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Endurfaedingin

Undan hverju erum vid a0 hlaupa?

ifid er pjaning, er stundum sagt vera grunnurinn i buddisma.
Oft virdumst vid hins vegar verja lifinu { ad hlaupast undan
Opaegindum.
Vid finnum liklega 611 rof ad einhverju leyti. Rof frd umhverf-
inu, natturunni, tengslum og jafnvel okkur sjalfum.

Gjoroir og tilvist
Pau atridi sem sérfreedingar um heilsu vara okkur vid eru ein-
kennandi fyrir daglegt lif okkar flestra.

Leeknirinn Kristin Sigurdardottir lysir ahrifum tengslaleysis i rao-
leggingum sinum um hreyfingu a fremstu sidu Hlaupabladsins. Hun
varar vi0 natturuleysi, ,nature deficit disorder*.

,0l116ng seta er 6holl,“ bendir ipréttasjukrapjalfarinn Robert
Magnusson 4.

Sjukrapjalfarinn og hlaupahvatinn Birkir Kristinsson bendir 4 ad
,vid erum gerd til pess ad hreyfa okkur®. Hlaup er ,.frumhreyfing
mannsins“. Pad ma ganga svo langt ad segja ad hlaup sé 6rl6g okkar,
ad pvi leyti.

Hann bendir & rannséknir um ad heilinn steekki vid reglubundna
hreyfingu og einbeiting aukist.

,barna parf ad verda vitundarvakning, beedi med tilliti til samfé-
lagslegrar dbyrgdar en lika ut fra beettum afkdstum og til ad gera félk
sjalfbaerara svo pad lendi medal annars sidur i kulnun,” segir Birkir {
viotali { Hlaupabladinu.

Ad brjotast ut ur hringnum
Petta er i annad skiptid sem Hlaupabladid er unnid i samstarfi Heim-
ildarinnar og Hlaup.is.

bPema Hlaupabladsins i 4r er ad brjétast ut ur pvi sem afmarkar
okkur og gera pad sem okkur er &tlad.

Sérstaklega er reett vid hlaupara sem hafa panid it morkin og troda
pbannig dkvedna slé0 fyrir okkur hin.

Hafsteinn Oskarsson byrjadi aftur ad hlaupa upp tr fertugu. Hann
er nuna i fremstu r60 i heiminum 1 sinum aldursflokki { milli-
vegalengdum. A spretti lidur honum eins og 4 sportbil.

Sigurdur Konrddsson hljép fyrst Laugavegshlaupid eftir sextugt
og hefur nu farid atta sinnum, nu sidast { gegnum sandrok. Gunnar
J. Geirsson fagnadi dttreedisafmeelinu med halfmaraponi i skosku
hélondunum og heldur dfram 4 sinum hrada.

Vegferdir grundvallast & pvi ad leggja af stad. Ra0 til byrjenda fra
Roberti Magnussyni sjukrapjalfara eru godir hlaupaskor og ad fordast
,,of mikid, of oft, of snemma“.

,Of seint” er hins vegar sjaldnast vandamal i sibreytilegum og
hverfulum heimi. bad er enn pa haegt ad horfast i augu vid ad med
akvedinni pjaningu megi feta leid til meiri styrks, frelsis og tengsla.

Ad gera

Kristin Sigurdarddttir leeknir bendir & ad ef madur notar ekki getuna
missir madur hana. Med sama heetti og pad fennir 1 s160.

Karmaldgmalid { buddisma byggir 4 endurgjaldi, eda endurgjof, fra
heiminum vid gjordir okkar.

Ad vera er ad gera. Upphafleg merking ordsins karma er ,,ad gera®.
Adeins vio sjalf getum breytt okkar eigin karma. Bara vid getum
akvedid ad leggja af stad og fara veginn 1 4tt til lausnar, sem er reynd-
ar ,dttfaldi vegurinn® i buddisma, en m4d vel vera einfaldur til ad byrja
med. Sidan endurfeedumst vid i breyttri mynd eftir eigin gjoroum.

Fillinn taminn

Vid erum 611 misjofn en eigum sameiginlegt ad 61l erum vid hénnud
fyrir hreyfingu. Fyrir sum geta hlaup reynst vera frelsun tr vitahring,
sem byggir 4 pvi tvennu ad leggja af stad og halda afram. Fyrstu skref-
in eru ekki endilega erfidust, heldur ad fara af stad { annad, pridja,
fjorda og fimmta skiptid, par til nddst hefur vani. bar
til fillinn - samkveemt freegri hugmynd i hegd-
unarsalfreedi um ad fillinn sé tilfinningar okkar
og reidmadurinn rokhugsunin - fer sjdlfur af
stad. begar vid ... filum pad. b4 hefur endur-
feedingin ordid.
I sélfreedinni er til pekkt kenning um
»fleedi”, pegar geta og dreynsla fara saman
- bannig ad tengsl myndist milli vitundar,
gjorda og veraldar. Leidin bangad er lengri
og gryttari en Dyrfjallahlaupio og ekki 4n
pjaningar.
betta er okkar karma. Og hver veit nema 4
leidinni ndist um stund okkar eigin
utgafa ad nirvana. Hvort sem pad
er a0 hlaupa nidur fjallshlid
isnjo, finna eedruleysio {
sandbyl eda leka nidur inn {
eitthvert endamark.

Jon Trausti
Reynisson

Niu lykilatridi um
hreyfingu a0 laeknisraoi

Kristin Sigurdardaottir leknir veitir forvitnilega innsyn { afgerandi
ahrif hreyfingar a likama okkar og heila. Hun varar vio ,,natturuleysi®
og ad folk rjufi tengslin vio sig sjalft eda natturuna.

reyfing er svo mikill grundvallarpéttur { okkar lifi

og bvi midur hefur gleymst ad vio erum hénnud

til ad hreyfa okkur. Tengsl eru grundvoéllur

okkar tilveru, vellidan og heilsu,” segir Kristin
Sigurdardéttir leeknir sem rekur fyrirtaekid A heildina
litio.

,ba & ég vid tengsl vid okkur sjalf, tengsl vid adra og
tengsl vid umhverfid og natturuna. begar pessi tengsl
eru rofin 4 einhvern hatt pa er pad dheilneemt. bad er
svo fallegt vardandi hreyfinguna ad hiin hjalpar med
alla pessa peetti.”

Heilinn parf hreyfingu

Kristin bendir 4 ad ekki einungis sé likami okkar

hannadur fyrir hreyfingu heldur heili okkar lika.

,Vid hreyfingu myndast ymis efni sem hafa til

deemis jdkveed ahrif 4 heilastarfemi og einnig fjdlgar
taugatengingum i heila sem eflir taugateygjanleika
(neuroplasticity). Einfaldlega meetti segja ad heilaheilsa
eflist, heilinn getur starfad betur og jafnvel er talad um
a0 pad haegi 4 6ldrun,” segir hun.

Notadu getuna eda tapadu henni

LWVo0var og bein eru ekki bara til ad hreyfa okkur

4 milli stada heldur taka patt i mikilveegum

efnaskiptum,” segir Kristin. ,,Hreyfing hjalpar
okkur vardandi heilneemari efnaskipti, til deemis
blodsykurstjornun, og hun eflir til deemis hjartad og
lungun, beetir meltinguna og styrkir vodva og bein.”

Hreyfing er mikilveegur pattur i efnaskiptunum og

heilsunni almennt. ,,Eg er ekki ad tala um ad vid purfum
stora og mikla vodva og mér finnst oft misskilid ad
vid eigum ad hreyfa okkur fyrst og fremst til ad verda
grennri eda lita betur ut. bad er einfaldlega bannig ad
hreyfing er partur af pvi ad vera til og eins og sagt er &
ensku, ,, if you don "t use it you loose it“. Ef vid hreyfum
okkur pd lidur okkur betur ntina en i leidinni aukast
vissulega likurnar & ad vid séum hraustari og 1i0i betur
sidar lika.”

Ganga sé hluti daglegs lifs

Kristin nefnir ad ganga sé mikilveg

grunnhreyfing og radleggur huin folki ad hafa

gongu sem hluta af sinu lifi, fyrir utan ad halda
ibernskuna. ,.pad parf ekki ad ganga langt eda mikid
en ef ganga veeri partur af lifi allra & hverjum degi pa
veeri hreysti pjédarinnar meira og hvad p4 allt hitt sem
er heegt a0 krydda og beeta vid 1 hreyfingunni. Gott
getur verid ad rifja upp hvernig bérnin hreyfa sig og
taka stundum meiri hrada 4 milli en pad er mikilveegt
ad reyna stundum & hjarta og lungun og geta svo hvilt
amilli.”

Heildraen nalgun mikilvaeg

Jékveett er a0 vidhalda styrk og fa byngd {

gegnum allan likamann til ad vidhalda

beinpéttni. ,.Eg radlegg pess vegna folki
sem helst gengur eda hleypur til deemis ad
nota bekkina sem pad fer fram hjd og gera til
deemis armbeygjur og dyfur. Mikilveegt er ad
gleyma ekki efri hluta likamans. Eg veit um
félk sem hefur { gegnum tidina verid duglegt ad
ganga og hlaupa en hefur { araradir gleymt ad
hugsa um efri hluta likamans. Svo dettur pad og
ba er styrkurinn { handleggjunum ekki neegilegur.
Vid purfum pyngd i gegnum beinin til pess ad
vidhalda beinpéttninni. bad er gott ad
finna leidir til ad leyfa likamanum ad
njota sin & heildreenan hatt,” segir
Kristin.

Losadu spennuna

,Lifi0 er oft stundum

erfitt og spenntir

voovar fylgja
streitunni. P4 er gott ad
hreyfa sig til ad losa um pessa
spennu og auka seytrun efna
ur voovum (t.d. myokine/
~hope molecules”) sem baedi
beeta lidan og hjdlpa til vid ad
komast i endurheimtina. Pannig ad
hreyfing er mikilveeg 4 margan hatt,
almennt fyrir likamann og aldeilis
fyrir taugakerfid, hugsun okkar og
tilfinningar.”

Tengstu 60rum

I zesku tengjast bdrn 6drum bérnum { gegnum
hreyfingu i leikjum.
,bad pekkja allir gledina sem er { leiknum og

vid tokum pad med okkur 1 alls konar hreyfingu pegar
vid verdum fullordin pétt pad heiti kannski ekki lengur
leikur. En petta hefur svo mikil hrif og hreyfing eflir
tengsl. Meira a0 segja ad horfa 4 hreyfingu - hver hefur
ekki farid 4 fotbolta- eda handboltaleik eda horft &
dans? Pad sameinar okkur. Hreyfing sameinar okkur
sem patttakendur og 1 ad stydja adra. b4 erum vid baedi
a0 efla svo margt i okkar eigin likama og sdl og lika ad
auka tengingar vi0 adra, til deemis ad efla samhygd og
samvinnu. Mér finnst pad vera vanmetid { umraedunni
a0 hreyfing tengir okkur ekki bara vid okkur sjalf og
heilsu okkar og hreysti, heldur tengir hin okkur svo
fallega vid adra & svo marga vegu.”

Tengsl vid natturuna

Hreyfingin getur skapad tengsl vi0 nattiruna og
fordad okkur fra ,,nattiruleysi®.

