyfing i natturunni verid gridar-
lega holl fyrir okkur. Pannig ad bessir
tveir peettir, félagsskapurinn og sidan
utiveran, eru lika sterkir dhrifavaldar og
skipta miklu mali.”

Nidurstodur rannsokna syna fram
4 ad hreyfingin ein og sér kallar fram
viobrogd 1 likamanum sem hefur svo
g60 ahrif 4 andlega heilsu. Steinn segir
ad vardandi hlaup og polpjalfun pa syni
nidurstdour rannsokna ad slikt geti
haft sambeerileg ahrif { bardttunni vid
punglyndi eins og til deemis pad ad taka
punglyndislyf og er hann ba a0 tala um
veeg eda midlungseinkenni punglyndis

Timabundio alag
sem likaminn okkar
vinnur tr er bara
hollt fyrir okkur og
byggir okkur upp

Steinn B. Gunnarsson
ibrotta- og ly8heilsufreedingur

en ekki pegar folk er mjog langt leitt.
LbPannig ad hreyfing hefur gridarlega
g60 ahrif. Lyfjaidnadurinn er stor og
miklum fjarmunum varid { hann og ef
haegt er ad fa sambeerileg ahrif ut fra
hreyfingu i pessu samhengi pa er pad
natturlega magnad.”

Heaegir 4 aldurstengdri hrérnun
Fjolmargt og ekki allt utskyranlegt
gerist { heilanum vio hreyfingu eins

og hlaup. Lengi hefur verid talad um
bodefnid endorfin og eins og segir &
Visindavefnum pd hefur pad verio pytt
winnreent morfin“ par sem pad myndast
i heila og hefur efnafreedilega byggingu
sem svipar til morfins og annarra
Opiata.

P4 segir 4 Visindavefnum ad mik-
ilveegustu dhrif endorfina séu ad pau
virdast koma i veg fyrir sdrsaukabod til
heilans og séu par af leidandi verkja-
stillandi. ,Endorfin hafa einnig dhrif &
tulkun tilfinninga og valda vellidan eda
seelutilfinningu. Pau eru lika talin hafa
ahrif & hungur, minni, streitu, krampa
og verkun afengis.”

Steinn segir a0 nuna sé lika mik-

10 talad um endékannabindoa (e.
endocannabinoids) { tengslum vid
vellidanartilfinninguna { kjolfar hreyf-
ingar. , betta er & svo miklu frumstigi,
en vellidunardhrifin tengd hreyfingu
eru samt éumdeild og tengjast lika
bessari utras og aukna blodfleedi til
heilans og svo virkjum vid natturlega
skilningarvitin med pvi ad hreyfa okk-
ur og setja fulla athygli & pad sem vid
erum ao gera. bag kallar fram vellidan
begar vid brjétum svolitid upp pessa
kyrrsetu og komum okkur { adsteedur
sem likami okkar var svolitid hannad-
ur til ad vera {. Umbunarkerfi heilans
(e. reward system) bregst lika vid med
pvi ad okkur lidur betur pegar vid hof-

um gert eitthvad sem kallar 4 areynslu.

Heilinn okkar er svo magnadur en &
sama tima svo flokinn ad pad er ekki
vitad nakvemlega um petta. Allt er
betta adeins 6ljést og umdeilt en &
sama tima mjog spennandi freedi.”

Steinn bendir 4 ad hreyfing og
bolpjélfun geti klarlega heegt &
aldurstengdri hrérnun hjd eldra folki
og hjélpad til vio ad viohalda sem
bestri vitsmunafeerni lengur en hja
sumum peirra sem fa ndnast enga
hreyfingu. ,,bar skipta hlaup og pol-
bjalfun mali.”

Petta er allt samtengt

Steinn segir ad besta leidin til ad meela
pol sé med hamarkssurefnisupp-
tokuprofi. Samkveemt nidurstéoum
rannsokna er folk sem er med mjog
ldga hagmarkssurefnisupptoku og
med 1itid bol liklegra til ad glima vid
bunglyndi heldur en bau sem bua yfir
heerri hamarkssurefnisupptoku. ,,bad
eru pvi mjog fjolpeett jakveed dhrif sem
hreyfing hefur fyrir andlega heilsu.
Tengsl hreyfingar og punglyndis hafa
mikid verid rannsokud, auk tengsla
hreyfingar og kvida. bad sama & par

Hlaupid

Vid verjum
mun meiri
tima inni en
adur gerdist.
Hreyfing uti

i nattdrunni
veitir motveegi
vid skortinn.

Haegt a 6ldrun
Steinn bendir &
ad hreyfing og
polpjalfun geti
klarlega haegt &
aldurstengdri
hrornun.

vid. Hreyfing og polpjalfun getur
stundum hjalpad peim sem glima vid
kvidaroskun samkveemt nidurstédum
rannsékna. bad tengist pessari utrds og
vid hreyfingu feer f6lk kannski svolitid
fri fra erfidum hugsunum sinum eda
daglegu amstri.”

P4 skiptir umhverfid miklu. ,,Folk
fer i adsteedur par sem pad er meira uti
i natturunni ad hreyfa sig. bad er { pvi
astandi sem madurinn proadist til ad
vera i sem er stodug hreyfing og tenging
vid natturuna og likamann og annad
folk. Hjartad feer utrds og folk fer ad
nota vitsmunafzrnina. I pvi sambandi
ma nefna pad ad i dag er meira hugsad
ut 1 hvernig heegt er ad nota hreyfingu
til ad vidhalda vitsmunafeerninni
sem lengst. Og pad er eiginlega fatt, ef
eitthvagd, { visindaheiminum sem hefur
synt sig ad hafi eins verndandi ahrif og
likamleg hreyfing fyrir heilsu almennt.”

Skipta ma pessu i prennt. ,,brir mik-
ilveegustu ahrifapeettirnir fyrir langlifi
hja folki eru gott pol, styrkur og hradi.
Vid getum pjalfad pessa peetti upp med
pvi ad auka polid, auka styrkinn og
auka hradann okkar. Vid verdum pess
vegna hraustari og aukin hreysti eykur
likurnar & 16ngu og farseelu lifi. begar
likaminn virkar betur - pegar vid erum
betur 4 okkur komin likamlega - er
miklu liklegra a0 hugurinn virki lika
betur af pvi ad kerfid okkar virkar betur.
betta er allt samtengt. Ef likaminn er
heilbrigdur, og hann verdur heilbrigdari
med pvi ad fa heefilega hreyfingu, pa
lidur okkur oft lika betur andlega.”

Byrja haegt og smatt

Eitt er a0 byrja a0 fara ad hlaupa og ann-
ad a0 halda svo 4fram ad hlaupa neestu
daga, vikur, manudi og jafnvel ar.

,Eg myndi segja ad pad sem folk
klikkar oft 4 { hlaupum og er ad koma
sér af stad er ad pad fer of geyst af stad.
Og begar vid forum of geyst af stad
eykur pad likur 4 pvi ad vido meidum
okkur og sidan getur pad gert pad
ad verkum ad vio getum ekki haldid
afram. Pad & a0 byrja smatt og fa helst
einhverjar leidbeiningar hja einhverj-
um sem hefur pekkingu 4 svidinu.”

Steinn talar um ad pegar bua 4 til
nyjar venjur pd sé einmitt best ad byrja
smadtt. ,,Vid byrjum rélega og sidan
parf ad lata pessa nyju venju falla ad
ratinunni okkar og okkar daglega
lifi. Pad er haegt ad tengja hlaupin vid
félagsskap og teekifeeri 4 tengslum
vid natturuna. bad er lika gott ad gefa
sér tima til pess ad finna fyrir bessum
jakveeou dhrifum, leyfa okkur ad finna
begar okkur lidur betur og finna fyrir
pvi ad petta gerir okkur gott. bd erum
vid liklegri til ad halda afram.”

Hvernig ma sannfaera

sig um hreyfingu?

Steinn nefnir &ramdtaheit { pessu
sambandi, pegar folk meetir gjarnan {
likamsreektarstoovar eftir hatidirnar,
en a0 svo meeti feerri pegar fra lidur.
LEf folk byrjar hins vegar smatt og
kemur pessu inn { ritinuna og attar sig
4 ad pvi lidur betur pa vill pad frekar
halda afram. Steersti patturinn er ad
folk finni sjalft, upplifi og reyni ad
atta sig 4 pvi hvad petta gerir fyrir pad
andlega og likamlega.”

Steinn nefnir svo { pessu sambandi
atferlisfreedinginn B. J. Fogg vid Stan-
ford-héskdla sem hafi nefnt prennt
sem purfi ad hafa i huga i tengslum
vid ad skapa nyjar venjur og vidhalda
venjum. bad parf i fyrsta lagi kveikju
- eitthvad sem ytir folki af stad. Pad
parfi60ru lagi ad vera mogulegt ad
framkveema hlutinn, hann sé einfaldur
og falli edlilega ad rutinu vidkom-
andi. Og i pridja lagi er pad hvatning.
»bad er svo sterkt ef vid getum fundid
einhvern med okkur i verkefnin, ef
vid finnum til dbyrgdar, ef vid erum
med efingafélaga eda erum partur
af eefingah6pi sem hreyfir sig saman.
Og ef vid meetum ekKki pa finnst okkur
vi0 kannski vera ad svikja hopinn sem
treysti & okkur. bannig ad vid purfum
ad vera snidug i ad gera petta ad ein-
hverju sem okkur finnst vid purfa ad
gera en 4 sama tima njota ad gera.“ [
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Hjartaleeknirinn POordis Jona Hrafnkelsdottir lysir gooum og siori dhrifum hlaups 4 mannslikamann,
allt fra hjarta nidur { frumustig. Hin pekkir pau 4 eigin skinni, verandi langhlaupari til margra ara. ,,I gegnum
tidina hefur petta verid mjog god leid til pess ad takast kannski mest 4 vid dlag i vinnunni,” segir hun.

Svona breytist

Svava Jonsdottir
skrifar

laup og 6nnur polpjalfun hafa
margvisleg dhrif 4 likamann,
ekki bara 4 hjarta- og aedakerfio,
eins og oft er talad um heldur
lika 4 adra likamsstarfsemi. Pordis Jona
Hrafnkelsdottir hjartaleeknir segir ad
ef fyrst er horft 4 afkastagetu hjarta- og
adakerfis ba aukist hun. Oft taki pad
dalitinn tima ad vinna upp polid en pa
sé polinmeedi lykilatridi. Hjartad adlag-
ast dlaginu smam saman og verdur ekki
takmarkandi pattur vid areynslu.

Hjartad deelir meiru

,Vid pjalfun eykur madur heefileikann
til pess ad meeta pessu pannig ad madur
geti pjalfad hjartad upp i ad deela meiru
i hverju hjartaslagi en dhrifin & pulsinn
eru svolitid onnur. bjalfun hefur litlil
sem engin ahrif 4 hdmarkspuls einstak-
lingsins. Hann er kannski fremur hadur
erfoum og aldri. Hins vegar leekkar
hvildarpulsinn almennt og getur jafnvel
farid mjog langt nidur. Leekkadur
hvildarpuls skyrist ad hluta til af pvi

a0 hjartad steekkar og deelir meiru {
hverju hjartaslagi og parf pvi feerri slog
til ad deela sama magni { hvild. Laegri
hvildarpuls kemur lika til vegna ahrifa
4 taugakerfio eda 6llu heldur ésjalfrada
taugakerfid, dhrif utansemjuhlutans
aukast og hjartslatturinn leekkar. Pad
bykir vera jakveed adlogun ad pjalfun.”

Bloofita leekkar

Pad verda margvislegar breytingar {
hjartavodvanum og eedum. ,,bjalfun
minnkar likurnar 4 a0 hjartavoovinn
stifni med aldri. Polpjalfun hefur dhrif &
framleidslu ymissa bodefna i eedapel-
inu, eedarnar haldast sveigjanlegri og
mykri. Heefileikar eedanna ad bregdast
vid 4reiti med pvi ad vikka eda drag-
ast saman haldast betur { horfinu vid
areynslu og pjalfun.”

bordis Jona segir ad areynsla og
bjalfun - og ekki sist langhlaup - hafi
ahrif 4 dheettupeetti hjarta- og

7

aedasjukdéma, pessa klassisku dhaettu-
peetti. Blodprystingur leekkar almennt
ilangflestum tilfellum hja beim sem
hreyfa sig reglulega. Pérdis Jona

segir ad bar komi ekki bara polpjalfun
til heldur getur lika styrktarpjalfun
leekkad blodprysting. ,,Edarnar verda
sveigjanlegri og blodfitan leekkar og
oft hefur bjalfun dhrif 4 likamspyngd
og insulinvidnam sem er einn af peim
kvillum sem er ordinn svo algengur
hja kyrrsetufélki. bannig ad petta eru
jakveed, heilsufarsleg dhrif sem hafa
medal annars lika minnkad likurnar &
kranseedasjukdémum. begar madur

er ad reyna 4 sig beinist blodfleedid

fra dkvednum liffzerum. { hvild fer
kannski 20-25% af 61lu bl6ofleedi til
meltingarvegarins en vid dreynslu

fer petta nidur i 3-5% & medan ad
blodfleedi til vodvanna eykst og kannski
fiérfaldast eda fimmfaldast. Blodfleedi
til hudarinnar eykst lika af pvi ad vio
purfum ad keela okkur { gegnum
hudina. Pannig ad bloofleedinu er
beint til pessara liffeera.”

meira blodrummali og deela meira
hverju slagi. Hjartavodvinn pykkn-
ar venjulega éverulega og pessar
breytingar ganga til baka pegar folk
heettir pjalfun. Hjartavodvafrumunum
fidlgar raunverulega ekki en peer verda
bustnari og tilbunari i 4tdk vid pessa
bjalfun. Vid sjdum stundum vid annad
dlag 4 hjartad eins og haprysting ad
hjartavodvinn pykknar lika og hjartad
steekkar, en ba er pad yfirleitt vegna
bandvefsmyndunar, ekki vegna pess
ad vodvafrumurnar verdi
sterkari. Pad
gengur siour
til baka. Vio
litum svo

Jakvaed steekkun
hjartans

bérdis Jona segir ad vio
beedi polpjalfun og styrkt-
arpjalfun geti ordid
breytingar & hjart-

anu. ,.Vio polpjalf- f
un eru helstu
breytingarnar
beer ad hjartad
getur
steekkad til
ao taka
amoti

likaminn vio hlaup

bessi
tilfinning
ad pu sért
maodur er
svolitio
huglaeg

pérdis Jona
Hrafnkelsdottir
hjartalaeknir og
hlaupari

4 ad pessi adlogun hjartans vid pessu
alagi sé raunverulega jakveed og hafi
ekki varanleg ahrif & neinn neikveedan
hatt.”

Vissir kvillar liklegri

vid mikla pjalfun

Ymsar flokkusdgur eru til um
meinsemdir hlaupapjalfunar.

,Eg fz reglulega spurningar eins
og: ,bad getur nu ekKki verid hollt fyrir
hjartad ad hlaupa svona mikid?“ Og svo
fylgja 1 kjolfarid sdgur af hlaupurum
sem hafa fengid hjartasjukdom.

Ef madur vill horfa & hrif pjalfunar
4 hjartad pa getur madur annars vegar
horft 4 hvad madur greedi mogulega &
bjalfuninni og hvad madur vill fyrir-
byggja ad gerist i tengslum vid eefingar
og keppni. Er einhver dheetta folgin {
mikilli pjalfun og hvad ef madur er med
hjartasjukdém og vill eefa? Madur getur
sagt ad rannsoknir hafa synt ad hja
beim sem hafa verid i mikilli uthalds-
bjalfun - og pa ber ad beeta vid ad pessar
rannsoknir eru reyndar flestar gerdar
af korlum og byggja mest 4 kdrlum -
bd er dkvedin heetta 4 a0 kalk safnist i
veggina 4 kranseedunum hjd peim sem
sérstaklega stunda langhlaup, hjolreidar
og skidagdngu. bad hefur prétt fyrir bad
ekki verid synt fram 4 auknar likur &
kranseedastiflu i pessum hopi, sennilega
vegna bess ad fitan { edunum hefur
hardnad og kalkad inn { eedavegginn.
Heettulegast er ef fitan { @daveggnum
er { mjukum fituskellum sem skaga inn
i eedavegginn, pvi pa geta audveldlega
myndast sdr 1 fituskellunni sem pa getur
valdid lokun 4 kransaedinni og hjarta-
afalli. Reglubundin pjalfun leekkar i
heildina likurnar & ad f4 kransaedastiflu
en hun getur verid aukin 4 medan &
alaginu stendur. bPad gerist til deemis
a0 folk sem hleypur keppnishlaup
fai hjartaafall { tengslum vid pad. Pad
gerist lika heima 1 sofa &n dreynslu. En
bad verda einhverjar breytingar; pad
verdur eitthvad dkvedid dlag a eedakerfid
akkurat 4 medan 4 dreynslunni stendur
og rétt fyrst 4 eftir sem eykur likurnar
samanborio vio pad ef vidkomandi veeri
ekki ad reyna 4 sig.”