,Pad er svo margt sem vid getum gert
utandyra. Audvitad er 61l hreyfing jdkveed og pad skilar
miklum drangri ad hreyfa sig hvort sem pad er dti
eda inni. Frabeert er ad hafa adstédu innandyra lika,
sérstaklega pegar vedur er sleemt og ditadstedur erfidar.
Vio faum hins vegar eitthvad enn pa meira ut tr pvi ad
hreyfa okkur utandyra.

Pad er skrytid ad oft pegar verid er ad byggja { dag pa
virdist gleymast ad vid erum Orjifanlega tengd umhverfi
okkar og natturu. Vid erum partur af nattirunni en ekki
adskilin henni. Pad er leitt ad pegar byggt er mjog pétt
og husin eru of ha pa er ekki lengur heillandi ad ganga
um vegna skuggavarps og jafnvel vindstrengja. bar sem
graen sveedi vantar eda prifast ekki pd er liklegt ad vid
prifumst, hvad pa défnum og blémstrum. bad er eins og
bad hafi gleymst.

Ef vid erum ekki uti { einhverjum tengslum vid
ndtturulegt umhverfi pa pydir pad ad heilsan okkar
er ekki eins god og htin geeti verid. Eg hef talad um
Lhatturuleysi“ { bessu samhengi — sem kallast 4 ensku
wnature deficit disorder” - og 4 vi0 petta rof okkar vid
nattiruna. bannig meetti segja ad slikt nattiruleysi sé
aheettupdttur fyrir heilsuna.

Pad hefur jakveed ahrif 4 lifedlisfreedina okkar, svo
sem starfsemi likamskerfa okkar, ad vera eitthvad
utandyra og { tengslum vid géda natturu.”

Gott fyrir onaemiskerfio

Utivist getur haft géd ahrif 4 Sneemiskerfid.
~Skemmtileg rannsokn syndi til deemis

a0 pa getur hvitu blédkornunum fjélgad en
pau rddast gegn bakterium, veirum og afbrigdilegum
frumum. Nidurstddur fleiri rannsokna hafa til deemis
synt ad hreyfing og heilneem birta beeta lidan og
efnaskiptaheilsu og minnka likurnar 4 framproun

ymissa krabbameina og heilabilun,” segir Kristin.

Sleppa sdlgleraugum
5 a0 morgni
Kristin itrekar ad birtan skiptir miklu
madli pegar kemur ad heilsunni.
,Birta og myrkur skipta mali vid a0 stilla
likamsklukkuna okkar sem hefur svo ahrif
4 stillingar fyrir likamskerfi okkar og virkni.
Stundum kalla ég pad ad birtustilla.”
Kristin rddleggur félki til deemis
ad reyna ad fa ad minnsta kosti
einhverja birtu utandyra 4
morgnana og pa helst ad

sleppa sélgleraugunum til ad

birtunemarnir { augunum geti
. sent heilanum skilabod. Og enn
betra ef heegt sé a0 fa einhverja

birtu { hddeginu og lika i lok
. dags. Aldrei etti ad horfa i
sélina eda brenna en hins
vegar ad njota pess ad vera
utandyra.

,Hreyfing og utivist eru
einfaldlega partur af pvi ad vera manneskja
og auka lifsgeedi okkar. betta styour vaxandi
fj61di rannsokna. Eg held ad takmarkid sé ad
lida sem best nuna og i raun og veru heitir
petta ad lifa lifinu lifandi.”“ [
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Margfaldur g
meistari med

skyr markmio

Baldvin Por Magniisson er besti langhlaupari
landsins i dag. Hann hugsar stédugt um naesta skref.

Ragnheidur Linnet
skrifar

aldvin P6r Magnusson er
besti langhlaupari landsins
idag. Hann er nybakadur
Nordurlandameistari i 3.000
m innanhuss og beetti um leid
eigid fslandsmet. Hann tok pétt i
Evropumeistaramoti { 5.000 metra
hlaupi, 23 ara og yngri, arid 2021 og
vann til bronsverdlauna en hann
hljép 4 timanum 13 minttum og 45
sekuindum, sem var fslandsmet og
bridji besti drangur & pessu moti.
Hann 4 einnig Islandsmet 1 1.500
m, 3.000 metra hlaupi og innan-
huss 1 5.000 m. Hann 4 fslandsmet
innanhuss 1.500 milu, 3.000 m,
5.000 m og utanhuss i 1.500 m,
3.000, 5.000 m og 10 km gotu.

A gbtunni setti Baldvin gleesi-
legt fslandsmet i 10 km og vard pa
fyrsti {slendingurinn til ad fara
vegalengdina undir 29 minutum.
Baldvin stefnir lengra og segir
mikilveegt ad hlauparar setji sér
markmio { prepum og vinni ad
beim til jafnvel nokkurra éra.

Atvinnuhlaupari

Baldvin bor feeddist 4 fslandi en
flutti til Bretlands fimm dra gamall
bar sem hann byr. Hann er mjog
fijolheefur hlaupari og hefur att afar
farseelan feril en hann stundadi
haskolandm med hlaupunum og
er nuna utskrifadur med M.Sc.-
gradu i iprottafreedum. Baldvin bPor
stundar hlaup sem atvinnu og er
einnig ad pjalfa. Hann tryggdi sér
seeti & Evropumeistaramoétinu sem
for fram nylega begar hann vard
Nordurlandameistari og nadi par
langbesta drangri sem Islendingur
hefur ndd & EM i vidavangshlaup-
um. Hann vard 16. af 82 keppend-
um. Baldvin hleypur baedi 4 braut
og gotu upp ad 10 km og var valinn

millivegalengda- og langhlaupari
2024 af Frjéalsiprottasambandi
fslands og hlaup.is og kosinn gétu-
og brautarhlaupari sama ars af
lesendum hlaup.is.

Markmidin purfa ad
veraiprepum

Pad parf margt til pess ad verda
afburda langhlaupari; aga, vilja

og 4stridu, en ekki sidur ad setja
sér markmio og stefna ad peim i
akvednum prepum. Likamleg hlid
og andleg eru einnig mikilveegar.
Baldvin hefur unnid ad mark-
midum sinum med skipulégdum
heetti og sifellt ndd lengra og stefnt
heerra. ,Eg myndi segja ad pad sé
mjog mikilveegt ad vera tilbuinn
til ad gera petta heils hugar og
gefa hlaupunum langan tima ef
madur vill nd gédum drangti, pad
er lykilatridi en lika ad gera hlutina
rétt og par er margt sem spilar inn
1, hugarfarid er mikio atridi. Menn
geta lent  meidslum eda hreinlega
misst hausinn eftir vonbrigdi eda
begar eitthvad gengur ekki upp
eins og madur vildi og hafa p4 ekki
lagt 100% 1 hlaupin. Aginn er lika
mjog mikilveegur ef folk vill na
arangri.”

Og fleira hefur dhrif & hlaupadr-
angur. ,Madur parf ad hafa gaman
af pessu og njota pess ad hlaupa
og pess vegna er félagsskapurinn
mikilveegur { pessu hjé flestum,
hann hjalpar verulega. Markmio-
in purfa ad passa vel saman ar
eftir ar og fara stigvaxandi en pau
midast vid hvad madur vill nd ut
ur hlaupunum. Ef pui ert til deemis
med dkvedid markmid & pessu ari,
bd parftu ad velta fyrir pér hvad
veeri raunheeft markmio fyrir pig &
neesta 4ari ef pu vilt nd topparangri
eda jafnvel vinna aftur 4 bak. Hins
vegar ef pu ert meira { hlaupum
til ad hafa gaman eda hlaupa ein-
hverja 5 km pd er pad annad mal.”

< Undirbuningur
Er i atta vikna
fingaferd i
Pyrenneafjollunum
amotum Spanar
og Frakklands.
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Baldvin stefnir ad pvi ad kom-
ast 4 Olympiuleikana 2028. ,,Ef
markmidid er ad vera par pa parf
ég ad hlaupa 4 undir 13 min. {5
km hlaupi eftir prju 4r. Eg hef pvi
markmid fyrir petta 4r og set mér
markmio fyrir neesta ar og ef pad
allt gengur upp pa etti ég ad vera &
gboum stad ario eftir, madur gerir
petta i stigum. Pad purfa allir ad
finna Ut hvad peir vilja gefa mikio
i hlaupin, eftir pvi hvad adsteedur
leyfa og gefa tdk 4. Eg er heppinn
pvi ég get gefiod allt { hlaupin, en ef
madur er med fjdlskyldu og 1 fullri
vinnu pa parf madur ad passa sig 4
ad gera petta 4 16ngum tima, hver
og einn parf ad finna hvad passar
honum. Pad geta samt allir beett
sig.”

Hvernig eefirou fyrir mot? ,Til
ad toppa pa breytast eefingarnar
bannig ad madur fer i gegnum
uppbyggingartimabil og { ha-
geeda efingar. Eins og ég hugsa
petta bé er fullt af eefingum sem
byggja menn upp sem hlaupara
lifedlisfreedilega og svo eru adrar
eefingar sem undirbuia mann fyrir
keppnina. bad er svolitill munur a
hvernig madur tekur eefingar, t.d.
ef madur vill vinna { mjélkursyru-
broskuldi, sem er kannski ekki
mjog mikil ndkveemniseefing fyrir
neina dkvedna keppnisvegalengd
ien svo eru adrar sefingar sem eru
nékveemar fyrir keppnisvegalengd-
ina pina.”

Lyftir til ad halda sér heilum

Alagsmeidsli herja 4 hlaupara eins
og margt annad iprottafolk og segir
Baldvin ad pau megi varast med
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Markmidin burfa
ad passavel saman
ar eftir ar og fara
stigvaxandi

Baldvin b6r Magntisson
islandsmeistari i hlaupum

styrktareefingum. ,,Eg tek lyftinga-
reefingar en legg peer i afturseetio
begar keppni nélgast, lyftingaraef-
ingar geri ég til ad halda mér heil-
um og peer eru mikilveegar til ad ad
ég geti gert sem mest & hlaupum.”
Kolvetnarikt mataraedid er mikil-
veegt fyrir langhlaupara og pad parf
a0 huga ad réttri timasetningu til
ad taka pau inn svo pau nytist sem
best. , Flestir hlauparar purfa mun
meira af kolvetnum en venjulegt
folk og pad parf ad passa ad borda
kolvetni & réttum tima pannig ad
bad parf ad borda pau fyrir eefingar,
4 eefingum ef peer eru langar, en
sjalfur tek ég eins mikid af kolvetn-
um og ég kemst upp meo, og svo
strax eftir eefingu. bad er mikilveegt
ad taka kolvetni & réttum tima, pad
er ekki gott ad vera med lagan bloo-
sykur og ef pui ert ekki med Kolvetni
ilikamanum mun hann ekki svara
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afingunum sem skyldi og ba er
madur heldur ekki jafntilbuinn
fyrir naestu eefingu. Til a0 geta eeft
eins mikid og bu hefur tok & er gott
ad fylla alltaf 4 bensinid um leid og
pu ert farinn ad nota pad.”

Meiri taktik i

hlaupum a braut

bratt fyrir ad hafa stundad mikid
langhlaup pa vidurkennir Baldvin
ad sér finnist gotu- og brautarhlaup
i raun skemmtilegri, pau krefjist
allt annarra patta og séu mjog
teknisk. ,Hlaup 4 braut eru allt
0druvisi en langhlaupin, pad parf
miklu meiri taktik i peim,” segir
hann og vidurkennir ad sér finnist
skemmtilegra ad hlaupa brautina
og ad hlaupa 1.500 m sé skemmti-
legast.

Hvao er fram undan hja pér?
»Nuna er ég i eefingabudum {
Pyrenea-fiollunum i Frakklandi og
hef verid { tveer vikur og & sex vikur
eftir, svo fer ég til Brussel i Belgiu
og keppi par 1 5 km hlaupi og sidan
11.500 m. Eg tek frekar langa
keppnislotu og svo atla ég ad sja til
hvad verdur hja mér, hvort ég taki
annad bust { hafjéllum eda sma hlé
fyrir sumario, ég hefoi matt gera
betur { taktikinni & Evrépumeist-
aramatinu bannig ad ég aetla ad
vinna med pad. Pad sem madur
parf alltaf ad hugsa um pegar mad-
ur hefur hlaupio i einhvern tima
er hvert naesta skref er og hverju
madur getur breytt eda beett vio {
eefingum sem likaminn parf 4 ad
halda, eda ad beeta einhverju vid og
breyta einhverju, hvort sem pad er i
magni eda geedum hlaupa.”
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,Ol116ng seta er oholl,“ segir iprotta-" '1' .
sjukrapjalfarinn Robert Magnisson, {
sem tilgreinir prju lykilatrioi fyrir #8
meidsli: ,,Of mikio, of oft, of snemma®

Svava Jonsdottir
skrifar

f folk eetlar ad fara ad byrja ad

hlaupa pa skiptir mali ad byrja

rélega — og vera { godum hlaupa-

ském, ad sdgn iprottasjukrapjalf-
ara. bad getur jafnvel byrjad 4 pvi ad
fara ut ad ganga, hlaupiod svo 4 milli
tveggja ljosastaura og gengid svo 4
milli tveggja og svo koll af kolli.

,»FOlk parf a0 setja sér raunheef
markmid,” segir Robert Magnuisson
iprottasjukrapjdlfari. ,.Ef viokomandi
er vanur a0 hlaupa einn kilometra i
upphitun fyrir styrktarefingu og fer
allt i einu ad hlaupa tiu kilémetra
b4 er pad margfold aukning. Folk
barf ad snida sér stakk eftir vexti og
breytingarnar purfa ad vera hegar.
Folk parf til deemis ad auka dlagid
eina vikuna og adra og svo naestu og
svo minnka fjérdu vikuna; pad parf ad
vera troppugangur i pvi sem er verio
ad gera.

baod parf ad gefa sér tima til ad auka
magn, hrada og vegalengdir. Likaminn
parf gédan tima til bess ad adlagast og
jafna sig 4 dlaginu. Gott er a0 setja sér
markmid - hafa pau raunheef fram {
timann. Jafnvel leita sér adstodar fag-
folks, vera 1 hlaupahdp og svo skiptir
mali ad hlusta 4 likamann.”

Alls konar tiskubylgjur

Robert bendir 4 ad pad séu margir
flottir hlaupapjalfarar sem geta sett
upp prégramm.

LEitt af pvi sem vid sjukrapjalfarar
sjdum mikid af er ad folk er oft ad
hlaupa eftir einhverju préogranmi sem
var kannski hannad fyrir einhvern
annan en bad er ekkert eitt sem gildir
fyrir alla. Petta parf ad vera einstak-
lingsmioud pjalfun. Folk bregst mis-
munandi vid bjalfuninni ad pvi leytinu

til ad sumir geta fario hratt afram en
adrir ekki.”

Robert segir ad alls konar tiskubylgj-
ur séu i gangi pegar kemur ad adfero-
um og pjalfun.

»,NU er mjog vinseelt ad hlaupa lengi
hzaegt og sjaldan hratt. Eg setla svo sem
ekki ad fara mikio ut i pad. bad eina
sem ég veit sem sjukrapjalfari er ad
hradi er bara ein af bessum breytum
sem parf ad fara varlega i a0 breyta
og madur breytir aldrei nema einni
breytu i einu. Ef vidkomandi er ad
hlaupa tiu kilémetra pa fer hann ekki
4 neestu eefingu ad hlaupa fimmtan
kilémetra hradar. Hann verdur pa ad
hlaupa tiu kilémetra og beeta pa orlitio
hradann.”

Styrktarbjalfun med

Einnig er mikilveegt a0 eefa og hlaupa
fiolbreytt, taka hlidarskref, jafnvel
skref aftur 4 bak og hdar hnélyft-
ur. ,Kannski pess vegna eru utan-
vegarhlaupin ordin vinseel vegna pess
ad pau eru alhlida. Malbikid er natt-
urlega svolitid einheeft. Pad hollasta
sem vid gerum fyrir bakid er ad ganga
eda hlaupa 4 6sléttu undirlagi af bvi
ad pa erum vid alltaf ad stilla bakio af,
leidrétta og vinna ,voovavinnu® sem
kannski tynist meira 4 malbikinu.”
Hoggdalag verdur pegar feeturnir
lenda 4 jordinni { hlaupi og segir
Robert ad pad sé jakveett ad bvi leytinu
til a0 pad styrkir bein, brjésk og stod-
kerfi. ,Samhlida hlaupum tel ég ad
bad sé naudsynlegra eftir pvi sem vid
eldumst ad stunda styrktarpjalfun med
hlaupunum. byngdaraflid tekur okkur
01l 4 endanum og bad eru hdggin sem
verda alltaf erfidari. Hlaupin minnka
kannski me0 aldrinum en styrktar-
bjalfunin parf ad koma & moti til pess
ad vid ndum ad yfirvinna pyngdaraflio
jafnvel og vid gerum pegar vid erum

yngri.”

Jakvaed ahrif

Roébert segir ad kostirnir vid ad hlaupa
séu fleiri heldur en 6kostirnir. Hlaup
hafa ahrif & hjartad, eedakerfid og
stodkerfid og segir hann ad nidur-
stodur rannsokna syni ekki fram &

ad slit 4 lioum verdi meira hj4 félki
sem hleypur midad vid folk sem lifir
kyrrsetulifi. Hlaup hafa pannig &hrif &
bein og brjosk.

,Hlaup hafa bara jdkveed ahrif &
likamann. Audvitad er naudsynlegt
ad hreyfa sig og vid vitum ad hdmarks
surefnisupptaka er tengd vio lifaldur
pannig ad peir sem eru med betra
pbol almennt lifa lengur og eflaust eru
lifsgeedin betri.”

Pa hefur dtivera g6o ahrif 4 sdlina
hvort sem pad eru géngur eda hlaup.

»FOIK getur fario yfir strikio*

Margir sitja storan hluta dagsins sem
getur skapad stifni i likamanum.
Hreyfing, svo sem hlaup, gerir mikid
fyrir pad folk.

~Menn rifast um pad hvort pad sé
gott ad hreyfa sig i Klukkutima eda tvo
4 fullu pegar menn eru bunir ad sitja
allan daginn. Likaminn er hannadur
til ad hreyfa sig pannig ad 611 16ng seta
er 6holl. Hun styttir vodva, vid eigum
erfidara med ao rétta tir okkur og
hun veikir rassvodvana. Likaminn er
hannadur til ad vera i einhvers konar
hreyfiméti og hlaupin hafa jakvaed
4hrif. Pad er hins vegar ekki vitad hvort
ad mikil hreyfing { stuttan tima sé eins
g060 og ad vera aktifur allan daginn.”

Robert segir ad sjukrapjdlfarar séu
farnir ad f4 til sin hlaupafikla. ,,bad
er ofbodslega mikid af midaldra folki
idag sem hleypur, er 4 gonguskioum
og 1 alls kyns hreyfingu og pvi finnst
bad verda ad hreyfa sig og na dkvednu
markmidi. Pad getur verid erfitt ad
standast samanburdinn a samfélags-
midlum par sem allir eru ad hreyfa sig.

Hradier
bara ein
af pessum
breytum
sem harf
ad fara
varlegai
ad breyta

Roébert
Magnusson
sjukrapjalfari

Oll hreyfing er g6d en folk getur farid
yfir strikid i pessu eins og med matar-
a0i, afengi og annadsem getur fario
illa med fél1k.”

Robert segir ad til sjukrapjélfara leiti
medal annars félk sem er farid ao fa
einhver einkenni vegna hlaupa eda
hefur meidst.

,Vid erum ad sja folk medal annars
vegna vandamala tengd sinum, vodva-
tognunum eda alls kyns stodkerfisal-
agi. Oft og tidum eru petta dlagsverkir
af pvi ad folk hefur ad einhverju leyti
fario fram ur sér medal annars vegna
langra hlaupa eda stifrar pjalfunar
og folk feer ekki neegilega hvild. Pad
hleypur of margar svokalladar geedazef-
ingar eda dlagseefingar en pad parf ad
hlaupa rélega 4 milli,” segir hann.

Prjar orsakir meidsla

R&0in sem Robert veitir ad lokum eru
einfold.

»Eg hef lengi notad petta slagord:
Of mikid, of oft, of snemma. Pad er {
rauninni lykillinn ad 6llum pessum
meidslum sem folk er ad glima vio;
pbad er ad hlaupa of mikid. bad fer of
oft ad hlaupa og pad fer of snemma
af stad. Allt of margir eetla sér ein-
gbngu sex manudi 1 undirbuning fyrir
marapon. Madur segir gjarnan ad til
bess ad hlaupa halfmarapon purfi ad
hlaupa 16-17 kilémetra vegna pess ad
4 keppnisdegi eda hlaupadegi b4 nd nu
flestir 4 adrenalininu ad hlaupa fimm
kilémetra i vidbot en til ad hlaupa heilt
marapon parf ad hlaupa 36 kilémetra.
bad er mikill munur 4 peim undir-
buningi. Pad tekur oft langan tima ad
adlagast ad verda maraponhlaupari
eda ad nd ad hlaupa marapon. bétt ad
margir komist { gegnum pad pa lenda
margir i meidslum & leidinni vegna
bess ad peir eru ad fara ur litlu { allt of
mikid of snemma. Pad finnst mér vera
lykillinn ad pessu.”

MYND: SHUTTERSTOCK
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Eg hef tru a sirefni til heilans*

begar Gunnar J. Geirsson
fagnadi afmeelisdeginum
vi0 attreett hélt hann ekki
kokubod. Hann hljép
halfmarapon i skosku
halondunum. Hér lysir
hann dhrifum hlaupa a4
1ifi0 eftir starfslok.

Svava Jonsdottir
skrifar

unnar J. Geirsson, sem er

rimlega attreedur, byrjadi ad

hlaupa fyrir alvoru 1 kringum

1987. Hann hefur tekio patt {
um atjadn maraponum, farid Lauga-
veginn 4tta sinnum og auk pess tekid
patt i fjolda gotuhlaupa hérlendis og
erlendis.

I dag fer hann brisvar i viku 4
eefingu med hlaupahépnum sinum,
Laugaskokki, auk almennra géngut-
ura ad heiman.

A 4ttatiu 4ra afmeelisdaginn sinn {

Madur laerir
heilmikid a sjalfan
sig hegar madur
fer ad hlaupa

Gunnar J. Geirsson
hlaupari

hreyfing vera mjog go0 fyrir pad lika
sem vidbot vid annad.”

Um atjan marapon
Gunnar segir a0 fyrstu darin hafi ekkert
verio talad um heilt marapon.

,begar getan og reynslan batnadi
vorum vid byrjud ad tala um mara-
bon og heilladi pad marga ad hlaupa
bessar lengri vegalengdir.”