Ahzetta 4 afmoérkudum kvillum virdist
aukast vid mjog mikla pjdlfun. ,Sidan
hafa menn lika sé0 langvarandi dhrif
bjalfunar vardandi heettu 4 ad fa hjart-
slattartruflarnir { formi géttatifs sérstak-
lega og beer rannsoknir byggja lika fyrst
og fremst & kdrlum. Petta er mogulega
tali0 gerast vegna bandvefsmyndunar i
vinstri gatt. betta er h40 magni pjalfun-
ar yfir lengri tima almennt séd og getur
gagnast ad draga ur pjalfun ef petta
kemur upp.”

Poérdis Jona segir ad peir sem eru med
undirliggjandi hjartasjukdém purfi ad
rdOfeera sig vio leekni ef peir eetla ad
stunda stifar eefingar. Hin bendir 4 ad
4 sama tima sé endurheefing og pjalfun
mikilveegur partur af medferd hjarta-
sjukdéma. ,bad sem getur komid upp er
a0 folk veit hreinlega ekki ad pad sé med
undirliggjandi hjartasjukdém og getur
ba veikst alvarlega. Vid erum pvi midur
a0 sja einstaka tilfelli af skyndidauda {
tengslum vio hlaup. Pad er b adallega
midaldra folk og sérstaklega karlar sem
eru pa komnir med kranseedasjukdéma
sem fa pa kranseedastiflu i tengslum vid
areynslu.”

Vinnur gegn slitgigt

bjalfun eins og hlaup styrkir 6neem-
iskerfid pegar 4 heildina er litid. Pordis
Joéna segir a0 fyrst eftir mikla areynslu
verdi dkvedin beeling & 6neemiskerfinu
og geta komid fram bdlguviobrogd. ,,bad
er pess vegna ekkert dalgengt ad folk

fai kvef 1 kjolfario af langri keppni par
sem bad reynir mikid 4 sig. En { heildina
litid styrkir reglubundin pjalfun baedi
Onemiskerfid og minnkar bolgur
likamanum. Reglubundin pjalfun er

til deemis mikilveeg til bess ad minnka
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likur & slitgigt. Margir halda ad madur
eigi ad hreyfa sig sem minnst ef madur
er me0 slitgigt eda eigi 4 heettu ad fa
slitgigt, en pad er raunverulega ekki
pannig.”

Jakvaed ahrif upp i 750

minutur 4 viku

Pboérdis Jéna segir ad pegar kemur ad pvi
hvad sé dkjosanlegt ad sefa mikio syni
nidurstodur nokkud storrar rannséknar
ad pjalfun upp 1 750 minttur 4 viku hafi
jakveed 4hrif. ,,Meiri pjalfun geeti mogu-
lega haft neikvaed ahrif & heilsuna og
likurnar 4 hjarta- og eedasjukdémum,”
segir hun.

,bad verda ekki miklar breytingar &
starfsemi lungnanna vid hlaup en vio-
komandi pjalfar b6 upp surefnisupptok-
una i lungunum og eins leerist ad pola
meedina betur. Pessi tilfinning ad pu sért
modur er svolitid hugleeg. Lungun eru
sjaldan takmarkandi pattur vid pjalfun
nema aod pad sé einhver lungnasjukdém-
ur fyrir hendi.”

»Orkugjaldmidill” styrkist

Poérdis lysir pvi sem hun nefnir orku-
gjaldmidil frumanna, sem hefur ahrif 4
getu okkar til dreynslu.

,bad verda hins vegar miklar
breytingar i hvatberunum, sem eru
orkustodvarnar i vefjum likamans, til a0
mynda vodvum. Par 4 frumudndunin
sér stad og nytist orkan ur neeringunni
til myndunar ATP sem kalla meetti
orkugjaldmidil frumunnar. Starfsemi
hvatberanna 6rvast mikio vio pjalfun
og bannig getum vio lika lagt meira 4
okkur.”

Dregur tir beinpynningu

Hlaup hafa géd dhrif 4 voovastyrk og
lidleika og bendir Pordis Jona & ad folk
burfi ad teygja og vidhalda lidleika ef

pad stundar hlaup. Hin tekur sem deemi
midaldra, granna konu sem & heettu 4

a0 f4d beinpynningu sérstaklega i efri
hluta likamans. ,,bjalfun minnkar likur a
beinpynningu og ef viokomandi hleypur
er alagio fyrst og fremst 4 nedri hluta lik-
amans - & ganglimi og kannski mjadmir
og mjadmagrind - en minna 4 til deemis
brjostkassann pannig ad pad er alveg
bekkt ad konur sem stunda hlaup fai
beinpynningu i adra likamshluta. bad
getur pvi verid gott ad stunda styrkjandi
eefingar med, ekKi sist fyrir efri hluta
likamans. Beinpynning tengist lika
hormdénum en ef likamsfitan minnkar
of mikid pa minnkar framleidslan &
Ostrogeni.”

Svo mé nefna ad hlaup 6rva
meltinguna og baeta svefn almennt en
b6 ekki ef vidkomandi hleypur of ndlegt
svefntima. Pérdis Jona segir a0 eflaust
snudi margir hlauparar sig um svefn;
fari kannski snemma 4 feetur til ad
hlaupa og missi pannig svefn ad morgni
til eda fari of seint ad sofa 4 kvoldin eda
efi of seint til ad geta sofnad.

Saga bordisar Jonu

boérdis Jona feeddist i Reykjavik en dlst
upp 4 Egilsstdoum og & unglingsarun-
um 2fdi hun frjdlsar iprottir, adallega
héstokk og 800 metra hlaup. Hun spiladi
korfubolta 4 haskoladarunum en eftir ad
hun eignadist born upp ur 1990 fér hun
ad lita & hlaup sem likamsreekt. ,betta
er peegilegt form. betta 14 vel fyrir mér
og betta er pjalfunarform sem hentar vel
ef félk hefur takmarkadan tima. bad er
nodg ad skipta um fot, reima 4 sig skona
og fara it ur husi. Madur kemur sidan
beint heim. Pad parf ekkert ad vera ad
vesenast svo mikio til pess ad geta farid
utad hlaupa.”

Hun bjé { Gautaborg 4 arunum 1995 til
2007 og b4 notadi htin hlaup afram sem

bordis Jona
Hrafnkelsdottir
poérdis Jona segir
ad areynsla og
pjalfun og ekki
sist langhlaup hafi
ahrif & dheettupaetti
hjarta- og sedasjuk-
doéma, pessa klass-
isku aheettupaetti.
Blodprystingur
leekkar almennt i
langflestum tilfell-
um hja peim sem

hreyfa sig reglulega.

likamsraekt auk pess sem hun tok & peim
arum lika patt i skidagéngum og hjol-
reidum. ,.Eg hafdi yfirleitt pad markmid
a0 hlaupa eitt halfmarapon & ari til ad
hafa eitthvad til a0 keppa ao.

Svo eftir a0 ég flutti heim bjo ég {
Hafnarfirdi og for ad hlaupa med hlaupa-
hépi FH pegar hann var stofnadur i jan-
uar 4rid 2010. b4 byrjadi ég ad fikra mig
adeins dfram. bad var 1 fyrsta sinn sem
ég for ad eefa hlaup adeins markvissara
og reglubundnara. Eg ték sidan patt {
minu fyrsta maraponi 4rid 2011. Pannig
hofst pessi langhlaupaferill.”

boérdis Jona hefur tekid patt i fjorum
gbtumaraponum en hun segist fljott
hafa farid ad stunda utanvegahlaup og
a0 pau henti sér betur. Hin 4 medal
annars naestbesta tima frad upphafi i
aldursflokknum 50 til 59 dra kvenna {
Laugavegshlaupinu, sem er 53 kilémetr-
ar. bad hljop hun 4 5 klukkustundum og
53 mindtum 4rid 2016.

»Mér finnst ég fa meira ut ur pvi ad
hlaupa uti i nattdrunni. Mér finnst pad
fara betur med skrokkinn 4 mér og ég er
hlutfallslega 4 seinni d&rum sterkari par
heldur en 4 gétunni. Eg for Laugaveginn
arid 2013 og gekk mér dgeetlega og svo
aftur 2016. Eg keppti reyndar i pripraut {
millitidinni. Mér gekk ad minu mati vel {
Laugavegshlaupinu &rid 2016 og i fram-
haldi af pvi baudst mér seeti i landslidinu
i utanvegahlaupum og keppti med pvi
prisvar sinnum: Arin 2017, 2018 og 2019.
Eg er 4naegd ad sjd ba uppbyggingu
sem hefur ordid { utanvegahlaupum a
bessum tima, ad sja pessa miklu breidd
og hvad pad hefur beest vid mikid af
sterkum hlaupurum 4 pessum tima;
raunverulega pessum stutta tima.”

A sidustu drum hefur bérdis Jéna
hlaupid meira lengri hlaup, medal
annars 100 kildmetra hlaup, en mest 115
kilémetra.

GO0 leio til a0 maeta dlagi

Hlaup hafa ahrif 4 likama og sal.

I gegnum tidina hefur petta verid
mjog god leid til pess ad takast kannski
mest 4 vid dlag { vinnunni. Madur neer
ad hreinsa hugann. Madur naer svo
sem lika a0 hugsa mikid pegar madur
hleypur lengi en ég held ad endorfinin
og bad sem madur feer uit ur pessum
16ngu hlaupum sérstaklega fylli mann
baedi vellidan i skrokknum og lika
andlega. Pannig ad petta hefur alveg
hjdlpad minu andlega jafnveegi ma
segja.

Pbad ad vera a0 eefa hefur lika alltaf
verid akvedid adhald. Madur parf ad
plana svolitid meira heldur en ella
hvernig madur etlar ad haga sinum
tima. Og pad hefur gert pad ad verkum
ad madur er skipulagdari { 60rum hlut-
um lika af pvi ad madur parf ad sj4 til
bess ad eiga pennan tima.”

bordis Jéna segir ad hlaupin hafi
gert mikio fyrir sjdlfsmyndina. Pad
styrki egdid og hafi verid partur af
sjalfsmynd hennar ad vera haupari.
»Pad er alltaf jakveett pegar vel gengur
og madur feer hvatningu. Kannski
fyrst og fremst pegar madur finnur ad
maodur hefur ndd ad undirbua sig vel
fyrir hlaup og nd pvi ut tr hlaupinu
sem madur etladi sér. N4 peim drangri
bott madur sé ekki endilega ad tala um
einhver seeti heldur meira ad madur
utfeeri hlaupin & sem bestan hétt og
ad nd sinum besta drangri midad vio
peer forsendur sem madur hefur. Svo
er hlaupasamfélagid mikilveegt: FO1kid
sem madur kynnist, umgengst og
hleypur med. [ minu tilfelli hef ég lika
verid svo lansém ad deila dhuganum
4 polipréttum med maka, bornum
og systur. bPad hefur skipt mig miklu
mali.“ @

> 5 km ganga
> 5 km hlaup
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Svava Jonsdottir
skrifar

ndrea Kolbeinsdéttir var 1 sjo-
unda bekk pegar tennispjdlf-
arinn hennar tok eftir nokkru
sérstoku sem atti eftir ad
breyta stefnu lifs hennar. bjalfarinn
hafdi 4kvedid ad lata nemendurna
taka patt { fimm kildmetra hlaupi.
Andrea hljop svo hratt ad pjalfarinn
radlagdi henni ad hefja eefingar i
frjdlsum ipréttum. Moérgum drum
sidar, ndnar tiltekio i fyrra, slé hin
Islandsmetid { 5 kildmetra hlaupi
kvenna innanhuss, adeins premur
klukkustundum eftir ad hafa ordio
Islandsmeistari i skidagéngu i
jafnlangri vegalengd. Og nu sidast
4 sumardaginn fyrsta vard hun
Islandsmeistari enn aftur i 5 kils-
metra gétuhlaupi.

Andrea feeddist 4rid 1999 { Boston
i Bandarikjunum bar sem foreldrar
hennar voru vid ndm. Hun var hdlfs
ars pegar fjolskyldan flutti til Nor-
egs og hefur hin buid i Reykjavik
sidan 2004 begar fjdlskyldan flutti
heim, ndnar tiltekid { Arbe.

A barnzesku- og unglingsarum
sinum sagdist Andrea gjarnan atla
a0 verda barnaleeknir, eins og fadir
sinn. Lifi0 4tti eftir ad feera hana
i peer 4ttir, en fyrst dreif dhuginn
hana afram inn { ipréttaferil.

,Eg var mjog aktifur krakki. Eg
var { fétbolta, tennis og fimleik-
um og mig langadi helst ad vera
einhvers stadar uti ad hreyfa mig.
Eg var ekkert ad horfa 4 sjénvarpid
eda fylgjast med freegu folki,” segir
Andrea.

Eftir fimm kildmetra hlaupid sem
tennisspilari byrjadi hun ad efa
frjalsar samhlida 60rum ipréttum,
a0 radleggingu pjalfarans. ,Mér
gekk svo vel 1 pvi ad htin hvatti mig
til ad profa ad zfa frjalsar. Eg byrj-
adi ad eefa einu sinni i viku hlaup
med fR17. og 8. bekk samhlida
bviad ég var enn pd i fétbolta og
tennis.”

Hun vildi halda afram ad hlaupa
og eefa hlaup. Pad hvatti hana afram
ad verda vitni ad eigin framférum.

bad er hetra ad
byrja adeins of
haegt en adeins
of hratt

Framfarir 4 eigin valdi

»Maour hafdi greinilega heefileika
i hlaupunum og bad er gaman ad
gera eitthvad sem madur er goour
i. Pad er lika dtrilega skemmtilegt
folk 1 pessu hlaupasamfélagi og
madur kynntist fullt af folki og ég
eignadist vini sem eru bestu vinir
minir i dag. Pad er alltaf gaman ad
meeta & eefingar og gaman ao klara
efingar. Svo vildi ég cefa oftar en
einu sinni i viku og ég vard betri og
betri.”

Hun segir ad hlaup snuist um
hlauparann sjalfan. ,,[ hépiprott
getur 6llu lidinu gengid illa en
madur sjalfur leggur kannski allt {
pbetta en madur tapar samt leiknum.
En i hlaupinu er petta alveg upp a
pig komid hversu miklum arangri
bt neerd og hvernig pér gengur i
keppninni. Enginn annar getur
haft ahrif 4 pad. Mér finnst pad vera
mjog heillandi og bad er gaman ad
sja hversu hratt madur getur hlaup-
i0 og ba er madur strax kominn med
eitthvert vidmio og pa verdur madur
alltaf hadur pvi ad reyna ad baeta
pann tima.”

Framhald a naestu opnu »

-
v

-

Kntiin afram
af truog vilja

Andrea Kolbeinsdéttir, margfaldur Islandsmeistari i hlaupum, gerir
hlé a leeknisfreedi til ad reyna ad verda atvinnuhlaupari. Hun deilir
leerdémi sinum eftir hindranir og sigra sidustu ara. Fjolskyldumedlimir
hafa dhyggjur af hlaupunum, en sjalf setlar hun ad leera meira 4 manns-
likamann til ad beeta sig og hjdlpa 6drum. Hlaupin snuast um sigur
hugans og stundum brosir hun til ad plata heilann.

MYND: GOLLI
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Hiaupahladio

Hlaupahlé fyrir leeknisfraedi

Andrea byrjadi ad eefa einu sinni
iviku og 110. bekk var hun heett
i fotbolta og tennis og var bara i
hlaupum.

,Eg for ad hugsa um nzestu
hlaupakeppnir en mér var ordid
alveg sama um fétboltakeppnir. I 10.
bekk og 4 fyrsta ari i menntaskola
var ég i hlaupahépi hjd IR og afoi
prisvar til fjdrum sinnum i viku. Svo
komu timabil & menntaskoladrun-
um pegar ég fékk smd hlaupaleida
og begar ég setti allan fékusinn &
inntokuprof { leeknisfreedi heetti ég
allri skipulegri pjalfun til ad vera ad
lzera. Eg hljop samt alltaf eitthvad,
enda ekKki til betri leerdomspdasa en
ao fara ut ad hlaupa.