Sidan pd hefur Gunnar hlaupido um
18 marapon, morg halfmarapon og
hann hefur hlaupid Laugaveginn 4tta
sinnum, um 55 kilémetra leid.

|
L)
'S

fyrra fér Gunnar halft marapon, svo-
kallad Loch Rannoch Half Marathon,
i skosku haléndunum.

»Mér fannst petta mjog gaman og
ekki sist eefingaferlid 4 undan hlaup-
unum sem gat varad { nokkra manudi
auk pess sem vid forum { margar

W

Var of pbungur

Gunnar hafdi eitthvad skokkad i gegn-
um arin en i kringum 1987, kominn &
fimmtugsaldur, akvad hann ad byrja
a0 hlaupa fyrir alvoru. Honum fannst
hann vera ordinn of pungur.

,bad var eiginlega adaldstedan fyr-
ir pvi ad ég for ad hreyfa mig meira.
Svo hef ég verid ad hlaupa og hreyfa
mig nokkud reglulega sidan.Eg byrj-
adi ad hlaupa einn en var oft ad leita
1blodunum ad einhverjum skokk-
hépum sem teekju vid byrjendum.
bannig hopar voru ekki eins algengir
ba eins og nina. Svo var myndadur
hépur hja Meetti og hann var fyrsti
skokkhdépurinn sem ég for i. Hann var
1 prja manudi frd pvi 4 vorin og fram
ad Reykjavikurmaraponi og var medal
annars midadur vio skemmtiskokkid
pbar. Svo breyttist pad og tveimur til
pbremur drum sidar var farid ad bjéda
upp 4 hlaupagefingar allt 4rid. Pannig
byrjadi petta hjd mér.”

Gunnar hljép sidan lengi med
hlaupahopi 4 vegum Nams-
flokka Reykjavikur. ,,Eg leerdi heilmik-
id par en par var godur pjalfari og g6d
adstada. Félagslega hlidin var lika til
fyrirmyndar. bad var hlaupid prisvar
i viku: A manuddgum sprettir, 4 mid-
vikudégum millivegalengdir og svo
4laugarddégum voru léngu hlaupin;
eda eins og hefdbundid er i dag hja
flestum skokkhépum. Namsflokka-
hépurinn vard sidan ad Laugaskokki
sem er minn nuverandi hlaupahoépur.
Sammerkt med 6llum pessum hépum
eru frabeeri pjalfarar og hlaupafé-
lagar.”

Félagsskapurinn mikilvegur
Gunnar segir ad { Laugaskokki sé folk
4 60llum aldri og 6llum getustigum.

,Vid erum tveir félagar par sem
komnir erum yfir attreett, Ingoélfur
Sveinsson og ég, og vid gdbngum og
skokkum saman. Vid reynum ad
meeta sem oftast og hitta félagana
og taka batt { eefingunum eins og vid
getum. Félagsskapurinn skiptir ekki
minna mali en hradinn hj4 okkur
nuordid. bad er mjog gott ad hafa eef-
ingarnar sem einn af fostu punktun-
um pegar madur er heettur ad vinna,”
segir hann.

Hlaupum fylgir um leid akvedin
sjalfspekking.

»Madur leerir heilmikid & sjalfan
sig pegar maodur fer ad hlaupa. bPad
kemur svo margt i 1jés sem madur
parf a0 spektlera i, finnst mér.

Hokinn af reynslu Gunnar hefur hlaupid
um 18 marapon, morg halfmarapon og hann
hefur hlaupid Laugaveginn atta sinnum.

Timinn og hradinn
skipta minna mali

Gunnar J. Geirsson
hlaupari

Madur fer til deemis ad hugsa meira
ut i til deemis stodkerfid, hjarta og
lungu og petta hefur mér fundist
ahugavert. Eg held ad pad hafi mjog
g00 4hrif 4 beedi likamlega og andlega
heilsu folks ad hreyfa sig svona og
andlegi hlutinn tengist kannski ekki
sidur félagsskapnum. Eg hef lika trti 4
surefni til heilans. Pad er nu einfalda
skyringin sem ég finn & pessu. Svo hef
ég bara séd i gegnum tidina hvad petta
hefur gé0 dhrif 4 marga hlaupara

sem hafa 4tt { einhverjum andlegum
erfidleikum. bad er { seinni tid farid
ad tala svo mikid um ,heilaheilsu“ og
begar madur kynnir sé pad pa reynist

AM

skemmtilegar ferdir i tengslum vid
bessi hlaup beedi innanlands og utan.”

Zfingar, gangur og hlaup
NU ordio eru efingar Gunnars oronar
blanda af gdngu og skokKki til skiptis.

»Madur hleypur kannski 200 metra
og gengur 200 metra. Timinn og
hradinn skipta minna mali. bad er
jafnvel betra ad fara heegar heldur en
hradar. Folk er oft ad hugsa um hrad-
ann en pad 4 ekki ad hugsa of mikid
um hann, sérstaklega ekki 4 pbessum
aldri.”

Sidastliona vetur hefur Gunnar
stundad leikfimi tvisvar i viku hja
Félagi eldri borgara i Gardabee. ,bad
er lika mjog gott. Pad parf ad halda
vdovamassanum, lidleikanum, ut-
haldinu og snerpunni vio.”

Pakkar hreyfingunni lifsgaedin

Gunnar segir a0 pad hafi géo ahrif &
flesta a0 hreyfa sig reglulega og ekki
sist eldra félk. Oft er porf en pd er
naudsyn, segir hann.

,Pad haegir & manni eftir pvi sem
madur eldist og pa eru hlaup, ganga
eda onnur likamsraekt sem vidheld-
ur styrk, uthaldi og jafnveegi mjog
mikilveeg. Pad parf ad mida adreynslu
vi0 getu. Sumir geta hlaupid fram eftir
Ollum aldri en 60rum hentar gangan
betur. Félk parf ad finna areynslu vio
sitt heefi og ekki sidur pad sem pvi
finnst gaman af. Eg bakka hlaupunum
og annarri likamsraekt ad mér finnst
ég { allgdou formi midad vio aldur og
seetti mig vid pad ad pad hefur haegt
4 mér. Eg hef gédan styrk i fétum og
get fario { goda gongutura og léttar
flallgébngur.”

Eftir pvi sem skrefunum og
arunum fjolgar hefur Gunnar skipt
ut hlaupaferoum fyrir génguferdir
erlendis.

LI stadinn fyrir hlaupaferdir h6fum
vid hjonin undanfariod fario i nokkrar
vikulangar génguferdir med Beenda-
ferdum til deemis til ftaliu, Spanar og
byskalands. begar madur er a0 fara
i pessar ferdir eda akvedid hlaup pa
er madur ad undirbua sig fyrir pad {
nokkra manudi og p4 er sjdlft hlaupio
eda gonguferdin gulrdtin til ad hreyfa
sig. Pad ad ég byrjadi ad hlaupa hefur
gefid mér mjog mikid { lifinu. bad er
mikilveegt ad halda afram ad hreyfa
sig pegar madur eldist pé pbad hegi
4 manni. Madur lengir kannski ekki
1ifid, en beetir lifsgeedin, held ég. Og
bad er aldrei of seint ad byrja.”
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Natturuhlaup gefa orku og vellidan

Sigurdur Konradsson er attfaldur Laugavegshlaupari. Hann for fyrst eftir sextugt.

Ragnheidur Linnet
skrifar

atturuhlaup gefa félki allt ann-

ad en gétuhlaup en pad er meod-

al annars talad um ao undir-

lagid fari betur med skrokkinn,
folk fai orku fra natturunni og svo er
bad dskorunin sem fylgir hlaupunum.
Adstedur geti verid 60ruvisi en reikn-
ad var med, leidin grytt eda undirlagio
mjukt og hér 4 landi er allra vedra
von. bad eru pessir peettir sem heilla
fyrir utan fallega natturu.

Sigurdur Konradsson, professor
emeritus i islenskri mélfreedi, byrjadi
ad hlaupa fyrir um 20 drum og hljop
Laugaveginn nokkrum 4rum sidar, ba
kominn yfir sextugt. Hann segir margt
vid utanvegahlaup heilla og hefur
hlaupid Laugaveginn atta sinnum,
sidast i sumar sem leid vid afar erfidar
adsteedur en hlaupio pykir beedi krefj-
andi og eitt skemmtilegasta utanvega-
hlaup 4 landinu enda natturufeguro
sem umlykur leidina.

Hljoép fyrst Laugaveginn
kominn yfir sextugt

Sigurour hafdi ekki stundad hlaup
mjog lengi pegar hann spurdi pjalf-
ara sinn hvort hann veeri tilbiinn

i Laugavegshlaupio, sem er 55 km
utanvegahlaup, en Laugavegurinn
tengir saman tveer af okkar helstu
natturuperlum, Landmannalaugar
og borsmork, par sem hlauparar enda
hlaup sin.

,Eg byrjadi ad hlaupa i hlaupahdpi
hj4 Sigga P., eda Sigurdi P. Sigmunds-
syni, og Torfa og hafdi hlaupid i 6rfa
ar me0 Sigga P. begar ég spurdi hvort
hann héldi ad ég geeti farid Laugaveg-
inn. Hann hélt pad ny,” segir Sigurdur
og hleer. ,bannig byrjadi petta. Eg
var 4 namskeidi hja peim félogum {
halft ar eda svo en undirbuningurinn
gengur Ut ad ad vera med pjalfara sem
skipuleggur hlaupin, sem er mjog
mikilveegt, og ég held ad almennt sé
bad svo. betta er heilmikid atak og
madur fer ekkert nema ad vera buinn
a0 aefa sig vel og pad er dkvedin gulrdt
ad klara hlaupid og komast 4 leidar-

enda. Pad byadir lika ad pegar madur er
kominn 4 pennan aldur pa parf madur
ad vera a0 allan veturinn ad undirbia
sig. Eg hleyp Esjuna reglulega og yms-
ar brekkur og spretti. Eg hef svo farid
Laugaveginn 4 hverju 4ri { ein atta

ar. betta er 6skop peegileg dagsferd,
madur parf ekkert ad taka flugvél til
utlanda til ad hlaupa og svo er petta
tiltolulega paegilegt hlaup ad morgu
leyti. Pad er b6 langt, ég er um atta
tima ad hlaupa, pad er nokkud langt
fyrir okkur sem forum petta heegt, pa
er maour lengi 4 fotum.”

Sigurdur hrésar peim sem standa ad
undirbuningi fyrir Laugavegshlaupin
en framkvaemdaradili er [prétta-
bandalag Reykjavikur, IBR. Akvedin
patttokuskilyrdi eru { hlaupid og gerd
er krafa um ao patttakendur ljuki pvi
innan tiltekinna timamarka milli
akvedinna stada 4 leidinni. ,bad er
akaflega vel stadid ad pessu hlaupi og
pbad eru engar likur 4 ad madur lendi
i einhverjum 6goéngum. Pad er lika
hlaupid 4 beim tima pegar vedrio er
hvad best { juli pbannig ad hlauparar

purfa ekki ad buast vid snjobyljum eda
sliku. Eg hef verid heppinn, ég hef ekki
burft ad heetta hlaupi en pad eru gerdar
lagmarkskrofur &4 Laugaveginum,

ad hlauparar nai tilteknum stéoum

a tilteknum tima, annars verda peir
stodvadir og mega ekki halda afram.”