Eftir menntaskdla var adalfok-
usinn ad komast i leeknisfraedi. Pad
hofou margir bandariskir haskolar
samband og budu mér styrki til pess
a0 komast ut i ndm og mér fannst
pad vera étrilega spennandi. Pad
var { rauninni dsteedan fyrir pvi ad
ég hélt afram ad hlaupa til pess ad
profa pad og upplifa en svo var ég
alveg med pa hugsun ad heetta jafn-
vel a0 keppa 1 hlaupum og fékusera
bara 4 leeknisfreedina,” segir hun.
bad for po ekki bannig. Fyrst 14 leid
hennar til Kalifornfu { ndm.

»Eg var uti { eitt og halft ar. bad
var étrilega skemmtilegt og ég naut
min i botn. Eg hafdi alltaf hugsad
mér ad petta rima ar i Bandarikjun-
um keemi { stadinn fyrir heimsreisu,
eins og margir vina minna féru {
eftir menntaskola. Sidan kom ég
heim til ad leera fyrir inntdkuprofio.
Eg lokadi mig bokstaflega inni i her-
bergi 1 prja manudi til ad leera. bPad
skiladi sér pvi ad ég komst inn. Eg
byrjadi aftur ad hlaupa meira eftir
a0 ég var byrjud 1 leeknisfreedinni
4 Islandi og fann hvad mig langadi
frekar til a0 vera ad hlaupa en ad
vera { skélanum.”

Gerir atlogu ad
atvinnumennsku

Andrea kldrar nina i vor BS-ndm

i leeknisfreedi vid Haskdla fslands.
Hun gerir rdd fyrir ad taka sér eins
ars hlé fra ndmi og préfa ad verda
atvinnumadur { hlaupi en hun gerir

-STOFNABD 1940-

Matsedill og
afingaplan Andreu

{slandsmeistarinn deilir daemi-
gerdum degi i mataraedi og
aefingum.

® Morgunmatur: Grisk jogurt
med heimagerdu musli og
avoxtum. Lysi og kaffi.

e Fyrri aefing: 60 min. styrkur
og beint { 60 min. rélegt utan-
vegahlaup.

® Hadegismatur: Tveer
surdeigsbraudsneidar med
Slifuoliu, osti, gurku, tomati,
spaeldum eggjum og storu
kalbladi efst svo Ur verda tveer
~samlokur*. Eda afgangar fra
kvoldinu adur.

e Seinni a&fing: 60 min. hot
yoga

e Kvoldmatur: Kjot- eda
fiskréttur med hrisgrjonum
eda saetum kartoflum og
greenmeti.

ekki endilega ra0 fyrir ad halda
afram 1 leeknisfreedi. ,Mig langar ad
fara ut af beinni leeknisfreedibraut
og skoda mogulega eitthvert annad
ndm sem tengist samt mannslik-
amanum og heilbrigdi. Eg ztla ad
taka stoouna eftir pessa arspdsu,
halda 6llu opnu. Eg get alltaf farid {
nam en nuna er timinn og teekifeer-
i0 til ad sjd hvert madur getur ndd i
hlaupunum.”

Um hvad er hun ad skrifa {
BS-ritgerdinni? ,bad heitir frum-
komid aldésteronheilkenni. I
stuttu méli eru petta einstaklingar
med haprysting sem helst har
pétt vidkomandi sé & nokkrum
blodprystingsleekkandi lyfjum.

Pba er gert dkvedid prof par sem
nidurstdour leida til pess ad pad sé
hnutur i nyrnahettunni sem eru
a0 framleida og seyta alddsterdni

i of miklu magni. Pa fer petta folk
i svokallad nyrnahettubrottndm
og leeknast oft eda allavega batnar
verulega, beedi hdprystingur og
fleiri fylgikvillar sem tengjast sjuk-
domnum.”

Zfir kvolds og morgna

Andrea efir almennt um tvisvar

4 dag en hun gat b6 ekki eft eins
oft pegar huin var 4 fullu { leeknis-
freedinaminu. ,,Eg hef aldrei seft
jafnmikid og nuna, ég tek oft einn
og hélfan tima 4 morgnana og svo
aftur seinni partinn. Adra daga

er langur hlaupatur, kannski prir
klukkutimar, og pa leetur madur
naegja ad fara { heita pottinn eftir
4. Eg er alhlida hlaupari myndi ég
segja en ég hjola lika mikid og er {
joga til deemis. Petta eru ekki allt
Klukkutimar i hlaupum. Eg hleyp
kannski um 80 kilémetra & viku,
sem tekur kannski dtta klukku-
tima, en madur er samt ad eefa {
um 20 tima 4 viku. Pannig ad mad-
ur er ad gera alls konar annad eins
og styrktarzefingar og fleira. Eg er
ad jafna mig 4 meidslum pannig ad
eins og er hleyp ég bara prisvar til
fijéorum sinnum 1 viku.”

Hun segist vera hrifin af
Heidmork til ad hlaupa og svo er
pad Ellidadrdalur. ,,Svo er ég ad
safna heedarmetrum fyrir EM {
sumar pannig ad ég fer mikid med
hlaupavinum minum upp 4 Esju
og tek nokkrar ferdir par. Nuna
begar snjérinn er ad fara er geggjad
ad komast upp 4 ny fioll. Island er
med geggjada natturu til ad hlaupa
utanvega en ég er hrifnari af ad
hlaupa & mjuku en 4 malbiki.”

Radar inn metum og titlum

Andrea stétar af nokkrum fslands-
metum og Islandsmeistaratitlum.
Hun hefur unnid Laugavegshlaup-
i0 (55 km) sidustu prjud ar og beetti
brautarmet kvenna i hvert skipti.
P4 sigradi hun i Reykjavikurmara-
boninu arid 2022 og 2023 { kvenna-
flokki. Huin var kjorin Ipréttakona
Reykjavikur 2022 og 2023 og lenti

i fjorda seeti 1 kjori 4 Ipréttamanni
arsins 2023.

,Laugavegshlaupin sem ég hef
unnio prju 4r { r60 standa upp ur.
Pad hefur verid pad hlaup sem ég
hef ndd bestum drangri i, fengid
langflest utanvegastig og par sem
allt hefur gengid upp hja mér. Svo
hefur madur fario { landslidsverk-
efni og 4 nokkur Islandsmet. Einn

y Solufélag

Islenskt
granmeti

islenskt.is

gar yrkjumanna

Ars hlé fra nami
Andrea klarar i vor BS-
nam i leeknisfreedi vid
Haskéla islands. Hin
gerir rad fyrir ad taka sér
eins ars hlé fra nami og
profa ad verda atvinnu-
madur i hlaupi, en hun
gerir ekki endilega rad
fyrir ad halda afram i
leeknisfraedi.

dagur i lok mars i fyrra var lika
mjog skemmtilegur en pa var ég
Islandsmeistari i fimm kilémetra
skidagdngu og setti Islandsmet
5.000 metra hlaupi sama dag. Svo
4 ég vonandi ndég inni til ad setja

4 listann 4 pessu ari. Eg er mjog
spennt fyrir pessu 4ri. Eg fer { sum-
ar 4 Evrépumotid i utanvegahlaup-
um i Frakklandi; 58 kilémetra
flallahlaup med mikilli heekkun.
bad er adalfékusinn nuina; ad
standa sig vel par.”

Lzerdémurinn af
erfioleikunum

Vegurinn getur verid gryttur og
gekk Andreu ekki eins vel og hun
vildi { heimsmeistaramotinu {
utanvegahlaupi { fyrra. Hun er
spurd hvad huin hafi leert af pessu
og pegar illa gengur. ,Madur &
ekki alltaf goda daga og pad er
partur af pessu. bad sem madur
er stoltastur af 4 erfioum dégum
er ad klara hlaupid og nd ad halda
afram pott allt sé ad segja manni
ad stoppa. bott madur sé svekktur
med nidurstdouna nytir madur
pad bara sem eldsneyti i ad gera
betur naest og leerir af nokkrum
atridum sem madur hefdi kannski
getad gert betur til pess ad lenda

ekki i pessu. Eins og ad passa ad
aefa neeringuna betur og byrja ekki
of hratt og reyna ad halda stressi
ildgmarki til ad sofa betur og
feekka klosettferoum. Hlaup eru
alltaf erfid en { naesta hlaupi er pad
ekkert midad vid petta. Pad bara
styrkir mann.”

Andrea er spur0 hvad hlauparar
burfa ad gera til ad lata sér 1ida vel
i upphafi hlaups upp 4 sjalfs-
traustio ad gera sem og andlega
og likamlega lidan. ,,pad parf ad
passa sig & ad slaka & og vita ad
petta er langt hlaup og muna ad
bad parf ekki ad sigra hlaupid &
fyrsta kilometranum. bad er betra
ad byrja adeins of haegt en adeins
of hratt pvi pad gefur miklu meiri
orku ad taka fram ur félki { seinni
hlutanum heldur en ad lata félk
taka fram ur sér. bPad er lika gott
ad minna sig 4 alla vinnuna sem
madur er buinn ad leggja inn pvi
keppnishlaup er uppskeruhdtidin;
vera spenntur fyrir bessu, muna
hvad pad eru mikil forréttindi ad
vera & raslinunni og minna sig &
ad mann langar a0 vera parna og
njota pess pott petta sé erfitt. betta
er Otrulega gaman. Madur hefur
oft notad pad ad brosa ut i loftid &
medan madur er ad hlaupa en pa
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bad koma djupir
dalir og haar
haedir. bad koma
upp erfidleikar en
bad koma alltaf
betri timar

platar madur heilann pbannig ad
manni lidur betur. Mér finnst pad
virka.”

Hlaupin eru ekKki alltaf afalla-
laus. Pannig kom Andrea { mark
fyrst allra kvenna i Puffin Run 4
Heimaey sidasta vor albléoug a
feeti eftir fall og med gifs & vinstri
hoénd.

Fjolskyldan hefur ahyggjur
Andrea segir ad nokkrir fjol-
skyldumedlimir hafi dhyggjur af
6llum pessum hlaupum og ad hun
fari illa med likamann med pvi ad
vera { svona afreksiprottum og vid

ad reyna ad verda eins god og hun
getur. ,bad er alveg rétt hja peim.
Pad er ekkert heilbrigt vid pad ad
aefa svona mikid en dnaegjan sem
madur feer er pess virdi. Og ég held
a0 ég verdi jafnhraust og adrir
pegar ég verd attreed eda nirzed.

Eg hef allavega tri 4 pvi. En bad

er natturlega bara frabeert fyrir
almenning ad fara ut og hreyfa sig,
sérstaklega ad vera tti i friska loft-
inu og hlaupa eda ganga i natttir-
unni. Pad parf ekki ad hlaupa langt,
hélftima tur er betra en ekki neitt
og 1 rauninni betra en priggja tima
tur ef it i pad er farid. Pad er bara
frabeert fyrir langflesta og pad getur
gert margt fyrir beedi likamlega og
andlega heilsu og minnkad verki,
eins og til deemis bakverki ef folk
situr mikid.”

Mikilvaegasti lerdomurinn

Afrekshlaupakonan er spurd hvad
sé pad mikilveegasta sem hun hefur
leert af hlaupunum. ,,Kannski hvad
pad er étrulega mikilveegt ad hafa
trd 4 sjalfum sér. Ad hafa tri 4 ad
pu getir eitthvad og pa getur pu
bad.”

Er eitthvad vid hlaupin sem heegt
er a0 yfirfeera yfir 4 1ifio sjalft?

,Pad er nu oft sagt ad lifid sé eins

og langhlaup. Pad koma djupir
dalir og hdar heedir. Pad koma upp
erfidleikar en pad koma alltaf betri
timar. Pad 4 ekki ad gefast upp.”

Andrea vidurkennir ad stundum
nenni hun ekki ad fara ut ad hlaupa
en hun talar um viljann til ad na
markmidum sinum sem yti & sig.
,Madur hefur enga afsdkun til ad
gera ekki hluti sem madur veit ad
madur parf ad gera til pess ad kom-
ast pangad sem madur vill.”

Sidasta hélfa arid hefur verid svo-
litio erfitt fyrir Andreu. Hun eetladi
a0 taka patt { maraponi & Spani {
desember en meiddist i eefinga-
budum og gat ekkert hlaupid i atta
vikur og purfti svo ad fara rélega af
stad. ,begar ég svo loksins var kom-
in af stad fékk ég lungnabolgu. bad
getur verid mjog erfitt ad geta ekki
verid a0 gera pad sem madur vill
gera; ad komast ekki ut ad hlaupa.
bad tekur 4 andlegu hlidina.”

Hun er spurd ut i meidslin og
segir hun ad petta kallist bein-
bjugur sem hun fékk i vinstri
fétlegginn. ,bad lysir sér bannig ad
ef ég hefdi haldid adeins dfram pa
hefdi petta ordid dlagsbrot. En ég
stoppadi rétt fyrir bad en ég purfti
samt ad hvila mig { atta vikur { lok
sidasta 4rs. Eg aetladi mér { adeins

of gott form fyrir petta marapon
sem ég var ad stefna 4. Eg var ad
stefna 4 ad fara undir {slands-
metid sem Martha Ernstddttir & {
maraponi og vard adeins of gradug
og hlustadi ekki 4 likamann. Madur
leerir 6trilega mikid af pessu og
ég er pakklat fyrir ad vera ordin
heil og vonandi geri ég ekki pessi
mistok aftur.”

Eins og begar hefur komid
fram stefnir Andrea & ad verda
atvinnumadur & neesta ari og hun
vill sja hvert pad leidir hana. Hun
segir pad vera mismunandi hvad
i pvi felist ad vera atvinnumadur
i hlaupi. ,Madur getur natturlega
veri0 misheppinn med styrktar-
adila og fleira. Eg er alveg 6trilega
pakklat fyrir f61kio og fyrirteeki sem
standa 4 bak vid mig. Eg sé alveg
fyrir mér ad fara eitthvert erlendis {
efingabudir og burfa ekki ad meeta
einhvers stadar fra 4tta til fjdgur
sem munar étrulega miklu upp a
ad geta eft vel og ekki sidur hvilst
vel 4 milli eefinga. bad er breytilegt
hverjir kalla sig atvinnumenn og
hversu mikid madur feer borgad
fyrir pad en mig langar ad préfa pad
i eitt &r og sja hvert pad tekur mig.”

Leidin er greid en pad tekur 4 ad
hlaupa svona mikid.

»Mér finnst gott ad finna fyrir
pbreytu. P4 finnur madur ad madur
er buinn ad gera eitthvad. bad er
beegilegt ad slaka 4 eftir erfidan
dag pegar madur er preyttur a
miori hlaupaeefingu. Hlaup snuast
um ad lata hausinn sigrast 4 pvi.”

Draumurinn uppi
ifjollunum

Spurd um draumana segist Andrea
mikid lifa { nuinu, en hun 4 sér
samt syn. ,,bad opnast alltaf ein-
hverjar dyr ef madur er opinn fyrir
peim. Eg sé fyrir mér ad vera alltaf
tengd hreyfingu og heilbrigdum
lifsstil. Eg hef mikinn 4huga 4

ad hjalpa félki ad lida betur med
pbvi ad breyta lifsstilnum, sama {
hvernig formi pad verdur og hvar
su vinna verour. En ég hef mikla
tru 4 pvi ad haegt sé ad leekna
marga andlega og likamlega kvilla
me0 heilbrigdum lifsstil, hreyf-
ingu, mataraedi og gdoum svefni.
Eg veeri til { ad vinna vid eitthvad
slikt i framtidinni og vera svo
hlaupandi i fjollunum. Kannski
leidsdgumadur i fronsku Olpun-
um; vera par med hlaupahopa.
Pbad veeri algjor draumur. Von-
andi verdur madur buinn ag lifa
Olympiudrauminn fyrir pad.“ [

MYND: GOLLI
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Hlaupadagskra hlaup.is og 2XU

Hér eru

oll hlaupin

a arinu

Hlauparar 4 Islandi geta valid ur 52 gdétuhlaupum
og 39 utanvegahlaupum 4 6llu arinu. Hér birtist
dagskra hlaupanna i heild sinni.

Torfi H. Leifsson
skrifar

amtals eru 96 hlaupavioburdir skradir { Hlaupa-
dagskrd hlaup.is og 2XU, fyrir arid 2024. bar af eru
52 gotuhlaup, 39 utanvegahlaup, 4 vidavangshlaup
og 1 hindrunarhlaup. Dagskrdin ber bess greinilega
merki ad utanvegahlaup verda sifellt vinseelli, en gotu-
hlaupin med sinum hefdbundnu vegalengdum, 5 km, 10
km, hélfu maraboni og heilu maraponi eru dfram sterk {
sessi enda mjog einfalt
ad byrja patttoku
hlaupum med stuttu h I a u [ L N
gbtuhlaupi eins og 5
km eda 10 km hlaupi. pe———
Benda ma4 4 til deemis
Neshlaupid, Vatnsmyrarhlaupid, Briarhlaupio 4 Selfossi
og ad sjalfsdgdu Reykjavikurmaraponid sem goda fyrstu
kosti i gétuhlaupum.

Pad eru nanast endalaus tekifeeri til ad bua til g6d ut-
anvegahlaup hér 4 Islandi og 4rlega skjéta upp kollinum
ny utanvegahlaup vida um land. Morg utanvegahlaupin
eru po hér & hofudborgarsveedinu eins og Stjornuhlaup
VHE, Hvitasunnuhlaup Hauka og Brooks, Alafosshlaup
Scarpa, Holmsheidarhlaup Fram og Ultraform, Tinda-
hlaup Mosfellsbaejar og Netté og Heiomerkurhlaupio.
Pad gerir hinum almenna hlaupara audvelt fyrir ad taka
patt, bvi ekki parf ad ferdast mikid. Onnur spennandi
utanvegahlaup utan héfudborgarsveedisins eru medal
annars Akrafjall Ultra, Myrdalshlaupid, Blaskdgaskokk-
i0, Porvaldsdalsskokkio, Fjogurra skdéga hlaupid og
Pbdrsgata — Volcano Trail Run.

betta er 27. 4rid sem hlaup.is birtir hlaupadagskra
allra almenningshlaupa 4 Islandi. Ad pessu sinni er
dagskrain gefin ut 4 prenti i fyrsta sinn samhlida utgafu
4 hlaup.is vefnum.
bu getur fengid nanari upplysingar og skrdd pig i
ofangreind hlaup & hlaup.is.

GOTUHLAUP - Hlaup.is

Neshlaupid
11. mai 2024

B Stadsetning: Seltjarnarnes
m Vegalengdir: 3,25 km,

7,5 km, 15 km

Neshlaup TKS er hlaupid fra
Sundlaug Seltjarnarness og i
fallegan hring & Seltjarnarnes-
inu kringum golfvéllinn og ut
vid sjoinn.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is

Akrafjall Ultra

18. mai 2024

B Stadsetning: Akrafjall
m Vegalengdir: 10 km, 20 km,
27 km

Akrafjall Ultra er utanvegahlaup
haldid & Akranesi og er pvi
adgengilegt fyrir flesta sem vilja
profa utanvegahlaup nalegt
héfudborgarsveedinu. Hlaupid
er vidurkennt af ITRA og gefur
ITRA stig.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is

Stjornuhlaup VHE

18. mai 2024

B Stadsetning: Gardabeer
m Vegalengdir: 11 km, 22 km

Stjérnuhlaup VHE er utan-
vegahlaup i fallegu umhverfi {
landi Vifilsstada og Heidmork.
Hlaupid er vidurkennt af ITRA
og gefur ITRA stig.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is
Hvitasunnuhlaup Hauka

09 Brooks
20. mai 2024

| Stadsetning: Hafnarfjorour
m Vegalengdir: 14 km, 17,5 km,
22 km

Hvitasunnuhlaup Hauka,
Brooks og heilsubaejarins
Hafnarfjardar, er gleesilegt utan-
vegahlaup um fallegt uppland
Hafnarfjardar. Hlaupid byrjar og
endar & Asvéllum i Hafnarfirdi.
Hlaupid er vidurkennt af ITRA
og gefur ITRA stig.

Hraunhlaupio
24. mai 2024

Stadsetning: Myvatn

Vegalengdir: 9,4 km
Hraunhlaupid er hlaupid fra
Dimmuborgum i Myvatnssveit
um einstaka natturu Dimmu-
borga, hraunid, Hverfells-
sandinn og endar svo vid
Jar8bodin vid Myvatn.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is

Myrdalshlaupio

25. mai 2024

m Stadsetning: Vik i Myrdal

m Vegalengdir: 3 km, 10 km,
21km

Myrdalshlaupid er mjog vin-
seelt, skemmtilegt og krefj-
andi utanvegahlaup i mikilli
natturufegurd Vikur i Myrdal.
Hlaupid hefst i Vikurfjoru adur

Blaskoégaskokkid 2020

en hlaupid er upp a Reynisfjall.
Hlaupid er vidurkennt af ITRA
og gefur ITRA stig.

Myvatnsmaraponid
25. mai 2024

Stadsetning: Myvatn

Vegalengdir: 10 km, 21,1 km,
42,2 km
Myvatnsmarapon er gamalgré-
id gotuhlaup par sem brautin
er flatur hringur umhverfis
Myvatn. Yfirbord vegarins er
malbikad. Keppni hefst og lykur
vid Jardbodin vid Myvatn.

Lifssporshlaupid
30. mai 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 5 km, 10 km
LiF styrktarfélag heldur
Lifsporshlaupid til styrktar mal-
efnum tengdum heilsu kvenna.

Miofellshlaupio
1.juni 2024

Stadsetning: FlUdir
Vegalengdir: 1,2 km, 3 km,
5km, 10 km
Midfellshlaupid er verkefni
sem er hugsad til ad hvetja
til almennrar hreyfingar og
heilsueflingar. Hlaupid er unnid
{ samstarfi vid Heilsueflandi
samfélag i Hrunamannahreppi.

Hafnarfjardarhlaupio

6. juni 2024
Stadsetning: Hafnarfjordur
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Hafnarfjardarhlaupid hefst &
Thorsplani i midbae Hafnar-
fjardar, par sem hlaupaleidin
liggur um fallegustu gotur
baejarins vid sjavarsiduna.
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Hengill Ultra Trail
7. jini 2024
Stadsetning: Hveragerdi
Vegalengdir: 5 km, 10 km,
26 km, 53 km, 106 km

Hengill Ultra Trail hefst i midbae
Hveragerdis. [ styttri vegalengd-
um er hlaupid { kringum Hvera-
gerdi og upp ad Hamrinum

en lengri vegalengdir fara upp
Reykjadalinn og upp a Hengil.
Hlaupid er vidurkennt af ITRA
og gefur ITRA stig.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is

Alafosshlaup Scarpa

12. jGni 2024

W Stadsetning: Mosfellsbeer
m Vegalengdir: 5,6 km, 10 km

Alafosshlaupid er sogufraegt
hlaup sem fyrst var hlaupid arid
1921. Hlaupid er fra Varmarvelli
ad mestu leyti utanvega um
austursveaedi Mosfellsbaejar.

Hlauparshringurinn
12. juni 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 5 km, 10 km
Hlauparshringurinn byrjar i
Gudmundarlundi i Képavogi.
Hlaupid er i gegnum Skdgraekt-
ina i att ad Vifilstadavatni og til
baka aftur i gegnum Gud-
mundarlund.

Gullspretturinn
15. juni 2024
Stadsetning: Laugarvatn
Vegalengdir: 8,5 km
Gullspretturinn er utanvega-
hlaup par sem hlaupid er i
kringum Laugarvatn yfir ar,
myrar, méa med frjalsri adferd.

Mt. Esja Ultra
15. juni 2024
Stadsetning: Esjan
Vegalengdir: 3 km -
Steinninn, 21 km - Mt. Esja
Halft marapon, 43 km - Mt. Esja
Marapon

Mt. Esja Ultra er fjallahlaup sem
fer fram i hlidum Esju. Einnig
verdur hid vinszela aevin-
tyrahlaup fyrir krakka. Hlaupid
er vidurkennt af ITRA og gefur
ITRA stig.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is

Blaskégaskokk HSK

16. juni 2024

B Stadsetning: bingvellir-
Laugarvatn

m Vegalengdir: 5 milur (8,05
km), 10 milur (16,09 km)

Blaskdgaskokk HSK er

hlaupid fra Gjabakka, austan
bingvallavatns eftir gamla
Gjabakkavegi til Laugarvatns
og verdur engin bilaumferd a
hlaupaleidinni, medan & hlaup-
inu stendur.

Bruarhlaupid a Selfossi 2019

Midnaeturhlaup Suzuki
20. jiini 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 5 km, 10 km,
21,1 km

Midneeturhlaup Suzuki fer
fram i kringum Jénsmessu og
Sumarsolstodur, einstakt hlaup
a bjortu sumarkvéldi. Hlaupid

byrjar og endar i Laugardalnum.

Snzefellsjokulshlaupid
22.juni 2024

Stadsetning: Arnarstapi-
Olafsvik

Vegalengdir: 22 km

Sneefellsjokulshlaupid hefst vid
Arnarstapa, Snzefellsnesi og

er hlaupid upp ad jokli yfir til
Olafsvikur.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is
Holmsheidarhlaup

Ultraform og Fram
27.jUni 2024

B Stadsetning: Reykjavik
H Vegalengdir: 6 km, 10 km,
22 km

Holmsheidarhlaup Fram og
UltraForm er utanvegahlaup
sem haldid er a hofudborgar-
sveedinu og pvi adgengilegt fyrir
alla sem vilja préfa utanvega-
hlaup. Hlaupid er vidurkennt af
ITRA og gefur ITRA stig. Hlaupid
hefur tvo sidustu ar verid kosid
Utanvegahlaup arsins a hlaup.is.

Armannshlaupid
2.juli 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km
Armannshlaupid hefst i Skarfa-
gordum og er hlaupid medfram
strondinni { att ad Horpu par

sem snuid er vid. Hlaupid hefur
i gegnum arin verid pekkt fyrir
flata og hrada braut par sem
margir hlauparar hafa nad
sinum besta tima.

Akureyrarhlaupid
4.jali 2024
Stadsetning: Akureyri
Vegalengdir: 5 km, 10 km,
21,1 km

Akureyrarhlaup hefst og

endar vid Hof vid Strandgotu

a Akureyri. Hlaupid er um
eyrina og fram i Eyjafjord og er
hlaupaleidin marflot og veenleg
til godra afreka.

Dyrfjallahlaupid
6. juli 2024

Stadsetning: Borgarfjordur
Eystri

Vegalengdir: 11,7 km,
23,4 km, 50 km
Dyrfjallahlaupid er hlaupahatid
4 Borgarfirdi eystra par sem
bodid er upp a keppnisleidir
fyrir hlaupara & éllum getustig-
um. Hlaupid er um vikur og fjoll
i kringum Borgarfjord eystri.
Hlaupid er vidurkennt af ITRA
og gefa ITRA stig.

Skuli Craftbar hlaupid
6. juli 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km

Skuli Craft Bar hlaupid hefst
og endar vid Skula Craft Bar i
Kirkjustraeti i Reykjavik par sem
hlaupid ef fra midbaenum og Ut
i Nauthdlsvik og til baka.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is

borvaldsclalsskokkid
6.juli 2024

W Stadsetning: borvaldsdalur
m Vegalengdir: 16 km, 25 km

porvaldsdalsskokkid er elsta
skipulagda 6byggdahlaup a
islandi og eru vegalengdir sem
keppt er i hluti af nordurhluta
Landveettar.

Skalavikurhlaupio
11.juli 2024
Stadsetning: Vestfirdir

Vegalengdir: 12 km, 19 km,
19 km hjdlreidar

Skalavikurhlaupid er hluti af
Hlaupahatid & Vestfjoroum.
Hlaupid-hjolad er fra Skalavik
og inn til Bolungarvikur.

Oshlidarhlaupid

12. juli 2024
Stadsetning: Vestfirdir
Vegalengdir: 15 km

Oshlidarhlaupid er hluti af
Hlaupahatid & Vestfjoroum.
Hlaupi® er milli baejarfélaga

fra Bolungarvik til isafjardar.
Hlaupid verdur um Oshlidina en
vegurinn par er aflagdur.
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Hélmsheidarhlaupid 2023

Utanbrautarhlaup
Hlaupahatidar
12. juli 2024
Stadsetning: Vestfirdir
Vegalengdir: 7 km

Utanbrautarhlaupid er hluti

af Hlaupahatid a Vestfjordum.
Hlaupid er fra gonguskidasveedi
isafjardarbaejar (Seljalandsdal)
par sem fari® verdur eftir hjdla
og gongustigum i nagrenni vid
Seljalandsveg.

Laugavegshlaupid
13.juli 2024
Stadsetning:

Landmannalaugar-pérsmork
Vegalengdir: 55 km

Laugavegshlaupid er svokallad
Ultra hlaup, en pad er samheiti
a hlaupum sem eru lengri

i kildbmetrum en marapon.
Laugavegshlaupid hefst i
Landmannalaugum og endar

i POrsmork, pegar buid er ad
hlaupa hina vinszelu gonguleid,
Laugaveginn. Hlaupid® er vidur-
kennt af ITRA og gefa ITRA stig.

Vesturgatan
14. juli 2024
Stadsetning: Vestfirdir
Vegalengdir: 10 km, 24 km,
45 km

Vesturgatan er hluti af Hlaupa-
hatid a Vestfjordum. Hlaupid er
fyrir Skagann milli Arnarfjard-

ar og Dyrafjardar og endad a
Sveinseyri vid Dyrafjord, sem
er i nokkurra km fjarlaegd fra
bingeyri.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is
Fijogurra skoga hlaupid
20. juli 2024

m Stadsetning: Fnjéskadalur
m Vegalengdir: 4,3 km, 10,3
km, 17,6 km, 30,6 km

Fjogurra skdga hlaupid fer
fram i sudurhluta Fnjéskadals.
Hlaupin byrja & mismunandi
stodum en hlaupid er i gegnum
Vaglaskog, Lundsskdg, bordar-
stadaskdg og Reykjaskdg. Ol

Alafosshlaupid 2021

hlaupin enda & sama stad, &
iprottavelli umf. Bjarma sem
stadsettur er vid pjédveginn.
Fjogurra skdga hlaupid hefur
verid valid besta utanvega-
hlaupid i arlegri kosningu
hlaupara a hlaup.is.

Snzefellshlaupid

20. juli 2024
Stadsetning: Austurland
Vegalengdir: 10 km, 30 km

Sneefellshlaupid er utanvega-
hlaup umhverfis Snaefell heesta
fiall islands utan jokla, um
stérbrotid og fjolbreytt landslag

vid reetur Sneefells. Hlaupid
er vidurkennt af ITRA og gefur
ITRA stig.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is
Botnsvatnshlaup
Landshankans

26. juli 2024

B Stadsetning: Husavik

m Vegalengdir: 3,3 km, 8,3 km
Botnsvatnshlaupid er haldid &
Husavik og er hlaupid a malar-
stigum i kringum Botnsvatn fyr-
ir ofan baeinn. Botnsvatn er ein
af utivistarperlum Husvikinga
og par er ad finna fjolbreytta
natturu og dyralif, vatn, strond

og peaegilegan gongustig um-
hverfis vatnid.

Kerlingarfjoll Ultra
27.juli 2024
Stadsetning: Kerlingarfjoll

Vegalengdir: 12 km, 22 km,
63 km

Kerlingarfjoll Ultra er hlaup-

i8 { umhverfi Kerlingarfjalla.
Hlaupaleidirnar liggja um ha-
hitasveedi, gljufur, jokulflaka og
fram hja Kerlingu - dranganum
sem fjollin draga nafn sitt af.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is

Posthlaupid

27.juli 2024

B Stadsetning: Hrutafjordur-
Budardalur

m Vegalengdir: 7 km, 26 km,
50 km

Pésthlaupid er hlaupid fra
Hrutafirdi yfir i Budardal um
gamla landpdstaleid. Hlaupid
er vidurkennt af ITRA og gefur
ITRA stig.

Adicas Boost hlaupid
31.juli 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km
Adidas Boost hlaupid hefst vid
Rafstodvarheimilid i Raf-
stodvarbrekkunni i Ellidaardal.
Hlaupid er um Ellidaardalinn og
Fossvogsdalinn & hradri braut
tilvaldri til ad beeta timann.

Austur Ultra
3. 4glst 2024

Stadsetning: Stafafellsfjoll,
Austurland

Vegalengdir: 9 km, 18 km,
53 km

Austur Ultra er utanvegahlaup
par sem hlaupid er um land
Stafafells i Léni a Austurlandi,
einnig pekkt sem Lonsoreefi.
Rasmark allra vegalengda er i
Hvannagili. Svaedid er eitt stor-
kostlegasta og fjdlbreytilegasta
pversnid af islenskri nattdru
sem haegt er ad komast i.

Sulur Vertical
3. 4glist 2024

Stadsetning: Akureyri

Vegalengdir: 18 km - Falkinn,
28 km - Sulur, 43 km - Trollig,
100 km - Gydjan
Sulur Vertical hlaupid er utan-
vegahlaup a Akureyri. Rasmark
er vid Godafoss i Gydjunni,
lengsta hlaupinu, en i Kjarna-
skogi fyrir adrar vegalengdir.
Hlaupid er vidurkennt af ITRA
og gefur ITRA stig.