Hélt a0 hann yrdi a0 haetta
hlaupi s6kum sandstorms

Pbad hlytur ad gefa pér mikid ad
hlaupa svona uti i nattirunni med
landslagio allt um kring? ,,pad er pad
sem er, ef pu berd saman ad hlaupa
barna og svo 4 bretti inni { st6d pé er
bad eins og svart og hvitt, petta er allt
annad og lagar algjorlega allt, medal
annars hugann. Madur lifir 4 pvi ad
fara svona ferd pad sem eftir er 4rsins.
Eg hef farid i fleiri svipud hlaup eins
og Hengilshlaupio og Fimmvorou-
halsinn og svo atla ég i Oraefahlaupid
i sumar sem er i Skaftafelli, en pad

er nytt hlaup og mikid tilhlokkunar-
efni. betta gefur okkur hlaupurunum
o6llum 6skaplega mikid ad koma ut i
svona fallega natturu 4 sumrin.

Sigurdur
Konradsson
Byrjadi seint ad
hlaupa.

MYND: GOLLI

bad er meiraen

ad segja had a0 fa
svona sandstorm
beint framani sig

bu hefur ad 6llum likindum lent {
misjéfnum vedrum og einhverjum erf-
idleikum 4 pessum hlaupum? ,,Ju, pad
er nu 6heett ad segja pad. Nu sidast {
fyrra var Laugavegshlaupid ansi erfitt
og pad erfidasta sem ég hef farid. Pad
var svo mikill métvindur og sand-
stormur,” segir hann med dherslu.
,bad ték ansi mikid tr manni. Eg
var parna naest pvi ad halda ad petta
myndi ekki ganga, ad ég keemist ekki
4 leidarenda. Pad er meira en ad segja
pbad ad fa svona sandstorm beint fram-
an 1 sig, pad er ekkert haegt a0 komast
i skjol eda annad, madur verdur bara
ad moda sig einhvern veginn afram,
petta var pad erfidasta sem ég hef lent
14 Laugaveginum.”

Sigurdur segir ad pratt fyrir ad hann
geti ekki notid mikio natturunnar a
hlaupum sjonreent pa gefi pbad mikla
vellidan. ,pad er nu bannig ad pegar
maour er ad hlaupa pa parf madur ad
horfa pessa fimm metra fram fyrir
sig pannig ad pad er ymislegt sem fer
fram hja hlauparanum en mér lidur
dskaplega vel parna uti { natturunni,
pad gefur langmest.”

Hljép i raudri viovorun
Undirbuningur er mikilveegur og

a0 folk gefi sér tima { hann. GAdir
hlaupaskoér og gdédur pjdlfari er bad
mikilveegasta fyrir utanvegahlaup
segir Sigurdur. Hann segir ad folk sem
byrji ad hlaupa utanvegar snui yfir-
leitt ekki aftur fra peim, pau gefi allt
annad en gotuhlaupin og innihlaupin.
Atlardu aftur i sumar { Laugavegs-
hlaupio?

»J4 og ég er ad undirbiia mig. Eg
fer { Puffin Run i Vestmannaeyjum i
byrjun mai. bad er afar vinseelt og vel
skipulagt hlaup um Heimaey. Einna
spenntastur er ég b6 fyrir Orezefa-
hlaupinu i Skaftafelli, sem verdur
haldio i fyrsta skiptid nuna i lok juni.
Eftir Laugaveginn er pad sidan Fimm-
vOorduhalshlaupio i fimmta skiptid
og hio ddsamlega Pérsmerkurhlaup.
Ymis fleiri hlaup eru svo sem 4 dag-
skrd enda ur miklu ad velja.”

Sigurdur keppir lika inni um vetur.

»Eg hleyp langmest 1ti og alltaf frd
vori til hausts en 4 veturna er ég da-
1itid inni 4 200 metra brautum en pad
er Olikt pvi ad hlaupa uti og i nattur-
unni. Eg hef vanid mig 4 ad taka pétt
i alls konar métum inni og keppi pa i
allt frd 200 metra upp 1 3.000 metra
hlaupum.”

Adspurdur segir Sigurdur pad eiga
vel vid sig ad hlaupa i nattirunni og
raunar langflesta sem fara ad idka ut-
anvegahlaup af einhverju viti en félk
pburfi ad gefa sér tima i ad undirbua sig
vel. ,,bad parf ad vera mikil reglusemi
ipessu, ég 4 vid ad ef madur eetlar ad
hlaupa prisvar { viku pa verdur madur
ad gera pad. Natturuhlaupin eru allt
annad en innanhusshlaup eda hlaup
4 braut, maour parf a0 taka frd tima
i petta alveg eins og med ymislegt
annad. Madur veit aldrei hvernig
adsteedur eru, { hvernig skom er best
ad vera, 4 noglum, gréfum eda finum,
en skobunadurinn skiptir mjog miklu
mali. Eg hef lent { ansi mérgum vedr-
um og ég hef hlaupid i raudri viovor-
un en verst var ad hlaupa i sandrokinu
sidastlidid sumar. Oll vit voru full af
sandi og madur bruddi sand mestalla
leidina,” segir Sigurdur.
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Eldsnoggur eldri
hlaupari a
heimsmaelikvaroa

Hafsteinn Oskarsson meiddist sem ungur hlaupari
og purfti ad heetta en er nu i fremstu r60 i heiminum
i millivegalengdum i sinum aldursflokki. ,,Eins og a0
vera & godum sportbil,” segir hann um ad hlaupa hratt.

Svava Jonsdottir
skrifar

I 4
g eetla ad verda { fremstu r6d
4 medal jafnaldranna,” segir
menntaskolakennarinn Hafsteinn
Oskarsson sem er i fremstu r6d
1 heiminum i sinum aldursflokki
millivegalengdum. Hann nddi nu { lok
mars 60ru seeti 4 heimsmeistaramati
innanhuss fyrir eldri flokka i Flérida {
800 metra hlaupi.

betta gerir hann eftir ad hafa purft
ad heetta hlaupum sem ungur madur.

,bad var mjog skemmtilegt ad taka
patt i heimsmeistaramétinu 1 Florida,”
segir Hafsteinn. ,,betta var risastort
mot med nokkur pusund keppend-
um og stod yfir { atta daga. betta var
innanhussmot og skipulagt bannig
ad i flestum greinum purfti ad vera
undankeppni ef patttakendur voru
neaegilega margir,” segir Hafsteinn.

,Til deemis hja okkur sem vorum {
800 metra hlaupi i minum flokki pa
purfti ad hlaupa & tveimur dogum.
Fyrst voru undanurslit og sidan urslit.
Vio vorum tuttugu keppendur og pad
purfti ad hlaupa i fjérum ridlum og sid-
an voru urslitin daginn eftir. Eg sigradi
nu reyndar { minum ridli og var med
besta timann.

Eg hafdi { jantar hlaupid 800 metra
42:22,46 minutum bpannig ad ég hafoi
ahuga 4 ad reyna ad beeta pann tima.
begar ég hljop betta { vetur ba var pad i
bridja skipti sem ég nddi ad beeta Nord-
urlandametid og par med {slandsmetid
i flokknum.”

Nordurlandameistari

I februiar vard Hafsteinn Nordurlanda-
meistari 1 800 metra hlaupi & Nordur-
landamétinu { Noregi 4n pess ad nd ad
beeta sig.

,bad hafdi synt sig & sidustu eefing-
um fyrir HM ad ég geeti hlaupid enn
hradar og ég lagdi af stad med pad
fyrir augum, vitandi ad pad var parna
i hlaupinu madur sem hefur nad betri
tima en ég og pad talsvert betri tima.
Eg vissi ad hann er endasprettsmadur,
mjog sterkur i endaspretti, pannig ad
ég treysti ekkert 4 pad ad vera i rélegu
hlaupi og reyna ad vinna hann med
endaspretti. Svo ég hljép bara mitt
hlaup, eins og madur segir. Eg leiddi
hlaupid i drslitunum alveg fyrstu 700
metrana. P4 tok hann fram ur mjog o6r-
ugglega og ég atti greinilega ekki séns
ihann en kom inn { 60ru seeti og var
med timann 2:22,70. Mig vantadi pinu-
1itid upp 4 ad beeta mig. Pad munadi
ekki nema 24/100 ur sekundu. Midad
vi0 efingarnar i vikunni 4dur var ég
svekktur med timann. Eg hefdi viljad
beaeta mig. Eg er hins vegar sérstaklega
angegdur med annad seetid. bad var
virkilega gaman.”

Sigurvegarinn endaspretthardi beetti
motsmetid og kom i mark 4 2:21,00 en
sa 1 3. setinu nadi 2:24,79.

Annar Islendingur a palli

Frida Run bordardéttur, var einnig &
HM i Florida og vard heimsmeistari
i vidavangshlaupi i 55-59 ara flokki,
vann til silfurverdlauna { 3.000 metr-
um og bronsverdlauna i 1.500 metr-
um. ,,Eg er formadur i nefnd 4 vegum
Frjalsipréttasambandsins sem vinnur
ad framgangi frjalsiprétta i eldri
aldursflokkum og situr Frida Riin med
mér { henni dsamt tveimur 6drum.”
Hafsteinn, sem hleypur almennt sex
daga vikunnar, segir a0 pessi drangur
tryggi ad hann muni ekkert fara ad
heetta a0 hlaupa pott hann hafi
reyndar ekkert verio ad
ihuga pad. ,Madur er i
bessu af tveimur astaed-
um. bad er annars vegar
pad aod vera i likams-
reekt, sem madur myndi
nu gera hvort sem er, og
svo hins vegar a0 stunda
ahugamal. Eg grinast
stundum me0 pad ad
ég eefi prisvar i viku
til ad halda heilsunni
og brisvar 1 viku til a0
stunda dhugam4lio.”

Framarlega og
stundum fyrstur

Hafsteinn segir ad

begar hann var 11 til 12

ara hafi tvo bekkjarsystkini sin, sem
eefou frjalsiproéttir, stundum keppt i ad
hlaupa i kringum skélann i friminut-
um. Hafsteinn segir ad hann hafi getad
hlaupid jafnhratt og bau. ,,bad var al-
veg greinilegt ad petta 4tti vel vid mig.
Eg fann ekkert fyrir pvi pott ég yrdi

V Afreksfolk
Frida Run pordar-
dottir keppti
einnig & motinu |
Flérida og komst &
verdlaunapall.

moour og preyttur;
bad skipti mig
einhvern veginn
engu mali. Og pad
er dalitid svoleidis
enn pa. b6 ég sé
alveg ad springa ur meedi, pa er pad
bara bannig og hvad med pad?“

Eldri breedur Hafsteins eefou sem
unglingar hlaup 4 Melavellinum med
IR. ,beir 1étu svo vel af pessu ad ég
smitadist bara af peim i raun og veru
og for 13 4ra ad fara Gt 4 Melavoll 4 eef-
ingar hja Gudmundi Pérarinssyni sem
var par pjalfari IR til fiolda 4ra.

Pad kom strax i [jos ad ég gat verid
framarlega i minum aldursflokki og
stundum fyrstur. Pad var eitthvad sem
heilladi mig vid pad; pad er alltaf gam-
an ad vera bestur i einhverju.”

Hafsteinn segist hafa eeft stift par til
hann var 18 4ra og a0 ba hafi hann ndd
sinum besta tima { 800 metrum, eda
1:54,40 minutum. b4 var hann ordinn
svo sleemur 1 hdsin ad hann vard ad
heetta og hann hljép ekkert i brju 4r og
4 peim tima fér hann tvisvar { skurdad-
gerd vegna pessa.