GOTUHLAUP - Hlaup.is

Vatnsmyrarhlaupid

8. 4glist 2024

B Stadsetning: Reykjavik
m Vegalengdir: 5 km
Vatnsmyrarhlaupid er gotu-
hlaup par sem hlaupid er i
Vatnsmyrinni og Skerjafirdi.
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Upphaf og endir hlaupsins eru

i nagrenni Haskéla [slands.
Hlaupid er & flatri og hradri
braut sem er tilvalin til ad beeta
timann sinn i 5 km hlaupi.

GOTUHLAUP - Hlaup.is

Bruarhlaup a Selfossi
10. 4gust 2024

B Stadsetning: Selfoss
m Vegalengdir: 3 km, 5 km,
6 km hjolreidar, 10 km

Bruarhlaupid & Selfossi hefst
vid/undir Olfusarbrinni.

Bodid er upp & hefdbundnar
gotuvegalengdir i hlaupum en
einnig er bodid upp a stutta leid
i skemmtihjdlreidum og stutt
krakkahlaup. Allar hlaupaleidir
eru marflatar og pvi tilvaldar til
ad beeta timann sinn.

Fimmvorduhalshlaup

Natturuhlaupa
10. 4gust 2024

Stadsetning: Skogar-
P&rsmork
Vegalengdir: 28 km

Fimmvorduhalshlaup Natturu-
hlaupa hefst vid Skdga og er
hlaupid um Fimmvorduhals ad
Volcano Huts i Husadal.

Jokulsarhlaupid
10. 4glist 2024
Stadsetning: Asbyrgi
Vegalengdir: Hlj6daklettar
13 km, Hélmatungur 21,2 km,
Dettifoss 32,7 km
Jokulsarhlaupid er utanvega-
hlaup par sem heegt er ad velja
um prjar vegalengdir. Lengsta

leidin byrjar vid Dettifoss. Milli-
vegalengdin leggur af stad fra
Holmatungum og stysti leggur-
inn byrjar vid Hljédakletta. Oll
hlaupin enda i Asbyrgi.

Fiardarhlaupid
17. 4gust 2024

Stadsetning: Olafsfjordur
Vegalengdir: 5 km, 10 km,
18 km, 32 km

Fjardarhlaupid er haldid a
Olafsfirdi. Nokkrar vegalengdir
eru i bodi baedi gétuhlaup inn
4 Olafsfirdi og utanvegahlaup
sem byrja a Siglufirdi eda
Hédinsfirdi.

Trékyllisheidarhlaupid

17. 4glist 2024

Stadsetning: Strandir,
Vestfjordum

Vegalengdir: 3,7 km, 16,5 km,
25,7 km, 48,4 km
Trékyllisheidin er utanvega-
hlaup sem fer fram & Strénd-
um. Nokkrar vegalengdir eru {
bodi og er raest Ur Trékyllisvik,
Djupavik, Bjarnafjardarhalsi og
Bdlstad. Hlaupid er vidurkennt
af ITRA og gefur ITRA stig.

Drulluhlaup Krénunnar
17. 4glist 2024

Stadsetning: Mosfellsbaer

Vegalengdir: 3,5 km
Drulluhlaupi® hefst vid iprotta-
midst6d UMFA vid Varma
Mosfellsbze. Drullu- og hindr-
unarhlaup Krénunnar er drullu-
skemmtilegt hlaup par sem

Reykjavikurmaraponid 2023

fidlskyldan vinnur saman ad pvi
ad komast i mark i skitugasta
hlaupi arsins. Ahersla er 16gd &
skemmtilega hreyfingu, gledi og
samvinnu.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is
Gljufurarhlaupid

17. 4glist 2024

B Stadsetning: Hunaping

B Vegalengdir: 25 km, 5 km
rathlaup

Gljufurhlaupid i Hinapingi er
haldid i fyrsta skipti i ar. Hlaup-
i® er um svaedi sunnan vid
Blonduds, hja Hopinu og endad
i Vatnsdalshélunum. Einnig
verdur bodid upp a styttra
rathlaup.

Iceland Volcano
marathon
24. 4glst 2024

Stadsetning: Myvatn
Vegalengdir: 10,55 km, 21,1
km, 42,2 km
Eldfjallahlaupid (Iceland
Volcano Marathon) fer fram {

Myvatnssveit & einum falleg-
asta stad Nordurlands. Hlaupid
byrjar vid reetur Hverfjalls og
by8ur upp a prjar vegalengdir.

Reykjavikurmarahon
Islandshanka
24. 4glist 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 3 km, 10 km,
21,1 km, 42,2 km

Reykjavikurmarapon islands-
banka fagnar 40 ara afmeeli
ar! Hlaupid er fjolmennasta
gbtuhlaup 4 islandi og er hlaup-
i8 vids vegar um stiga og gotur
borgarinnar. Allar vegalengdir
hefjast i Soleyjargdtu og enda

a Leekjargotu fyrir framan
Menntaskdlann i Reykjavik.

Hledsluhlaupid
29. 4glist 2024

Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Hledsluhlaupid (adur Fossvogs-
hlaupid) fer fram i Fossvogi og

er hlaupid fra Vikinni, félags-
heimili Vikings. Hlaupaleidin er
hringur i Fossvogsdalnum, einn
fyrir 5 km og tveir fyrir 10 km.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is
Tindahlaup Mosfells-

haejar i bodi Netto
31. 4glst 2024

B Stadsetning: Mosfellsbaer
H Vegalengdir: 12,4 km - 1
tindur, 19 km - 3 tindar, 34,4 km
- 5 tindar, 38,2 km - 7 tindar

Tindahlaup Mosfellsbaejar i bodi
Nettd hefst vid iprottasveedid ad
Varma i Mosfellsbze. Hlaupid er
upp a1tind, 3 tinda, 5 tinda eda
7 tinda fjalla i kringum Mosfells-
bze. Hlaupid 2024 er jafnframt
15 ara afmaeli hlaupsins og pvi
verdur um sérstakt afmael-
ishlaup ad reeda i samstarfi vid
Nettd. Hlaupid er vidurkennt af
ITRA og gefa ITRA stig.

Eldslodin

31. 4glst 2024

Stadsetning: Gardabeer
Vegalengdir: 10 km, 28 km

Eldslédin er utanvegahlaup |
fallegri og storbrotinni nattiru
islands, vid borgarmérk. Lengri
brautin er fra Vifilsstodum {
Gardabae, ad Vifilsstadavatni,
inn ad Burfellsgja, par upp ad
Helgafelli og aftur til baka ad
Vifilsstodum en styttri brautin
er fra Vifilsstadavatni og til
baka nidur Vifilsstadahlidina.
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Ljésanseturhlaupio
3. september 2024

Stadsetning: Reykjanesbae

Vegalengdir: 3 km, 7 km,
10 km
Ljésaneeturhlaupid fer fram
i tengslum vid Ljésanott |
Reykjanesbae. Rasmark og
endamark eru vid Sund-
midstodina, Vatnaverold,
Reykjanesbze. Hlaupid er um
gotur Reykjanesbaejar og er
tilvalid fyrir alla fjdlskylduna
par sem heaegt er ad finna
vegalengdir vid allra heefi.
Hlaupid er styrktarhlaup og
fer hluti af skraningargjaldinu {
Minningarsj6d Olla.

Vestmannaeyjahlaupid
7. september 2024

Stadsetning: Vestmannaeyjar
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Vestmannaeyjahlaupid hefst
vid Sundlaugina i Vestmanna-
eyjum og er hlaupid um gotur
Vestmannaeyjabaejar & mjog
fallegri og skemmtilegri braut.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is
bérsgata - Volcano

Trail Run
7. september 2024

B Stadsetning: Porsmork
m Vegalengdir: 4,5 km, 12 km

Volcano Trail Run hefst { Husa-
dal i Porsmork og fer aleidis
upp Laugaveginn. Hlaupin er
vidradanlega skemmtileg leid

i Pérsmork og endad aftur i
Husadal. Hlaupid er vidurkennt
af ITRA og gefur ITRA stig.

sacal ¢

ol I

ISLENSKT
ASTAXANTHIN

Astaxanihin § myg
Rikt af E=vitar

' =

2 . . ._- e
. L A
: Vi~
: A o

-y Ly . -:"i""h
- \‘ s “AFSLATTUR GILDIR A SAGANATURALIS

[o

g A =
‘\h\
="
|

- -

= ""\t 3 e,

e -
-, -
"o




16

10.-16. mai 2024 Heimildin

GOTUHLAUP - Hlaup.is

Flenshorgarhlaupid
17. september 2024

B Stadsetning: Hafnarfjordur
m Vegalengdir: 3 km, 5 km,
10 km

Flensborgarhlaupid hefst vid
Flensborgarskélann i Hafnarf-
irdi. padan er hlaupid i attina ad
Kaldarseli fyrir ofan Hafnarfjord,
mislangt eftir vegalengd. Allur
4godi af Flensborgarhlaupinu
rennur til g6ds malefnis.

Hausthlaup UFA

18. september 2024
Stadsetning: Akureyri
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Hausthlaup UFA hefst og endar

vid Hof & Akureyri. Hlaupid er &

soému brautum og keppter ai

Akureyrarhlaupinu

Bakgardur
Natturuhlaupa
21. september 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 6,7 km hringur
Bakgardur Natturuhlaupa fer
fram i Hei®dmork og hefst-end-
ar hver 6,7 km hringur vid
Ellidavatnsbee vid Ellidavatn.

Leidin fer um skemmtilega stiga
Heidmerkur.

Hjartadagshlaupid
21. september 2024

Stadsetning: Kdpavogur
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Hjartadagshlaupi® hefst inn

a Képavogsvelli og er hlaupid
padan Ut Karsnes og til baka inn
a Képavogsvoll.

UTANVEGAHLAUP - Hlaup.is

Heidmerkurhlaupid
28. september 2024

W Stadsetning: Heidmork
m Vegalengdir: 2,3 km, 12 km

Skdgreektarfélag Reykjavikur
heldur Heidmerkurhlaupi®
sem hefst fra Ellidavatnshae
vid Ellidavatn. Med hlaupinu
vill Skograektarfélagid bjoda
fastagestum og nyjum ahuga-
hlaupurum ad kynnast stiga-
kerfinu i Heidmork og njota pess
ad hlaupa i fadmi skégarins. |
bodi er stutt skemmtiskokk og
Rikishringurinn svokalladi.

Vidavangshlaup Feetur
toga og Framfara nr.1
5. oktéber 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 1,1 km, 6,6 km
Framfarir heldur priggja hlaupa
vidavangshlauparéd & haust-
dogum. Fyrsta hlaupid fer fram
a frisbigolfvellinum Fossvogi.
Hlauparddin er einnig stiga-
keppni.

Vidavangshlaup Islands
12. oktéber 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 1,4 km, 2 km,
4 km, 6 km, 8 km
Vidavangshlaup islands er
meistaramét islands i vida-
vangshlaupum og er 6llum
opid. Start og mark er & midju

tjaldsveedinu i Laugardal og er
hlaupid i grasbrekkum og malar-
stigum par i kring og er brautin
pvi nokkud haedott. Aldursflokk-
ar hlaupa mislangt, fra 1,5 km
upp i 9 km par sem hringurinn
er 1,5 km ad lengd.

Poweracdle vetrarhlaupin
2024-2025 - Oktober
10. oktdber 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km
Powerade vetrarhlaupin er
sex hlaupaseria 10 km hlaupa
sem fara fram a gongustigum i
Ellidaardal & timabilinu oktéber
til mars. Hlaupaserian er einnig
stigakeppni.

Vidavangshlaup Faetur
toga og Framfaranr. 2
19. oktober 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 1,1 km, 6,6 km
Framfarir heldur priggja hlaupa
vidavangshlaupardd a haust-
dogum. Annad hlaupid fer fram
4 tuninu fyrir nedan Kjarrhdélma i
Koépavogi. Hlauparddin er einnig
stigakeppni.

Flandrasprettur 2024-

2025 - Oktoher

15. oktéber 2024
Stadsetning: Borgarnes
Vegalengdir: 5 km

Flandrasprettur er sex hlaupa-
seria 5 km hlaupa sem fara
fram i Borgarnesi a timabilinu

oktdber til mars. Hlaupaserian
er einnig stigakeppni.

Haustmarapon Félags

marahonhlaupara
26. oktéber 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 21,1 km, 42,2 km
Félag maraponhlaupara hefur i
yfir 26 ar haldi® vor- og haust-
marapon. Leidin liggur i fallegu
umbhverfi eftir helstu stigum
borgarinnar eins fjarri allri bila-
umferd og frekast er unnt.

Vidavangshlaup Fetur
toga oy Framfaranr.3
2. névember 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 1,1 km, 6,6 km
Framfarir heldur priggja hlaupa
vidavangshlauparod a haust-
dogum. pridja hlaupid fer fram
& tuninu fyrir nedan Borgarspit-
alann. Hlauparddin er einnig
stigakeppni.

Vetrarhlaup UFA 2024-
2025 - Oktoher

30. oktober 2024

Stadsetning: Akureyri

Vegalengdir: 6-9 km
Vetrarhlaup UFA er fimm
hlaupaseria 6-9 km hlaupa sem
fara fram a Akureyri & timabilinu
oktdber til mars. Hlaupaserian
er einnig stigakeppni.

Powerade Vvetrarhlaupin
2024-2025 - November
14. névember 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km
Powerade vetrarhlaupin er
sex hlaupaseria 10 km hlaupa
sem fara fram & gongustigum i
Ellidaardal & timabilinu oktéber
til mars. Hlaupaserian er einnig
stigakeppni.

Flandrasprettur 2024-
2025 - November

19. névember 2024

Stadsetning: Borgarnes

Vegalengdir: 5 km
Flandrasprettur er sex hlaupa-
seria 5 km hlaupa sem fara
fram i Borgarnesi & timabilinu
oktéber til mars. Hlaupaserian
er einnig stigakeppni.

Vetrarhlaup UFA 2024-
2025 - November
27. névember 2024
Stadsetning: Akureyri
Vegalengdir: 6-9 km
Vetrarhlaup UFA er fimm
hlaupaseria 6-9 km hlaupa sem
fara fram & Akureyri & timabilinu
oktdber til mars. Hlaupaserian
er einnig stigakeppni.

Poweracle vetrarhlaupin
2024-2025 - Desember

12. desember 2024

Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km

Powerade vetrarhlaupin er

sex hlaupaseria 10 km hlaupa
sem fara fram a gongustigum i
Ellidaardal a timabilinu oktdber
til mars. Hlaupaserian er einnig
stigakeppni.

Flandrasprettur 2024-
2025 - Desember

17. desember 2024

Stadsetning: Borgarnes
Vegalengdir: 5 km

Flandrasprettur er sex hlaupa-
seria 5 km hlaupa sem fara
fram i Borgarnesi & timabilinu
oktdber til mars. Hlaupaserian
er einnig stigakeppni.

Gamlarshlaup IR
31. desember 2024
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km
Gamlarshlaup IR er einn steersti
hlaupavidburdur landsins og
byrjar-endar hlaupi® vid Horpu.
Avallt rikir mikil stemmning
hlaupinu par sem patttakend-
ur meeta beedi med gledina og
metnadinn i farteskinu. Fyrir pa
sem eru keppnis pa er brautin flot
og kjorin til beetinga. Hlaupid er
gledihlaup med buningakeppni.

Gamlarshlaup UFA
31. desember 2024

Stadsetning: Akureyri
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Gamlarshlaup UFA er haldid &
gamlarsdag a Akureyri. Hlaupid
er gledihlaup med buninga-
keppni.

Hlaupavefuri28 ar

Hlaupabladio er gefid ut af Heimildinni i samstarfi vido Hlaup.is

Torfi H. Leifsson

skrifar

y

Torfi H.
Leifsson
umsjonar-
madur
hlaup.is.

bessu ari verdur hlaup.is

vefurinn 28 dra, en fyrsta

utgafa af hlaup.is vefnum

birtist 13. 4gust 1996. Vefurinn
byrjadi smatt en hefur sidan vaxio
haegt og sigandi og verio fyrst og
fremst dhugamal umsjonarmanns,
Torfa H. Leifssonar.

Hugmyndin med hlaup.is var ad
vera midst60 upplysinga og fr6o-
leiks fyrir alla ba sem stunda hlaup
a0 einhverju marki, sér til heilsubdt-
ar, aneegju og/eda sem keppnisfolk.

brjar utgafur af hlaup.is hafa litid
dagsljosiod og st sidasta sem er {
gangi nuna var sett i loftid 1 4gust
2020.

A hlaup.is er hlaupadagskrain
birt i heild sinni d4samt urslitum ur
6llum hlaupum 4 Islandi. Til stend-
ur ad setja inn urslit { hlaupum fra
arinu 1986, en peirri vinnu er élokid.
Einnig eru birtir timar Islendinga
sem fara i hlaup erlendis. Med
skrdningu 4 urslitum verdur til svo-
kalladur Arsbesti listi, en 4 honum
eru bestu timar arsins 1 5 km, 10 km,
halfu maraponi og maraponi listadir
upp i karla- og kvennaflokki.

Hlaup.is tekur myndir { fjolmorg-
um hlaupum og birtir peer 4 vefnum.
Hlauparar geta par skodad og
keypt myndir af sér { hinum ymsu
hlaupum.

Heegt er ad komast inn 4 Min-
ar siour hlaup.is med rafreenum
skilrikjum. Par er heegt a0 sja lista
yfir 611 urslit viokomandi hlaupara
og allar myndir sem hann hefur

merkt sem sinar myndir. bannig
byggist upp safn trslita og mynda af
hlaupara sem hann getur nélgast &
einfaldan hatt.

I Hlaupadagskra hlaup.is og 2XU
er itarlegar lysingar a 61lum hlaup-
um og par geta hlauparar skrad sig i
hin ymsu hlaup.

Hlaup.is flytur lika fréttir af
hlaupatburdum og hlaupurum og
tekur viotdl vid hina ymsu hlaupara
til birtingar. Mikid magn af frodleik
hefur safnast upp 4 vefnum sem
heegt er ad skoda, lesa og hlusta 4.

Viltu fa adhald, leidségn og sidast
en ekKi sist félagsskap? Haegt er ad
finna lista yfir alla hlaupahépa &
landinu 4 hlaup.is.

Allir hlauparar sem taka patt i
hlaupum 4 Islandi eiga pess kost ad
gefa hlaupunum einkunnir 4 hlaup.
is og koma pannig dbendingum til
hlauphaldara um hvad megi betur
fara { hlaupunum.

A hverju ari fer fram val 4
Langhlaupara drsins dsamt vali

4 Gotuhlaupi og Utanvegahlaupi
arsins. { vali 4 hlaupum 4rsins geta
hlauparar gefid einstaka pattum
einkunn og myndad pannig endan-
lega einkunnag;jof fyrir vidkomandi
hlaup.

Hlaup.is hefur um 15 éra skeid
haldid tveggja kvolda ndmskeid
med einum verklegum tima fyrir
hlaupara, par sem fario er yfir
alla peetti pjalfunar og hvao parf
til ad verda betri hlaupari og na
meiri drangri { hlaupum. FAdu
nénari upplysingar & hlaup.is um
namskeidin. Hlaup.is er lika med
styttri fyrirlestra og kynningar fyrir
fyrirteeki.

Hlaup.is vefurinn er { stodugri
bréun. Fjoldi skemmtilegra vidbdta
fyrir hinn almenna hlaupara er
bigerd og til ad stydja vid frekari
bréun 4 vefnum getur pu gerst
styrktaradili hlaup.is, sjd ndnar
styrktarsiou a hlaup.is.

Bakhjarlar hlaup.is eru Utilif og
Feetur toga.
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Greindist ungur
meo Alzheimer
og hleypur i fylgd
fjolskyldunnar

Hugbunadarverkfredingurinn

Stefan Hrafnkelsson er kominn 4
hjukrunarheimili eftir ad hafa greinst
adeins 58 ara gamall med Alzheimer
fyrir sjo arum. Pad hefur hjalpad heilsu
hans a0 hlaupa med fj6lskyldunni.

Ragnheidur Linnet
skrifar

tefan Hrafnkelsson er 65 ara

hugbunadarverkfreedingur

og stofnandi og fyrrverandi

framkveemdastjori Betware,
sem greindist 4rid 2017 med Alzhei-
mer-sjukdéminn, pa 58 dra gamall.
Hann vard fyrstur sjuklinga til ad
hlaupa til styrktar Alzheimer-sam-
tékunum og var pa fremstur
hlauparanna. Stefdn kemur ur stérri,
afar samhentri fjolskyldu sem hefur
hist vikulega til a0 hlaupa saman.
Gleymum ekKki gledinni, er heiti &
hlaupah6épnum sem var buinn til {
kringum Stefan af fj6lskyldu og vin-
um og segja astvinir hans ad hlaupin
hafi augljoslega gert honum gott og
haldid honum lengur gédum.

Hlaupa alla sunnudaga

Upphafsmenn ad hlaupum fjol-
skyldu Stefans eru braedur hans en
bau héfust 40ur en Stefdn greindist.
Eftir greininguna komu born og
barnabdrn inn 1 hépinn en systkini
Stefans, sem eru sex talsins med
honum, eru miklir hlauparar og
breedur hans eru, eins og sonur hans
ordar bad, ,elituhlauparar®.

,Vid hittumst alltaf 4 sunnudags-
morgnum og héfum gert { teeplega
tiu ar. Stefan hefur alltaf hlaupid
eitthvad en hnémeidsli hddu honum.
Hann synti hins vegar mikid og pad
var lika g6d slokun sem fylgdi pvi
eftir vinnu. Vid hofum alltaf verid
péttur hopur en veikindin styrktu
hépinn enn frekar. Eg held ad pad sé
erfitt ad finna systkini sem eru svona
nain og hittast eins oft og reglulega,”
segir Arndis Ros, dottir Stefdns.

,Vi0 forum lika & hverju sumri i
fijolskylduferd eina helgi sem hefur
verio gert til 20 dra og oftast hlaup-
um vid bd einn morguninn.”

Haldio sér lengur g6oum
med hlaupum

bad er 16ngu vitad ad hreyfing eykur
almenna vellidan, hefur forvarn-
arahrif 4 ymsa sjukdoma og er
naudsynleg til ad vidhalda lifsgeeo-
um. Nidurstodur fjolda rannsokna
syna a0 reglubundin hreyfing og
hollt mataraedi geti dregid verulega
Ur heettunni 4 ad f4 Alzheimer-sjuk-
déminn 4 efri drum. Slikt liferni
getur po edlilega ekki tryggt ad félk
fai ekki pennan sjukdém eins og
deemi Stefans synir par sem fleiri
peettir, m.a. erfoafreedilegir, hafa par
ahrif 4. Mikilvaegt er fyrir Alzhei-
mer-sjuklinga ad halda hreyfigetu
eins lengi og heegt er. Rannsoknir
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Hlaupin med
pabba hafa styrkt
fiolskyldubondin,
sem hafa ho

verio mikil fyrir

Hrafnkell Stefansson
sonur Stefans Hrafnkelssonar

syna a0 uthaldspjalfun eins og

hlaup hafi g6d ahrif 4 sjuklinga

sem begar eru komnir med Alzhei-
mer-sjukdéminn. Slik pjalfun hafi
jakveed dhrif 4 vidohald heilans, eykur
ahrif frumubodefna sem studla ad
vardveislu heilavefjarins pannig ad
minnid vardveitist betur. Auk pess
sem hreyfingin veitir betri almenna
lidan sjuklinganna.

Uthaldshreyfing hefur g6 ahrif
almennt 4 Alzheimer-sjukdéminn,
hafid pid fundid pad hja pabba ykkar
og ba hvernig? ,,Pabbi er i mjog goou
likamlegu formi pratt fyrir ad hafa
verid med pennan erfida sjukdém
nuna{sjo r en hann greindist seint
og er liklega buinn ad vera med
sjukdéminn i um 10 4r og jafnvel

"

lengur,” segir Hrafnkell, sonur Stef-
ans. ,Hreyfing er ein besta forvornin
fyrir Alzheimer-sjukdominn, p6 ad
bad sé ekki alltaf haegt a0 koma i veg
fyrir hann. En g0 hreyfing hjélpar,
minnkar likurnar 4 a0 fa sjukdéminn
og seinkar ferlinu. Eg held ad hann
veeri ekki & peim stad sem hann er 4
idag ef hann hefdi ekki haldid hreyf-
ingunni svona reglulegri. Hann for

4 hjukrunarheimili fyrir um tveimur
manudum en pad hefdi gerst miklu
fyrr ef hann hefdi ekki hreyft sig
reglulega.”

Ragnheidur, systir Stefans, beetir
vid ad huin minnist pess ad Stef-
an hafi oft farid { reektina, hann
hafi hlaupid hratt og svo var hann
horfinn. ,Eg sagdi vid hann einu
sinni: bu gefur pér allavega tima til
a0 hlaupa. Og hann svaradi um heel:
Eg hef ekki tima til ad gera pad ekki,”
segir huin. Parna ratadist Stefani satt
ord & munn.

Sjukdomur Stefans hefur farid
vaxandi eins og eetla md, hann er
kominn & hjukrunarheimili og getur
ekki hlaupio eins og 4dur. Hann 4 til
a0 gleyma sér 1 hlaupum og fara ad
ganga. Arndis Ros segir pad po ekki
stoppa pau. Hun heldur { hondina &
pabba sinum og leidir hann pannig
afram eiginlega allt hlaupid. Hun
tekur undir med Hrafnkeli, brédur
sinum, ad hlaupin hafi gert f6dur
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Saell med sinum Stefan nytur pess ad hlaupa med fjolskyldunni og starfs-
folk hjukrunarheimilisins telja pad hafa hjalpad honum mikid i ad halda nidri
Alzheimer-sjukdomnum.

sinum gott og nefnir einnig ad hann
hafi farid évenjuseint & hjukr-
unarheimili, hann hafi getad haldid
sér pad godum lengi. ,Mér finnst
hlaupin augljéslega hafa hjalpad
honum. Hann hefur hreyft sig mikid
alla tid hér heima og 4 Spani par sem
vid eigum {buid hefur hann lika spil-
a0 golf. Pabbi gat verid 6venjulengi

i Hlidabee, sem er dagbjalfun fyrir
folk med Alzheimer, sem segir ad
hlaupin hafa gert honum gott.“

w~Hann byr lika ad pvi ad hafa verid
duglegur fyrir veikindin ad hlaupa.
Hann hefur einnig fario 4 génguskioi
og begar buid var ad setja 4 hann
skidin var eins og hann hefoi engu
gleymt og hann er mjog fotviss ef
hann er { nyju umhverfi,” segir Ragn-
heidur systir hans.

Hefur dregid tr hreyfingunni eftir
a0 Stefan for 4 hjukrunarheimili?
,Vid reynum ad halda reglulegri
hreyfingu hja pabba. Vid buum 611 i

mlll

neesta nagrenni vid hann og férum
daglega med hann i gdngutura,”
segir Hrafnkell. Arndis Ros baetir
vid ad hun vinni rétt hjd par sem
pabbi hennar byr og hafi notad
hadegishléio til ad fara med hann
ut ad hlaupa i 15-20 min. hringi.
»Eg fer med hann 1t { hadeginu

og mér finnst hann hafa ndd med
Ollum pessum hlaupum nokkrum
manudum til baka i ferni. An efa
gefa hlaupin og hreyfingin honum
mjog mikid. Hann fer { golf med okk-
ur, pott hann spili ekki heilan hring
pa fer hann samt og spilar eitthvad.
begar hann var { Hlidabee for hann
i gbngutura alla daga. Veturinn var
langur og erfidur og vid hlupum ekki
eins mikid og vid hefoum viljad en
nu er ad vora pannig ad vid etlum
a0 byrja ad hlaupa aftur, pad verdur
enginn afslattur gefinn,” segir Arn-
dis Ros og hleer.

Hlaupin hafa styrkt
fjolskyldubondin

Alzheimer er erfidur sjukdémur sem
hefur dhrif 4 alla innan fj6lskyldunn-
ar, ekki einungis hinn veika, hvad
hafa hlaupin gert fyrir ykkur
fjolskylduna { heild? ,Hlaupin med
pabba hafa styrkt fjdlskyldubondin,
sem hafa pé verid mikil fyrir. Aldurs-
bilid er mikid i hlaupahdépnum, sa
elsti er 72 4ra og sa yngsti er 21 rs

m

Fjolskyldan saman a hlaupum
A myndinni fra vinstri: Systkinin
Ragnheidur, Stefan og Gudrun.
pa Arndis Ros, og Hrafnkell, born
Stefans, asamt bérnum. Aftast er
Gudny Salome, dottir Gudrunar.
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Eg sagdi vid hann
einu sinni: bPu
gefur pér allavega
tima til ad hlaupa.
Og hann svaradi
um heel: Eg hef
ekki tima til ad
gera hao ekki.

Ragnheidur Hrafnkelsdottir
um brédur sinn, Stefan Hrafnkelsson

en pau yngstu hafa verid med fra
nokkurra manada aldri pegar hlaup-
i0 var med pau i kerrum. Vio leggjum
aherslu 4 ad nyta styrkleika pabba
eins og hreyfingu. Pad meeta ekkert
allir alltaf en peir sem geta gera

bad og vid bornin hans forum svo
okkar ferdir med hann i hlaup,” segir
Hrafnkell. Ragnheidur, systir hans,
beetir vid ad pad sé alltaf reynt ad
hlaupa 6hdad vedri og ad pau 1ati ekki
veOrio stjorna sér, pad gangi ekki &
Islandi. ,Madur missir pa hlaupin

svolitid ur hondunum,” segir huin.

Braedur Stefans og synir eru ad
eefa fyrir marapon sem verdur {
haust og hafa tekid patt { nokkrum
slikum og 4rid 2018 téku pau 611 patt
i hadlfmaraponi, Stefan og systkinin.
bag var elsti brodirinn, Jon Hrafn-
kelsson, sem &tti hugmyndina ad pvi
a0 pau byrjudu ad sefa saman hlaup.
Jon verdur 72 ara 4 drinu og Hannes,
brddir beirra, er lika mikill hlaupari.
beir breedur hafa verid primus moét-
orar i pessum hlaupum.

,Pabbi hleypur me0 studningi en
er svolitid ad feera sig yfir { gdbngu
sem er lika { géou lagi, 611 hreyfing er
betri en engin. Hreyfingin er nimer
1,2 og 3 { sambandi vid sjukdoma,”
segir Hrafnkell.

Hreyfing med akefo getur
seinkad sjukdomum
og batt lif folks

Hannes Hrafnkelsson, dr. med. og
sérfreedingur { heimilisleekningum,
er brodir Stefans en hann hefur
skodad sérstaklega ahrif hreyfingar
4 heilsu og sjukdoma. Hannes segir
hreyfinguna mjog mikilveega, baedi
geti hreyfing med akefd seinkad
alvarlegum sjukdomum eins og
alzheimer og ekki sidur studlad ad
betri lifsgeedum 4 efri arum. Hann
segir ad vid séum god i ad nota
hjélparteeki en ekki ad hreyfa okkur
til gagns.

,bad eina sem vid vitum ad
getur seinkad sjukdomum eins og
alzheimer, er einkum hreyfing med
mikilli 4kefd. bPad var gerd rannsokn
1Svipj6d 4 konum, annars vegar sem
voru 1 gédu likamlegu formi og hins
vegar peim sem voru pad ekki og var
rannsoknarhépnum fylgt eftir 40
ar. bad kom 1 1j6s ad peer konur sem
voru med gott pol h6fou margfalt
minni likur 4 ad f4 alzheimer en
hinar. Gott likamlegt form getur
seinkad alzheimers-sjukdémnum
um tvo til prju ar en pad er engin
rannsokn sem segir hvers konar
hreyfing geri betta en likamspjalfun
med mikilli 4kefd virdist studla ad
betri surefnisupptoku. Slika pjalfun
eetti bara ad gera einu sinni til
tvisvar { viku, vegna pess ad slikar
efingar setja dlag 4 hjarta. bess hatt-
ar eefingar eetti ad koma pulsinum {
85-90% af hamarkshjartslattartioni,
og gera i 4-5 min. i senn { sex skipti
en hvila svo. betta 4 svo ad endur-
taka pannig ad pu getir gert sidasta
skiptid eins og pad fyrsta, pu parft ad
geta haldid petta it.” Hannes segir
mjog mikilveegt fyrir flesta ad stunda
styrktareefingar til ad vera sjalfsteedir
einstaklingar 4 efri d&rum. ,Vid erum
dugleg ad vera med hjalparteeki en
ekki ad hreyfa okkur til gagns.”