,Eg byrjadi svo aftur ad hlaupa
og nddi tveimur godum arum eftir
pad. Eg var kominn i lag en n4di ekki
ad beeta mig i 800 metra hlaupi en
beetti mig hins vegar 1 { 1.500 metrum
niour { 3:57,9 og profadi 3.000 metra
hindrunarhlaup par sem ég komst {
landslidid og n4di best 9:22,86.

Svo féru alls konar meidsli ad hd
mér 4 sama tima og stofnun fjélskyldu
og vinna féru ad hafa forgang. Eg tok
langt hlé hvad vardar hlaupin. Eg var
heettur pessu 27 4ra gamall.”

Byrjar aftur fertugur

Fertugur byrjadi Hafsteinn ad skokka
svolitid og taka adeins 1 160in en hann

Annad szetid Hafsteinn
Oskarsson vard annar |
800 metra hlaupi 65 til

69 ara i Flérida i mars.

< Hindrunarhlaupari Fridrik bér Oskarsson ték pessa mynd af
Hafsteini i 3000 metra hindrunarhlaupi i landskeppni islands og
nordurhluta Noregs, Svipjédar og Finnlands (svokdllud Kalottkeppni)
{ Alta, Noregi, 1983. ,Eg nadi par minum besta tima, 9:22,86 min.*

hafdi haldid sér i einhverju formi med
hjolreidum og utivist fram ad pvi.

»Smatt og smatt for ég ad hlaupa
lengra og for { skokkhdp IR pegar ég
var 43 ara. Eg byrjadi ad kikja adeins
4 hlaupabrautina pegar innanhuss-
adstada var opnud i Laugardalsholl {
kringum 2006. Og p4 fékk ég svolitid
bakteriuna aftur, a0 préfa ad hlaupa 4
braut og keppa 4 brautinni. Og pegar
ég var ordinn 48 ara var ég kominn
eiginlega & fullt { pvi.”

Pegar Hafsteinn byrjadi ad hlaupa
aftur um fertugt var fyrst og fremst
um ad reeda gétuhlaup. ,,Svo fér ég ad
skoda urslit 4 Evréopumeistaramétum
og heimsmeistaramotum i aldurs-
flokknum og sd a0 ég atti greinilega
langmestan sénsinn 4 ad verda fram-
arlega i millivegalengdahlaupum. Svo
fannst mér lika bara gaman a0 geta
hlaupid alvoru hratt en b4 var madur
ad hlaupa mikio hradar heldur en i
fimm og tiu kilémetra gétuhlaupum.
bad er eins og ad vera 4 gbdum sportbil
sem fer hratt. Pad er mjog skemmti-
leg tilfinning ad finnast madur vera &
miklum hrada. Eg hef lika gaman af ad
afa med fij6lbreyttum heetti; pad er ad
segja ad um sé ad reeda mikla styrktar-
bjélfun og sidan spretthlaup og lang-
hlaup i bland. Pad parf ad tvinna pessu
Ollu vel saman. Og lidleikapjdlfun parf
ad vera stor partur af pvi lika til pess ad
na ad halda sterkum 16ngum skrefum i
svona hréou hlaupi.”

Alpjooleg mot

Hafsteinn fér & Nordurlandameistara-
moét innanhuss 4rid 2006 og nddi pa
ad sigra {1500 metra hlaupi. bad var

i fyrsta skipti sem hann for & alpjoo-
legt mot { eldri aldursflokkum. A

Framhald a naestu opnu »
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Evrépumeistaramaoti utanhuss arid
2008 nddi hann 7. seeti 1 800 metra
hlaupi en 5. seeti 1 1.500 metra hlaupi
4 heimsmeistaramoti utanhuss i Kali-
forniu 4rid 2011. Sidan pa hefur hann
haldid afram a0 taka patt i alpjodleg-
um meistaramoétum eins og adstedur
hafa leyft.

,Eg blandadi saman gétuhlaupum
og brautahlaupum & pessum tima
og hljép oft fimm og tiu kilémeta {
gotuhlaupum i keppni pegar ég var um
fimmtugt. Pad var i uppahaldi hja mér
a0 geta tekid patt { vidavangshlaupi
IR; mér tékst nui einu sinni ad sigra
i pvi en pad var 1983 eftir ad ég kom
til baka eftir hdsinameidslin 4 sinum
tima. Svo kom 1 1jos fljétlega eftir ad ég
var byrjadur a0 hlaupa aftur i 6ldunga-
hlaupunum & fimmtugsaldrinum ad
ég var farinn a0 verda talsvert sterkari
i styttri hlaupum & brautinnien {5 og
10 kilémetra. Brautahlaupin skiludu
mér miklu framar { urslitum ef ég bar
mig saman vio alpjédlegan standard.
Pad styrkti mig i pessu fyrir utan pad
ad pad er skemmtilegra ad eefa fyrir
styttri hlaup, eda pad sem vid kollum
millivegalengdahlaup sem eru 800,
1500 og 3000 metra hlaup. Sidan ma
ekki gleyma pvi hversu mikid pad gef-
ur manni ad fylgjast med peim mikla
fiolda eldri patttakenda sem taka patt
i alpjé0amoétunum og verda vitni ad
peirri keppnisgledi sem par skin ur
augum allra.”

Hafsteinn n4di ad setja nokkur
Islandmet { 400 til 3.000 m { aldurs-
flokknum 45-49 dra, ymist innanhuss
eda utanhuss. Sum peirra standa enn.

i alvéru keppnisformi

»Arid 2010 var ég kominn i nyjan
aldursflokk. P4 var ég ordinn fimmtug-
ur og i finu formi og fannst sem ég eetti
aod geta att kappi vid pd bestu i Evrépu.
Eg n4di 3. szetinu 1 800 metra hlaupi
eftir harda keppni og nadi 2:05,78. sem
stendur enn p4 sem utanhussmet.”
Hann lenti sidan aftur i pridja seeti
1500 metra hlaupi 4 Evrépumeistara-
motinu { 55 ara flokki; hann segir ad
fyrir utan annad seetid { mars & pessu
ari séu petta helstu sigrarnir sidustu
fimmtdn 4rin.

Lbegar ég var 4 pessum aldri var ég
kominn { alvéru keppnisform fyrir
brautahlaup. betta proadist pbannig
smatt og smatt & kannski fimm
arum. bao vard alltaf minni dhersla &
gotuhlaupin og smétt og smatt meiri
dhersla 4 brautahlaupin.

Eg var ordinn fljétari og sterkari og
rédi vid ad hlaupa & gaddaskom alveg a4
fullu, alveg 4 uitopnu, 4n pess ad meida
mig eda finna neitt sérstaklega fyrir
bvi. Pegar maodur hvilir sig i tiu ar pa
getur pad tekid jafnvel sjo til tta ar ad
nd pvi aftur vegna pess ad vodvarnir
ryrna.

Eg var kominn i svipadan pakka
og folk 4 milli tvitugs og pritugs hvad
vardar alag, meidsli og allt mogulegt
vesen. Eg er eiginlega buiinn ad missa
t6luna 4 pvi hversu oft ég hef sidan
dottid ur keppni vegna pess ad ég hef
verid ad meida mig. En svo kemur
madur til baka og madur heldur sig
vi0 petta og gefst ekkert upp. Madur
kannski svissar yfir { hjdlreidar eda
einhverja adra likamsraekt & medan
madur er meiddur en er samt sem adur
me0 hugann vid hlaupin og reynir ad
byggja sig upp aftur. Pannig ad pad
hafa verio timabil par sem pad hefur
verid vesen & manni.”

Pakkar konunni

Hafsteinn pakkar konu sinni, Sigur-
résu Erlingsdéttur, fyrir pann skilning
sem hun hefur synt pessu ahugamali
hans og ad hun hafi stutt hann dyggi-
lega, medal annars me0 pvi ad koma
med 4 mot erlendis.

Hafsteinn segir, eins og begar hefur
komid fram, ad hlaupunum fylgi
heilsuraekt og svo veita pau honum
Omeelda dneaegju i frittmanum en hann
starfar sem kennari vid Menntaskél-
ann vid Sund.

.Eg hleyp stundum einn og lzet
efingatimann algjorlega radast af pvi

ALACHUA COUNTY

E—{ 1 {1
DGO CRAMPIONSHIPS 2015

A bridjia
Evropumoti

Fra Evropumeist-
aramotinu 2010

i Nyiregyhaza i
Ungverjalandi par
sem Hafsteinn nadi
3. saeti i 800 metra
hlaupi i flokknum
50-54 ara & timan-
um 2:05,80 min.

hvernig vinnan er og hvad er ad gerast
ad 60ru leyti en sidan eru fastir timar
tvisvar og stundum brisvar i viku og
b4 hitti ég eefingafélagana. Svo hef ég
adstddu i skélanum par sem ég kenni
og hef ég sparad mikinn tima med pvi
a0 fara pangad strax eftir vinnu og fara
istyrktarefingar.”

Finnur ekKi fyrir aldr-

inum 4 hlaupum

Hafsteinn nytur leidsagnar hlaupa-
bjalfarans Sigurdar P. Sigmundsson-
ar og segist hann afa med frabeerum
hlaupahdpi hans. ,,bar eru hlauparar 4
Ollum aldri, medal annars fjérir & min-
um aldri en einnig nokkrir 4 unglings-
aldri og svo allt par & milli.”

begar ég er ad
hlaupa pba er
tilfinningin alveg
st sama og hiin var

Hafsteinn Oskarsson
65 ara afreksmadur i hlaupi

P Hlaupandi
systkini

Mynd sem var
liklega tekin arid
1977. ,Mamma tok
myndina eftir ad vid
fimm systkinin af
atta lukum keppni i
vidavangshlaupi (R.
Kristberg (latinn), ég,
Margrét, Sumarlidi og
porgeir.”

Talid berst ad aldrinum en Hafsteinn
er 65 ara.

»Eg finn adeins minni hreyfanleika
midad vid 4dur. bad er ad segja ad ég
finn mest fyrir pvi a0 vera stirdari {
daglegu lifi pegar ég er ad hreyfa mig
og beygja. Ef madur parf eitthvad ad
vera ad vinna 4 golfinu eda leika vio
barnabornin pa er lidleikinn minni en
hann var. Svo begar ég er ad hlaupa pa
er tilfinningin alveg su sama og hun
var. betta snyst allt um hvad madur
setur mikla akefd { hlaupin. b6 ad
hradinn sé minni en hann var pegar ég
var yngri pa finnur maodur ekkert fyrir
pbvi. Madur veit ekkert af pvi. Pad er
bara klukkan sem segir pad. Pannig ad
begar ég hleyp nuna 4 2:22 minutum
ogerigdou formi og i géori keppni pa
er pad ndkveemlega eins og begar ég
hljop 18 dra 4 1:54.°

FoOIKk yfir fertugt eigi

ad hlaupa hratt

Hafsteinn er talsmadur bess ad folk sem
er komiod yfir fertugt og fimmtugt hugi
meira ad pvi ad styrkja sig og hlaupa
hratt og blanda miklu meira sprettum
inn i hlaupapjélfunina. ,,bad er svolitid

A Florida
Mynd Ur startinu
i 800 metrum i
Flérida.