Hreyfing og virkni baettu
almenn lifsgaedi

Hjordis Halldora Sigurdardottir er
forstédumadur hjukrunar { Hlidabee
og segir a0 Stefan hafi verid par
nokkur dr sem sé langur timi midad
vid alzheimers-sjuklinga almennt.
Hun segir ad hann hafi notid sin

i hreyfingu og likamlegri pjalfun.
wStefan var { goou likamlegu formi
og haegt ad fara med hann { meira
en goéngu. Oll likamleg virkni og
hreyfing atti vel vid hann. Hann
hjalpadi vid almenn gardstorf hér uti
og hreyfdi sig mikio, fér { gbngu-
ferdir og 1 teekjasal sem vid erum
me0d. Svo var hann hrifinn af sundi,
putti og frisbis sem vid férum i a
Klambratuni. Vid fengum bordtenn-
is eftir a0 hafa farid 4 radstefnu i
Rumeniu 2022 en rannsoknir syna
a0 bordtennis geri alzheimers-sjuk-
lingum gott. Hann hafdi gaman af
Ollu sem sneri ad likamlegri pjalfun
og virkni.” Hjordis segir Stefan vera
ljufling sem alltaf hafi meett félki
med bros 4 vor. ,Hann er mjog ljufur
madur og hefur farid { gegnum bessi
veikindi med mikilli seiglu. bad
beetti lifsgeedi hans ad vera i hreyf-
ingu og bjalfun { Hlidabee 4 daginn &
medan Kona hans var i vinnu.” [
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Adur en V'enlule.g&kyrrsetufolk mltlmans leggur upp i hlaup er gott ad vita aé hver]u barf ad huga
~ til ad tryggja jakveeou dhrifin ogTréast a0 alagio-leidi til meidsla. Gauti Grétarsson sjukrapjalfari
veitir rdd um leidina aé_j;“&rsaelum _hlaupum, meoal annars ad stoppa og virda fyrir sér fuglana.

AN

Svava Jonsdottir
skrifar

laup eru goo pjalfun, svo
sem fyrir hjarta, bl6oras,
uthald og 6ndun. Einnig eru
pbau gdd fyrir stodkerfid og
voovana. Gauti Grétarsson sjuikra-
bjalfari segir ad bad sem hins vegar
skorti { hlaupapjalfun er ad gera
adrar eefingar til pess ad vega upp &
moti hvad hlaupin eru einheef.
w»Hlaupin eru { raun einheef par
sem bpu ert bara ad taka skrefid fra
vinstri yfir 4 heegri og heegri yfir &
vinstri. Pad vantar pvi mikid upp a
ad pjalfa dnnur kerfi eins og sam-
heefingu og stjérnun 4 alls konar
hreyfingum 6drum,“ segir Gauti.
Hann bendir 4 ad heilinn parfn-
ist lika pjalfunar. ,Vio vitum ad
vinstra heilahvel stjérnar heegri
hlid likamans og heegra heilahvelid
beirri vinstri. Pess vegna er mik-
ilveegt ad gera eefingar til pess ad
bjalfa baedi heilahvelin og einnig ad
tengja saman bessi heilahvel med
ymsum feernisefingum. Einnig
parf ad pjalfa skilningarvitin eins
og augu sem eru lykilpattur begar
kemur ad jafnveegi og pvi ad 4tta
sig 4 undirlagi og umhverfi. Enginn
vill detta pegar hann er ad hlaupa.”
Til ad 4tta sig betur 4 pvi hvada
peettir pad eru sem stjorna afreks-
getu er gott ad skoda eftirfarandi
toflu.

e Hjarta, lungu og bléoras
e Kerfi voova og stodkerfis

- e—_
- —

P

o Sélfraedilegir peettir

e Neeringarfreedilegir peettir

e Taugalifedlisfreedilegir paettir

e Stodvar 1 heila og skilningarvit
sem stjorna fyrrgreindum pattum

Prasetur i vinnu skapa stifni

Gauti bendir 4 hoggin sem fylgja
hlaupunum. ,.Vid hlaup verdur
hoggdlag begar foturinn lendir
4jordinni. Til pess ad pola betur
petta dlag parf ad gera eefingar til
a0 auka fjoorun og pjéalfa bremsu-
kraft vodvanna. Einnig parf ad gera
liokandi eefingar og eefingar til pess
a0 auka hreyfigetu og mykt i baki
og mjodmum. Allir verda stifir {
baki vid langar setur { vinnunni
allan daginn og bessi stifleiki
orsakar meira hogg upp i bakio.
Pess vegna parf ad gera efingar
beedi { upphitun til ad lidka bak

og mjadmir og einnig eftir hvert
hlaup.”

Gauti bendir 4 a0 hlaup eru mest
bara hreyfing dfram. ,,bvi parf lika
ad hlaupa hlidarskref, krossskref
og ad hlaupa aftur 4 bak. bad er
sjaldnast keppt i pvi pannig ad folk
er ekkert ad eefa pessa peetti. betta
eru hins vegar grunnhreyfingar
fyrir baedi samheefingu og jafnveegi.
bess vegna skiptir miklu mdli pegar
madur er ad gera efingar aukalega
vi0 hlaupin ad gera hlidareefingar,
hlidarskref og krossskref og aftur
abak, baedi til pess ad pjdlfa adrar
stddvar { heilanum og einnig ad
beeta almenna hreyfiferni i stad
pess ad pjalfa bara hreyfinguna
afram.”

bvi parf lika ad

hlaupa hlidarskref,

krossskref og ad
hlaupa aftur a bak

Gauti Grétarsson
sjukrapjalfari

Jarn mikilvaegt
Gauti segir ad pad -
skipti mali hvernig

folk undirbyr sig fyrir
hlaupazefingu.

,Folk parf ad borda ;
tveimur til premur A ¥
timum adur en paod fer
a0 hlaupa til pess ad hafa
protein, fitu og
kolvetni sem
likaminn not-
ar { hlaup-
unum. Og
eftir hlaup
parf folk
einnig

ad borda neeringarrikan mat fullan
af steinefnum og beetiefnum.”
Astaedan er ad vid pjalfun verdur
erting { voovum sem kallar &
neeringu. ,Annars er heetta 4 vefja-
skemmdum vegna dlagsins. Vid
kéllum pad endurheimt pegar vid
erum ad jafna okkur eftir pjalfun og
alag. bad er pessi endurheimt sem
verdur ad huga vel ad. Borda, hvila,
slaka 4 og undirbuia likamann fyrir
naestu efingu,” segir Gauti.
Rétt eins og vodvar verda
fyrir dlagi gildir sama um beinin.
»Annad sem skiptir mali er ad
passa upp 4 ad fa kalk. Kalk er
naudsynlegt fyrir beinin og
pegar folk er ad hlaupa pd er
alltaf verid ad édreita beinin.
Og begar hlaupio er, er verid
a0 nota kalk baedi { hjarta
og blédrasinni. bess vegna
parf kalk til pess ad beedi
hjarta og blooras starfi
edlilega. Somuleidis
parf a0 huga ad
jarni af pvi ad
vid notum
hemogldbin til
pess ad feera
surefni ut {
gegnum alla
vefina og pa er
naudsynlegt ad
vid hugum ad
pvi ad vid purfum
ad borda jarnrika
feedu. Pess vegna
parf folk ad borda
jarnrika feedu.”

Hlaupa parf 4 mismun-
andi hrada
bad parf ad huga ao fjdlbreytni {
bjalfuninni pegar folk er ad bjalfa
sig og undirbua fyrir keppnir. Mis-
munandi adferdir eru naudsynlegar
bannig ad pad sé ekki alltaf bara
verio ad hlaupa sama hringinn og
einnig parf ad hlaupa 4 breytilegum
hrada, beedi heegt og hratt, og Gauti
nefnir einnig hradaaukningar.
,Hvao salfreedilega peetti vardar
ba barf betta ad vera skemmtilegt.
bess vegna er oft gott ad hlaupa
med 60rum og pannig eru hlaupa-
hoépar mjog gddir og pannig aukum
vid samskipti vi0 adra. Pad parf lika
ad stoppa annad slagid og horfa i
kringum sig og njoéta { stad pess ad
hlaupa endalaust. bad parf ad virda
fyrir sér umhverfio, horfa 4 fuglana
i kringum sig, horfa tit & sjoinn,
horfa 4 fj6llin og joklana bannig ad
viokomandi upplifi meira en bara
bad ad hlaupa. Pannig héfum vid
ahrif & jdkveedar tilfinningar og
beetum pannig enn vellidan. Pad
er mikilveegt ad huga ad pessum
pattum pegar félk er ad hlaupa
- ekki bara ad hlaupa og hlaupa
heldur lika ad njota pess vel. Pess
vegna eru utanvegahlaup ordin svo
vinseel, en pd er verid ad hlaupa uti {
nattdrunni, undirlagio er fjolbreytt,
viokomandi er a0 fara upp og nidur
og er ad hlaupa { fallegu landslagi
og upplifa fleiri peetti heldur en ad
hlaupa kannski bara 4 hlaupabretti
inni & einhverri likamsreektarstod.
betta eru hlutir sem skipta mali.”
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Salfraedilegir kostir
natturuhlaupa Hlaup uti
natturu hafa pann kost ad vera
fjolbreyttari og veita tengsl vié
natturuna sem skortir i dag-
legu lifi flestra. Hér erhlaupid
~ neerri Landmamnalaugum.

MYND: SHUTTERSTOCK

Salt og vokvi

Gauti minntist 4 ad hlauparar
purfi ad borda tveimur til prem-
ur timum fyrir hlaup og svo eftir
hlaup. En pad parflika ad fa
naegan vokva svo hjartad megni
ad deela neegu bléoi.

.Eg lzet ipréttafélk oft maela
hversu vokvatapid er mikid &
klukkutima. Eg laet pad vigta
sig fyrir klukkutimalangt hlaup
og svo aftur eftir hlaupid.
Vokvatapid getur verid allt upp
ieinn til einn og halfur litri
eftir pvi hvad er heitt. Ef folk er
a0 hlaupa i heitu umhverfi, til
deemis begar folk er ad hlaupa
i keppnum erlendis, pa parf ad
huga ad pvi ad ef pad tapar ein-
um litra 4 klukkutima pa parf
bad ad passa upp 4 ad fa vokva-
nn til baka aftur. Vid topum ekki
bara vokva ur vodvunum heldur
einnig ur blédrdsinni og pa
vantar okkur blod til ad hjartad
geti deelt neegilega miklu bl6odi
ut i likamann vid alagio.

beir sem hlaupa og keppa er-
lendis i hlaupum purfa ad hlada
upp voovana fyrir 4lagio med
neeringu, vokva og séltum. bad
er ekkert gagn 1 pvi ad drekka
bara vatn; pad parf ad hafa
bindiefni sem er pa i rauninni
solt. betta eru peettir sem snuia
a0 naeringarfraedilegu dstandi
sem parf ad hugsa um. bPannig
ad allir pessir peettir hafa dhrif
4 pad hvort pjalfunin sé ad skila
viokomandi eins miklum fram-
forum eins og heegt er.” [

,Otrulega falleg framtidarsyn“ ad
hlaupa me0 pabba sinum a niraedisaldri

Rannveig Hafberg hélt a0 hun geeti aldrei byrjad ad hlaupa. Hun l1éttist um 38 kil6 & einu og halfu ari
og hleypur ventanlega sitt tiunda ofurmarapon i sumar. Eysteinn Hafberg, fadir hennar, byrjadi a0
hlaupa um sjotugt eftir hjartaafall. Hann er ordinn freeg fyrirmynd i islenska hlaupaheiminum.

annveig Hafberg var lengi

mikilli yfirpyngd. Arid 2007

hljop hun - eda adallega

gekk - Reykjavikurmaraponid
asamt vinnufélégum sinum. Tveim-
ur drum sidar tok hun matareedid
i gegn og & einu og halfu ari 1éttist
huin um 38 kil6. Parna byrjadi lif
hennar ad breytast, en hun 4tti eftir
a0 komast ad pvi ad lif annarra {
kringum hana fylgdi med.

Hun f6r ad skokka dsamt systur
sinni 4 pessum tima. ,,Mig hafoi
dreymt um ad byrja ad hlaupa en
aldrei haldid ad ég geeti pad.” Pad
gat hun hins vegar og arid 2009 tok
hun aftur patt { Reykjavikurmara-
poninu og hljop p4 10 kilémetra.

1 pad sinn hljép hun nénast allan
timann. Rannveig for svo ad efa hja
Skokkhdépi Hauka par sem pjalfari
leidbeindi henni.

begar hun var nybyrjud ad hlaupa
med hopnum rakst hun & fodur
sinn, Eystein, sem er 83 dra, par
sem hann var uti ad hlaupa. Hun
segist ekki hafa haft hugmynd um
ad hann veeri byrjadur ad hlaupa. I
kjolfarid ytti Rannveig & foour sinn
a0 fara ad eefa med skokkhépnum
sem hann gerdi i kjolfario.

,Pabbi fékk hjartadfall 4rid 2007
og burfti ad fara i stéra adgerd.
Hann for sidan i endurheefingu &
Reykjalundi og par var hann adeins
l14tinn vera & bretti og fékk leid-
beiningar til ad koma sér i form.
Hann hafdi svo sem gengio svolitid
i gegnum drin en ekkert markvisst.
Svo an pess ad vid systkinin vissum
pad fér hann ad ganga upp Aslands-
brekkuna { Hafnarfirdi sem er frekar
brott. Svo for hann ad hlaupa nidur
brekkuna.”

Og boltinn var byrjadur ad rulla.
,Hann var sjétugur pegar hann
byrjadi sinn hlaupaferil.”

~Team Hafberg*

Hlaupid varo astrida hjd fjol-
skyldunni. M6dir Rannveigar, Elin
0. Hafberg, sem er ad verda 82 éra,
byrjadi lika ad meeta 4 eefingar hja
skokkhépnum par sem hun gekk
og skokkadi. ,bPannig ad petta vard
sameiginlegt dhugamal hj4 fjol-
skyldunni.”

Skokkhépurinn for til Berlinar til
a0 taka patt { Berlinarmaraponinu
4rio 2011. ,Pabbi vildi ekki koma
med af pvi a0 hann hélt ad hann
geeti ekki hlaupio hélft marapon.
Vid systurnar forum og pad var mjog
gaman. Daginn sem vid hlupum
maraponid hljop pabbi sjalfur sama
dag halft marapon hérna heima.”

Sagt var frd pvi i Fjardarpostinum
i mai 2011 ad Eysteinn hefdi hlaupio
sitt fyrsta halfmarapon, sjétugur ad
aldri.

,Eg held ad hann hafi verid
svolitio svekktur ad hafa ekki fario.
1 kjolfarid forum vid systur med
fiolskyldum okkar og mémmu og
pabba 1 helgarferd til Myvatns par
sem pabbi for { sitt fyrsta keppnis-
marapon dsamt okkur systrum og
boérnum okkar og mamma tok patt
i styttri vegalengdum. betta var
a0isleg helgi og bar sem petta var
tiltélulega fAmennt hlaup lentum
vid ansi morg & verdlaunapalli.

Vid systkinin dkvadum 1 kjolfar-

i0 a0 fara med foreldrum okkar

i hlaupaferd til Stokkhélms um
haustid par sem vid hlupum halft
marapon en mamma var { petta sinn

Rannveig og Eysteinn Hefdu ekki talist liklegust til ad verda hlauparar fyrir
morgum arum, en hlaupa nd saman.

Hann er lifandi
sonnun pess ad
had er aldrei of
seint ad byrija
ad hlaupa

Rannveig Eysteinsdoéttur um f6dur
sinn, Eystein, 83 ara hlaupara.

i klapplidinu. Vid vorum i merktum
bolum. Team Hafberg. Svo héldum
vid afram pessari hlaupavegferd og
héfum medal annars farid { nokkrar
hlaupaferdir erlendis med Skokk-
hépi Hauka.”

Rannveig segir a0 fadir sinn hafi
heyrt af hlaupi & eyjunni Borgund-
arholmi i Danmorku. Hun segir ad
um hafi verio ad reeda fimm daga
hlaupahatio og ad fadir sinn hafi
verio0 spenntur fyrir ad fara med
fjolskyldunni pangad.

LUt vard ad pau budu okkur i
hlaupaferd og férum vid systkinin
asamt mokum og sjo bérnum sum-
arid 2014. Vid vorum aftur i bolum
merktum Team Hafberg og voktum
mikla athygli og féorum i sjonvarps-
viotal. Fullordna f61kid hljép a
hverjum degi { fimm daga og klaradi
sem samsvaradi heilu maraponi
4 mismunandi stddum & eyjunni.
Unglingarnir hlupu prjui hlaup og
klarudu halft marapon 4 pbremur
doégum. Og bau sem voru adeins
yngri hlupu held ég tvo hlaup og
klarudu 10 kildmetra. betta var mjog
skemmtileg og eftirminnileg ferd.”