~ <silfur

Hafsteinn lenti i lok
mars { 08ru seeti

800 metrum &
heimsmeistaramoti

i eldri aldursflokkum
innanhuss sem for
fram i Flérida i Banda-
rikjunum.

um ad folk hlaupi of mikid, of langt

og of rélega sem gefur raunverulega
ekki eins mikid og pad geeti midad

vid timann sem f8lk setur i pad. Eg
myndi segja ad pad veeri betri nyting 4
Klukkutima ad hlaupa { halftima og taka
svo styrktarpjalfun { halftima heldur
en ad hlaupa bara { klukkutima. Eda
blanda saman mjég hr6dum sprettum.
Eg er ad taka spretti alveg nidur 1 50 til
100 metra. Og ba er madur ad gera allt
annad. b4 opnar madur miklu meira
mjadmirnar og madur parf ad teygja sig
iskrefin. Pad er allt onnur hreyfing og
miklu meiri hreyfing sem virkjar marg-
falt fleiri vdova.”

Hafsteinn segir ad nu sé markmidid
ad halda sér meidslalausum og geta
eeft pannig ad hann geti tekid 4 4 fullu
annad slagio. ,,bad parf ekki ad vera
mjog oft 4 ari. Og bad parf ad halda sér
gangandi pannig ad madur geti verid i
bessum fina félagsskap sem eru hlaupa-
félagarnir. Og svo hitti ég annad slagid
béa sem eru i fremstu 160 { heiminum.”

f oktdber verdur svo haldid
Evropumeistaramadt utanhuss sem
Hafsteinn stefnir 4 ad taka patt i dsamt
fleira ahugasdmu eldra folki.
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Hiaupalistinn

Oll hlaup sumarsins eru hér skrad 4 lista Hlaup.is. Notendur Hlaup.is

vOldu i vetur bestu hlaup sidasta ars. Fremstu utanvegahlaupin reyndust
Akrafjall Ultra, Hélmsheidarhlaupio og Puffin Run. Bestu gétuhlaupin
reyndust Hledsluhlaupid, Hlaupaseria 66°N og Hlaupahdps FH og svo
Bruarhlaupio 4 Selfossi. Medal nyrra hlaupa i ar er Orsefahlaupid.

1. mai hlaup UFA
1. mai 2025

Stadsetning: Akureyri
Vegalengdir: 5 km

UFA stendur fyrir 1. mai hlaupi &
Akureyri par sem hlaupid er keppni &
milli grunnskdla par sem keppt er um
hlutfallslega patttoku.

Launafishlaupid
1. mai 2025
Stadsetning: Reydarfjordur
Vegalengdir: 13,5 km
Launaflshlaupid er hlaupid fra
Reydarfirdi ad Sundlaug Eskifjardar.

UTANVEGAHLAUP

Puffin Run

3. mai 2025

B Stadsetning: Vestmannaeyjar
Hm Vegalengdir: 5 km, 10 km, 20 km

Puffin Run er utanvegahlaup, par sem
hlaupinn er hringur kringum Heimaey.
Hlaupid er nefnt eftir lundabyggd sem
hlaupid er framhja. Heegt er ad hlaupa
4*5 km eda 2*10 km bodhlaup.

Neshlaupid
10. mai 2025

Stadsetning: Seltjarnarnes

Vegalengdir: 3,25 km, 7,5 km, 15 km
Neshlaup TKS er hlaupid fra Sundlaug
Seltjarnarness og i fallegan hring a
Seltjarnarnesinu kringum golfvéllinn
og Ut vid sjoinn.

UTANVEGAHLAUP

Bakgardur 101

10. mai 2025

B Stadsetning: Reykjavik

H Vegalengdir: 6,7 km hringur
Bakgardur 101 fer fram i Oskjuhlid og
hefst/endar hver 6,7 km hringur vi®
MijdInisheimilid i Oskjuhlid. Leidin fer
um skemmtilega stiga Oskjuhlidar og
gbdda gongustiga medfram henni og
Nautholsvik.

Fj6lskylduhlaup TM Reykjavik
17. mai 2025

Stadsetning: Reykjavik

Vegalengdir: 2 km
Fjolskylduleidin er um tveggja
kildmetra skogarhringur i
Ellidaarhdélmanum. patttaka stendur
Ollum til boda.

Hamingjuhlaupid
17. mai 2025
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 3 km, 7,8 km
Hamingjuhlaupid fer fram
4 alpjédlegum degi gegn
hinseginforddmum. Hamingjuhlaupid
er 7,8 km gotuhlaup um Ellidaardalinn,
stutfullt af skemmtilegum
uppakomum & leidinni.

UTANVEGAHLAUP

Stjornuhlaup Sport24
17. mai 2025

B Stadsetning: Gardabeer
m Vegalengdir: 11 km, 17 km, 22 km

Stjoérnuhlaup Sport24 er utanvegahlaup
i fallegu umhverfi i landi Vifilsstada og
Heidmork. Hlaupid er vidurkennt af
ITRA og gefur ITRA stig.

UTANVEGAHLAUP

Akrafijall Ultra
17. mai 2025

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

Akrafjall Ultra er utanvegahlaup haldid
4 Akranesi og er pvi adgengilegt fyrir
flesta sem vilja profa utanvegahlaup
naleegt hofudborgarsvaedinu. Hlaupid
er vidurkennt af ITRA og gefur ITRA stig.

Fjdlnishlaup Olis
29. mai 2025
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 1,4 km, 5 km, 10 km
Fjdlnishlaup Olis er hlaupid fra
Grafarvogslaug i Dalhisum.
Fjolnishlaupid er einn elsti vidburdur
opinn almenningi & vegum Fjdlnis.

UTANVEGAHLAUP

Hraunhlaupio
30. mai 2025

B Stadsetning: Myvatn

H Vegalengdir: 9,4 km

Hraunhlaupid er hlaupid fra
Dimmuborgum i Myvatnssveit um
einstaka natturu Dimmuborga,
hraunid, hverfellssandinn og endar svo
vid Jar8bodin vid Myvatn.

Myvatnsmaraponid
31. mai 2025

Stadsetning: Myvatn

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

UTANVEGAHLAUP

Myrdalshlaupio
31. mai 2025

m Stadsetning: Vik i Myrdal
m Vegalengdir: 3 km, 10 km, 21 km

Myrdalshlaupid er mjog vinseelt,
skemmtilegt og krefjandi
utanvegahlaup i mikilli natturufegurd
Vikur i Myrdal. Hlaupid hefst i
Vikurfjoru adur en hlaupid er upp a
Reynisfjall. Hlaupid er vidurkennt af
ITRA og gefur ITRA stig.

UTANVEGAHLAUP

Hengill Ultra Trail
6. - 7.juni 2025
B Stadsetning: Hveragerdi

m Vegalengdir: 5 km, 10 km, 26 km, 53
km, 106 km

Hengill Ultra Trail hefst i mi&bee
Hveragerdis. | styttri vegalengdum er
hlaupid i kringum Hveragerdi og upp
ad Hamrinum en lengri vegalengdir
fara upp Reykjadalinn og upp & Hengil.
Hlaupid er vidurkennt af ITRA og gefur
ITRA stig.
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Fjolskylduhlaup TM Akureyri
7.juni 2025
Stadsetning: Akureyri
Vegalengdir: 2 km

Fjolskylduleidin er um tveggja
kildmetra hringur. patttaka stendur
Ollum til boda.

UTANVEGAHLAUP
Hvitasunnuhlaup Hauka og
Brooks

9.juni 2025

W Stadsetning: Hafnarfjordur

m Vegalengdir: 14 km, 17,5 km, 22 km

Hvitasunnuhlaup Hauka, Brooks

og heilsubeaejarins Hafnarfjardar, er
glaesilegt utanvegahlaup um fallegt
uppland Hafnarfjardar. Hlaupid byrjar
og endar & Asvéllum i Hafnarfirdi.
Hlaupid er vidurkennt af ITRA og gefur
ITRA stig.

Hafnarfjardarhlaupio
12. juni 2025
Stadsetning: Hafnarfjordur
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Hafnarfjardarhlaupid hefst &
Thorsplani i midbze Hafnarfjardar, par
sem hlaupaleidin liggur um fallegustu
gotur bzejarins vid sjavarsiduna.

UTANVEGAHLAUP

Alafosshlaup Scarpa
12. jini 2025

m Stadsetning: Mosfellsbeer
H 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 austursveedi Mosfellsbaejar.

UTANVEGAHLAUP

Gullspretturinn

14. juni 2025

B Stadsetning: Laugarvatn

M Vegalengdir: 8,5 km
Gullspretturinn er utanvegahlaup par
sem hlaupid er i kringum Laugarvatn
yfir ar, myrar, méa med frjalsri adferd.

UTANVEGAHLAUP

Mt. Esja Ultra

14. juni 2025

m Stadsetning: Esjan

Hm Vegalengdir: 1km, 2,3 km, 21 km -
Mt. Esja Halft marapon, 43 km - Mt.
Esja Marapon

Mt. Esja Ultra er fjallahlaup sem fer
fram i hlidum Esju og er keppt i heilu
og halfu Esjumaraponi. Einnig verdur
hid vinsaela eevintyrahlaup fyrir krakka.
Hlaupid er vidurkennt af ITRA og gefur
ITRA stig

UTANVEGAHLAUP

Blaskogaskokk HSK

15. juni 2025

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 & hlaupinu
stendur.

Midnzeturhlaup Suzuki
19. juni 2025
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 5 km, 10 km, 21,1 km
Midneeturhlaup Suzuki fer
fram i kringum Jonsmessu og
Sumarsdlstodur, einstakt hlaup &
bjortu sumarkvéldi. Hlaupid byrjar og
endar i Laugardalnum.

UTANVEGAHLAUP
Solstdduhlaup Skogarbadanna
21.jini 2025

B Stadsetning: Akureyri

m Vegalengdir: 14,2 km, 26 km

Solstéduhlaupid er nytt utanvegahlaup
i Vadlaheidi vid Eyjafjord sem verdur
haldi® a Sumarsdélstodum.

UTANVEGAHLAUP
Snzefellsjokulshlaupid

21. juni 2025

m Stadsetning: Arnarstapi-Olafsvik
B Vegalengdir: 22 km

Sneefellsjokulshlaupid hefst vid
Arnarstapa, Snzefellsnesi og er hlaupid
upp ad jokli yfir til Olafsvikur.

UTANVEGAHLAUP
Holmsheidarhlaup

Ultraform og Fram

26. juni 2025

B Stadsetning: Reykjavik

m Vegalengdir: 6 km, 10 km, 22 km
Holmsheidarhlaup Fram og UltraForm
er utanvegahlaup sem haldid er &
hoéfudborgarsvaedinu og pvi adgengi-
legt 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 & hlaup.is.

UTANVEGAHLAUP

Iceland Volcano marathon

28. juni 2025

B Stadsetning: Myvatn

m Vegalengdir: 10,55 km, 21,1 km, 42,2 km
Eldfjallahlaupid (Iceland Volcano
Marathon) fer fram i Myvatnssveit &
einum fallegasta stad Nordurlands.
Hlaupid byrjar vid reetur Hverfjalls og
by8ur upp a prjar vegalengdir.

UTANVEGAHLAUP

Orzefahlaupid Kristinartindar
28. juni 2025

W Stadsetning: Skaftafell

m Vegalengdir: 23 km

Oraefahlaupid er nytt utanvegahlaup
par sem hlaupid er i stérbrotnu
umbhverfi i Skaftafelli sem er hluti af
Vatnajokulspjodgardinum

Armannshlaupid
2.jali 2025
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km
Armannshlaupid hefst i Skarfagérdum
og er hlaupid medfram strondinni i 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.