Rannveig segir a0 nanast 61l
fijdlskyldan hafi meett saman {
Reykjavikurmaraponid undanfarin
ar, sumir ad horfa og hvetja og adrir
ad hlaupa og htin og brédir hennar
hafa hlaupid med fédur peirra.
,Dottir min hefur undanfarin ér far-
i0 med mémmu minni 10 kilometra
og 1 hittifyrra voru peer med barna-
barnid mitt, sem var ba tveggja ara,
i kerru. Sama ar var ég meidd og
gat ekKki farid lengri vegalengd eins
og ég er von en hljép pd med eldra
barnabarni minu. Vio férum lika
med pabba til Kaupmannahafnar {
fyrra og hlupum med honum halft
marapon. Og undanfarin tvo 4r hef
ég hlaupido morg keppnishlaup med
honum.”

Ert pu déttir Eysteins?
Rannveig segir ad pad sé mjog
gefandi ad hlaupa med f6dur
sinum og ad pad tengi pau saman.
,Detta er sameiginlegt dhugamal

Hlaupafedgin Eysteinn og
Rannveig Hafberg eftir Reykjavikur-
maraponid.

og gaman ad sjd hvad hann getur
hlaupid ordinn petta gamall. Petta
gefur manni 6trilega fallega
framtidarsyn: Ad sja ad madur geti
sjalfur verid i pessum sporum eftir
20 &r. betta hefur lika sameinad
fidlskylduna. Mamma hefur lika
gaman af pvi ad vera med og dottir
min hefur verid ad fara med henni.
beer hafa farid saman i Reykjavikur-
maraponid allavega fjorum sinnum
10 kilémetra par sem peer ganga og
skokka til skiptis. Pegar mamma
vard attreed gaf fjolskyldan henni
pbad 1 afmeelisgjof ad vid hlypum
me0 henni i midneeturhlaupinu.
Henni fannst pad vera alveg meiri
hattar ad hlaupa med barnabdrn-
unum en pau voru sj0 sem gatu
meett.”

Rannveig segir ad margir {
hlaupasamfélaginu viti hver fadir
hennar er. ,.Ert bu déttir Eysteins?”
er spurning sem hun hefur fengio.
»Madur heyrir pad svo otrilega
oft ad hann sé svo frabeer og mikil
fyrirmynd. Eg held ad bad sé gott
fyrir f6lk ad hafa svona fyrirmynd
og vita af honum. Hann er lifandi
sonnun pess ad pad er aldrei of
seint a0 byrja ad hlaupa.”

Hun segir a0 heilsufarslega
hafi hlaupin gefid honum mikio,
svo sem gledi og dnsegju sem og
rdtinu og mikla samveru meod alls
konar félki en p6 adallega med
fjolskyldunni.

Hlaup, gongur og gonguskioi
Rannveig keppir reglulega i hlaup-
um og hun segir ad sér finnist vera
gaman ad keppa. ,.Eg er ad fara
Laugaveginn { tiunda skiptid. Eg
setti mér pad markmid 4 sinum
tima a0 hafa farid tiu sinnum fyrir
sextugt. Vonandi gengur bad upp.
Eg elska ad hlaupa og ég elska ad
keppa og ég er buiin ad fara i alls
konar hlaup beedi hérna heima

og erlendis. Eg fer eins mikid og
ég get.” Rannveig 4 b6 enn meira
en tvo ar { sextugt og & samkvaemt
genunum aratugi eftir af 6flugum
hlaupaferli.

Pegar hun er spurd hvad standi
upp ur nefnir hun eefingatimabilid
og undirbuninginn. ,,Oftast eru pad
vinkonurnar eda skokkhdépurinn
sem fer saman. Pad hlaup sem
stendur upp ur er hlaup sem ég
reyndar nadi ekki ad klara. bad er
hlaup 4 Madeira sem ég hef tvisvar
reynt vi0 en hlaupnir eru 85 kilo-
metrar. betta var mognud upplifun
1baedi skiptin og petta er eitthvad
sem mig langar a0 reyna vid i pridja
sinn.

Pad er svo mikil 4skorun og
Ogrun ad sja hvad madur getur og
betta er svo skemmtilegt og pad er
svo mikil stemning { kringum petta.
betta er svo mikil upplifun ad minu
mati.”

Rannveig segir ad sig dreymi um
ad halda afram ad hlaupa og njéta
eins lengi og hin moégulega getur
- a0 hun geti haft orku og tima til
ad njéta. ,Eg elska ad vera uppi 4
fijollum og ég elska utanvegahlaup.”

Hun elskar fjoll - ekki bara til
ad hlaupa heldur fer hun lika i
gdngur. ,Eg gekk medal annars upp
4 Kilimanjaro { ar. Eg hef lika verid
4 gonguskioum og hef lika ferdast
i kringum pad og farid i alls konar
keppnir erlendis. Pad er dtriilega
gaman.” [
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Avintyraleg
ofurhalf-
maraponi
seX horgum

Halfmaraponserian ,,Superhalfs® fer fram i sex
borgum i Evrépu. batttakendur fa 60 manudi
til a0 klara hlaupin og fa i lokin ofurvero-
launapening. ivar Jonsson er einn drfarra
Islendinga sem kl4rad hefur 611 hlaupin. ,betta
veitir mér innri ré og heldur mér ungum og
ferskum,” segir Ivar um 61l hlaupin.

Svava Jonsdottir
skrifar

(N
rf4 4r eru lidin sidan
hlaupurum gafst i fyrsta
skipti teekifeeri til ad taka
pétt i halfmaraponseri-
unni ,Superhalfs” sem fer fram
i nokkrum borgum { Evropu:
Lissabon, Prag, Berlin, Kaup-
mannahdfn, Cardiff og Valensiu.
Hlaupin bykja vera vidradanlegri
fyrir hinn almenna hlaupara en
maraponserian ,World Marathon
Majors” sem samanstendur af sex
maraponhlaupum.
bétttakendur purfa ad skra sig
4 netinu og fa sidan ,,supervega-
bréf“. Fara parf & sidu hvers hlaups
til ad borga fyrir patttékuna eda
med pvi ad styrkja eitthvert gott
malefni. Sidan hafa patttakendur
fimm 4r — nénar tiltekid 60 manudi
- til ad taka batt { hdlfmaraponum
i fyrrnefndum sex borgum.

A tveimur arum

Ivar Jénsson var einn peirra
priggja fslendinga sem fyrst klar-
udu 06ll sex hlaupin.

,,Eg, Hrannar Hafberg og
Stefania Skarphédinsdoéttir erum
fyrstu Islendingarnir sem ljtika vid
Superhalfs. Hrannar Hafberg benti
mér fyrst & Superhalfs og férum
vi0 prju til Lissabon arid 2022 sem
var okkar fyrsta Superhalfs-hlaup,”
segir Ivar Jénsson sem hefur
hlaupid 61l ,,Superhalfs“-half-
maraponin. ,bad parf ad seekja um
1 hlaupid og ég hef tekio eftir ad
betta er ad verda svolitid vinseelt
pannig ad petta selst ordid mjog
hratt upp.”

Eins og fyrr segir hafa patttak-
endur fimm 4r - eda 60 manudi
— til ad klara 611 halfmaraponin en
Ivar kldradi bau 4 tveimur drum.

Eftir fyrsta hlaupid var strax
byrjad ad skipuleggja og finna
naesta hlaup.

,»Svo kom hlaupid i Kaupmanna-
hofn i september sama 4r og pa
hlaup i Cardiff tveimur vikum
sidar. Eg hljép svo i Prag 1. april i
fyrra og i lok oktéber var pad Val-
ensia. b4 std0 til ad kldra seriuna
pbviiupphafi voru petta bara fimm
hlaup nema hvad ad nokkrum
dégum fyrir hlaupio i Valensia til-
kynnti Superhalfs ad hlaup i Berlin
veeri buid ad beetast vid seriuna og
staedi til boda ad taka hlaup par
sem pad sjotta. [ Valensia fengum
vi0 medaliu fyrir ad hafa lokid
serfunni en okkur fannst vid ekki
geta sleppt pvi a0 fara til Berlinar,
pbannig ad vid hlupum bar niina
i byrjun april og fengum pd adra

vidurkenningarmedaliu med
6llum sex hlaupunum. Vid vorum
brji sem tokum 611 hlaupin saman
nema eitt. Folk alls stadar ad ur
heiminum tekur patt. Sumir vilja
taka petta 4 sem skemmstum tima
4 medan adrir dreifa pessu kannski
meira.”

Gulrét fyrir hlaupara

Ivar segir ad allt i kringum pessa
halfmaraponseriu sé tiltdlu-

lega beegilegt. ,,Hlaupin eru vel
skipulogd og brautirnar godar.

Pad er audvelt ad ferdast til flestra
borganna og er peegilegast ad fara
til Kaupmannahafnar. bad var
kannski meira vesen med Prag og
Cardiff, en pd purfti ad millilenda {
London.”

Ivar nefnir ad mismargir patt-
takendur séu { hverju hlaupi. ,bad
voru um 40.000 manns { Berlin en
bara um 15.000 i Prag. betta fer eft-
ir pvi hvad skipuleggjendur treysta
sér til ad hafa marga patttakendur
feinu.”

Hann segir ad pad sem sé sér-
stakt vid ofurhdlfmaraponin sé ad
bau séu undir peim formerkjum
a0 folk feer ekki vidurkenninguna
fyrr en pad er buio ad ljuka 6llum
hlaupunum. Pad sé eftirsétt ad
hafa gert eitthvad sem er 6druvisi,
eins og ad purfa ad ferdast til allra
borganna sex. ,,Svo pegar folk er
buiid ad kldra petta feer pad pessa
eftirséttu vidurkenningu sem er
medalia med 6llum hlaupunum.”

En hvada mali skiptir pad fyrir
fvar ad hafa tekid patt? ,bad er i
sjalfu sér bara gledin. Eg er buinn
ad hlaupa { morg ar og mér finnst
alltaf vera gott ad hafa einhverja
svona gulrot til pess ad halda dhug-
anum vid. Petta er bara ein gulrot
af morgum ad taka patt i pessari
serfu og kldra hana.”

Fagnaodi afmeaelinu
a Mont Blanc

fvar byrjadi ad hlaupa 4rid 1991.
Hann tok patt i sinu fyrsta keppn-
ishlaupi arid 1994 sem var 10
kilémetra hlaup. ,.Svo var ég ,,on“
og ,,off “ { pessu. Pad komu upp
meidslatimabil og einhvern tim-
ann datt 4dhuginn nidur og ég hljop
ekkert { fjogur ar. Eg for af stad
aftur 4rid 2000 og hef nokkurn
veginn hlaupid reglulega sidan pd.
Eg hef tekid patt { 6tal hdlfmara-
pbonum og ték smd utanvegatimabil
i kringum 2010 begar ég fér minn
fyrsta Laugaveg.”

Hann hljép Laugaveginn fjorum
sinnum.

,Eg for i fyrsta maraponid 4rid
2014 en pad hafdi verid fast i hausn-
um 4 mér ad marapon veeri fyrir

= - Pl -

Naestu ofur-
halfmarapon

2024

e Kaupmannahofn:
15. september

o Cardiff: 6. oktober

e Valensia: 27. oktober

2025*
e Lissabon: 9. mars
® Prag: 5. april
e Berlin: 6. april
° Kaupmannahofn:
21. september
e Cardiff: 5. oktéber
e Valensia: 26. oktober

* Ostadfestar timasetningar

ofurhlaupara. Svo dkvad ég ad heetta
a0 hugsa pannig; ef pessi getur pad,
b4 get ég pad! Eg skradi mig og for til
Berlinar og fékk a0 upplifa { fyrsta
skipti alvoruhlaup; stort hlaup. Og
pa var ekKki aftur sntiid pannig ad ég
sétti aftur um ad hlaupa i Berlinarm-
araponinu en pad er ekkert audvelt
a0 komast 1 pessi storu hlaup. Pad

er lotté og madur fer 4 bidlista og
svo kemur { 1j0s hvort madur komist
inn eda ekki. Eg komst aftur inn 4rid
2015 pannig ad ég for aftur til Berlin-
ar; hljop tvo ar { r6d. Og pa kviknadi

neisti. Eg hafdi heyrt af Majors
Marathon sem eru { Berin, London,
Tokid, Chicago, Boston og New York
og dkvad ad taka Chicago eftir ad ég
var buinn ad hlaupa tvisvar { Berlin.
Eg t6k London 4ri seinna, 2017, og
n&di par minum besta tima sem
dugdi mér til ad komast til Boston
an pess ad fara { gegnum lott6io.

En i millitidinni, & milli London

og Boston, for ég til Toki6 og hljop
par i lok februiar. Boston var svo um
midjan april 2018. Svo endadi ég {
New York { névember 2018. Eg hljép
brjd marapon pad ar: Tokid, Boston
og New York og klaradi b4 pessa
Majors Marathon-seriu. betta er bara
svo gaman.”

Ivar segist hafa klarad prju
marapon betta ar, 2018, vegna pess
ad hann hafi sett sér pad markmio
ad kldra serfuna fyrir immtugt en
hann vard einmitt fimmtugur ari
sidar. ,Eg er fyrsti [slendingurinn
til ad klara badar seriurnar - Majors
Marathon og Superhalfs - sem er
gaman.”

Arid sem fvar vard immtugur
hljop hann sidan 4 Mont Blanc - og
meira ad segja & afmeelisdaginn.
,Pad var mitt fyrsta utanvegahlaup
erlendis. Eg hafdi tekid patt { mara-
pbonum en ekki fjallahlaupi.

Mitt fyrsta 100 kilémetra hlaup
var Hengill Ultra 2020 og lenti ég
i fimmta szeti. Arid 2022 hljép ég
120 kilémetra i itdlsku Olpunum

A ivar Jénsson ,betta er bara ein gulrét af morgum ad taka patt i pessari seriu og klara hana

sem heitir Lavaredo. I fyrrahaust
tok ég svo patt { CCC sem er hluti
af UTMB-serfunni sem haldin er {
Chamonix i lok 4gust.”

Nuvitund a hlaupum

Spurdur hvad gefi honum ad
hlaupa segir Ivar 4hrifin baedi na
til likamans og andans.

Lbetta heldur mér { formi. Eg er
Orugglega buinn ad vera i sému
byngd sidan ég byrjadi ad hlaupa.
Eg passa alltaf i f6tin min, sem er
akvedinn Kostur. Svo fylgir pessu
mikil nuvitund eins og ad vera
einn uti { nattdrunni. betta hreins-
ar hugann mikid. Bara njota. bPetta
veitir mér innri r6 og heldur mér
ungum og ferskum.”

Ivar stlar ad hlaupa Laugaveg-
inn {sumar.

I byrjun névember er stefnan
tekin 4 Apenu-maraponid (The
Authentic) sem er leidin sem
Feidipides sendibodi hljop til ad
koma skilabodum éleidis um ad
griskur sigur hefdi unnist i baratt-
unni um Marapon 4rid 490 fyrir
Krist,” segir hann og visar til fyrsta
Marabpon-hlaupsins. Og bad verdur
varla hans sidasta marapon.

»A medan madur hefur skrokk-
inn i petta p4 heldur madur
afram.“ @

Skraning i ofurhalfmaraponin
fer fram a superhalfs.com



ELIiSA KRISTINS[?C')TTIR
HLEYPUR i

SKOM OG FATNADI

TIL HAMINGJU ELISA

MED ARANG'URINN | BAKGARDINUM OG AD VERA
KOMIN A TOPP 10 A HEIMSLISTA KVENNA!

PU FINNUR LANDSINS MESTA URVAL AF HOKA | SPORTIS!

HOKA MAFATE SPEED 4 HOKA SPEEDGOAT 5 HOKA SPEEDGOAT MID
[ T w;i:h?‘_' _

(e

HOKA BONDI 8 HOKA CLIFTON 9 HOKA CIELO X1 HOKA MACH X HOKA ROCKET X

y
SPORTIS.IS SPDR | IS SKEIFAN 11
520-1000 108 REYKJAVIK




HOKA UTANVEGA- OG GONG
MEP PER A TOPPINN!

KAHA 2 GTX OG ANACAPA ERU OFLUGIR, LETTIR, MJUKIR
OG STOPUGIR GONGUSKOR. FRABZR DEMPUN, STAMUR VIBRAM SOLI
OG GORE TEX FILMA. ALLT SEM bU PARFT!

SPEEDGOAT 5 ER EINN VINSZLASTI UTANVEGAHLAUPASKORINN | DAG.
TVOFALDUR MIDPSOLI GEFUR FRABZRA DEMPUN OG MYKT. STOPUGUR
OG STAMUR SOLI MED META ROCKER TZAKNI. ADEINS 291 GR.

VALINN “BEST OVER ALL” UTANVEGASKORINN i RUNNERS WORLD MAGAZINE!

VELKOMIN i

y
SPORTIS.IS ! ;I DI ! I IS SKEIFAN 11

520-1000 108 REYKJAVIK
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