Akureyrarhlaupio

3.juli 2025
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 Eyjafjor® og

er hlaupaleidin marflot og veenleg til
godra afreka.

MYND: SHUTTERSTOCK
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Botnsvatnshlaupid 2020

UTANVEGAHLAUP
Dyrfjallahlaupid

5. juli 2025

W Stadsetning: Borgarfjordur Eystri

m Vegalengdir: 11,7 km, 23,4 km, 50 km

Dyrfjallahlaupid er hlaupahatid a
Borgarfirdi eystra par sem bodid er
upp a keppnisleidir fyrir hlaupara a ollu
getustigum. Hlaupid er um vikur og fjoll
i kringum Borgarfjord eystri. Hlaupid er
vidurkennt af ITRA og gefa ITRA stig.

UTANVEGAHLAUP

borvaldsclalsskokkid

5. juli 2025

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

porvaldsdalsskokkid er elsta skipu-
lagda 6byggdahlaup 4 islandi og eru
vegalengdir sem keppt er i hluti af
nordurhluta Landveettar.

GOTUHLAUP

Skuli Craftbar hlaupid

5. juli 2025

1 Stadsetning: Reykjavik

1 Vegalengdir: 10 km

Skuli Craft Bar hlaupi® hefst og endar
vid Skula Craft Bar i Kirkjustreeti i
Reykjavik par sem hlaupid ef fra mis-
baenum og Ut i Nauthdlsvik og til baka.

UTANVEGAHLAUP

Laugavegshlaupid

12. juli 2025

W Stadsetning: Landmannalaugar-
pPérsmork

m Vegalengdir: 55 km

Laugavegshlaupid er svokallad Ultra
hlaup, en pad er samheiti & hlaupum
sem eru lengri i kildmetrum en mara-
pon. Laugavegshlaupid hefst i Land-
mannalaugum og endar i Porsmork,
pegar buid er ad hlaupa hina vinseelu
gonguleid, Laugaveginn. Hlaupid er
vidurkennt af ITRA og gefa ITRA stig.

GOTUHLAUP

Oshlidarhlaupid

18. juli 2025

1 Stadsetning: Vestfirdir
1 Vegalengdir: 15 km

Oshlidarhlaupid er hluti af Hlaupa-
hatid a Vestfjoroum. Hlaupid er

milli beejarfélaga fra Bolungarvik til
isafjardar. Hlaupid verdur um Oshlidina
en vegurinn par er aflagdur.

UTANVEGAHLAUP
Utanbrautarhlaup
Hlaupahatidar

18. juli 2025

W Stadsetning: Vestfirdir
H Vegalengdir: 7 km

Utanbrautarhlaupid er hluti af Hlaupa-
hatid a Vestfjordum. Hlaupid er fra
gonguskidasvaedi isafjardarbaejar
(Seljalandsdal) par sem farid verdur
eftir hjéla og gongustigum i nagrenni
vid Seljalandsveg.

UTANVEGAHLAUP

Vesturgatan

19.jali 2025

W Stadsetning: Vestfirdir

B Vegalengdir: 10 km, 24 km, 45 km

Vesturgatan er hluti af Hlaupahatid a
Vestfjordum. Hlaupid er fyrir Skagann
milli Arnarfjardar og Dyrafjardar og

endad a Sveinseyri vid Dyrafjord, sem
er i nokkurra km fjarleegd fra bingeyri.

UTANVEGAHLAUP
Fjogurra skoga hlaupid

19. jali 2025

B Stadsetning: Fnjoskadalur

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

Fjogurra skoga hlaupid fer fram i
sudurhluta Fnjéskadals. Hlaupin
byrja & mismunandi stodum en
hlaupid er i gegnum Vaglaskadg,
Lundsskog, Pordarstadaskog og
Reykjaskég. Oll hlaupin enda 4 sama
stad, a ipréttavelli umf. Bjarma sem
stadsettur er vid pjddveginn. Fjogurra
skoga hlaupid hefur verid valid besta
utanvegahlaupid i arlegri kosningu
hlaupara a hlaup.is.

UTANVEGAHLAUP

Sneefelishlaupid

19. juli 2025

B Stadsetning: Austurland

H Vegalengdir: 2 km, 10 km, 30 km
Snezfellshlaupid er utanvegahlaup
umhverfis Snzefell haesta fjall islands
utan jokla, um stérbrotid og fjdlbreytt
landslag vid reetur Snzefells. Hlaupid er
vidurkennt af ITRA og gefur ITRA stig.

GOTUHLAUP

Skemmtiskokk- og hjolreidar
Hlaupahatidar

20. juli 2025

1 Stadsetning: Vestfirdir

= Vegalengdir: 2 km, 4 km, 8 km
hjolreidar

A Hvitasunnuhlaup Hauka og Brooks 2023

Hlaupahatidin a Vestfjordum er
fidlskylduhati® og pvi er bodid upp
a2 km og 4 km skokk asamt 8 km
hjélreidum

UTANVEGAHLAUP
Botnsvatnshlaup

Landshankans

25.juli 2025

B Stadsetning: Husavik

m Vegalengdir: 3,3 km, 8,3 km
Botnsvatnshlaupid er haldid & Husavik
og er hlaupid & malarstigum i kringum
Botnsvatn fyrir ofan bainn. Botnsvatn
er ein af Utivistarperlum Husvikinga
og par er ad finna fjolbreytta natturu
og dyralif, vatn, strond og paegilegan
gongustig umhverfis vatni®.

UTANVEGAHLAUP

Kerlingarfjoéll Ultra

26. juli 2025

| Stadsetning: Kerlingarfjoll

m Vegalengdir: 12 km, 22 km, 63 km

Kerlingarfjoll Ultra er hlaupid

i umhverfi Kerlingarfjalla.
Hlaupaleidirnar liggja um hahitasvaedi,
gljufur, jokulflaka og fram hja Kerlingu
— dranganum sem fj6llin draga nafn
sitt af.

UTANVEGAHLAUP

Posthlaupid

26. juli 2025

B Stadsetning: Hrutafjordur-
Budardalur

W Vegalengdir: 7 km, 12 km, 26 km,
50 km

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

GOTUHLAUP

Adidas Boost hlaupid

30. juli 2025

1 Stadsetning: Reykjavik

= Vegalengdir: 10 km

Adidas Boost hlaupid hefst

vid Rafstodvarheimilid i
Rafstodvarbrekkunni i Ellidadrdal.
Hlaupid er um Ellidaardalinn og
Fossvogsdalinn & hradri braut tilvaldri
til ad beeta timann.

UTANVEGAHLAUP

Sulur Vertical
2. 4glst 2025

m Stadsetning: Akureyri

B Vegalengdir: 18 km - Falkinn, 28 km
- Sulur, 43 km - Trollig, 100 km - Gydjan
Sulur Vertical hlaupid er
utanvegahlaup a Akureyri. Rasmark

er vid Godafoss i Gydjunni, lengsta
hlaupinu, en i Kjarnaskogi fyrir adrar
vegalengdir. Hlaupid er vidurkennt af
ITRA og gefur ITRA stig.

UTANVEGAHLAUP

Austur Ultra
2. 4gUst 2025

m Stadsetning: Stafafellsfjoll,
Austurland
W Vegalengdir: 9 km, 18 km, 53 km

Austur Ultra er utanvegahlaup par
sem hlaupi® er um land Stafafells i
Loni & Austurlandi, einnig pekkt sem
Lonsoraefi. Rasmark allra vegalengda
er { Hvannagili. Svaedid er eitt
stérkostlegasta og fjdlbreytilegasta
pversnid af islenskri natturu sem heegt
er ad komast i.

GOTUHLAUP

Vatnsmyrarhlaupid

7. 4glst 2025

1 Stadsetning: Reykjavik

= Vegalengdir: 5 km
Vatnsmyrarhlaupid er gétuhlaup par
sem hlaupid er i Vatnsmyrinni og
Skerjafirdi. Upphaf og endir hlaupsins
eru i ndgrenni Haskéla islands. Hlaupid
er & flatri og hradri braut sem er tilvalin
til ad baeta timann sinn i 5 km hlaupi.

GOTUHLAUP

Raudavatn Ultra

9. 4glist 2025

1 Stadsetning: Reykjavik

= Vegalengdir: 3 kist, 6 kist, 12 kist, 24
klst, 100 km

Raudavatn Ultra er nytt hlaup par sem
hlaupinn er sami hringur i kringum
Raudavatn mismunandi langt og lengi.
Hlaupid er {slandsmeistaramaét { 100
km hlaupi og samhlida pvi er keppt |
3/6/12 og 24 klst hlaupum.

GOTUHLAUP

Braarhlaup a Selfossi
9. 4glist 2025

[ Stadsetning: Selfoss
= Vegalengdir: 3 km, 5 km, 10 km,
6 km hjolreidar

Bruarhlaupi® a Selfossi hefst vid/
undir Olfusarbrinni. Bodid er upp
4 hefdbundnar gotuvegalengdir i
hlaupum en einnig er bodid upp a
stutta leid { skemmtihjolreidum og
stutt krakkahlaup. Allar hlaupaleidir
eru marflatar og pvi tilvaldar til a8
baeta timann sinn.
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UTANVEGAHLAUP
Fimmvoérouhalshlaup

Natturuhlaupa
9. 4gust 2025

B Stadsetning: Skogar-porsmork
m Vegalengdir: 28 km

Fimmvoérduhalshlaup Natturuhlaupa
hefst vid Skdga og er hlaupid um
Fimmvorduhals ad Volcano Huts i
Husadal.

UTANVEGAHLAUP

Jokulsarhlaupid

9. 4glist 2025

B Stadsetning: Asbyrgi

m Vegalengdir: Hljodaklettar 13 km,
Hélmatungur 21,2 km, Dettifoss 32,7
km

Jokulsarhlaupid er utanvegahlaup
par sem heegt er ad velja um prjar
vegalengdir. Lengsta leidin byrjar vid
Dettifoss. Millivegalengdin leggur

af stad fra Holmatungum og stysti
leggurinn byrjar vid Hljédakletta. Ol
hlaupin enda i Asbyrgi.

UTANVEGAHLAUP
Reykjavik Trail

12. 4glist 2025

B Stadsetning: Reykjavik

m Vegalengdir: 5 km, 15 km, 25 km
Reykjavik Trail er nytt og skemmtilegt
utanvegahlaup sem fer fram ad mestu
& malarstigum i Ellidaardalnum,
Raudhdlum og Heidmork. Hlaupid
hefst nedst i Ellidaardalnum.

UTANVEGAHLAUP

Fjardarhlaupid

16. 4glst 2025

m Stadsetning: Olafsfjorour

m Vegalengdir: 5 km, 10 km, 18 km,
32 km

Fjardarhlaupid er haldid & Olafsfirdi.
Nokkrar vegalengdir eru i bodi

beedi gétuhlaup inn 4 Olafsfirdi og
utanvegahlaup sem byrja a Siglufirdi
eda Hédinsfirdi.

UTANVEGAHLAUP

Trékyllisheidarhlaupio
16. 4glist 2025

B Stadsetning: Strandir, Vestfjordum
H Vegalengdir: 3,7 km, 16,5 km, 26 km,
48 km

Trékyllisheidin er utanvegahlaup

sem fer fram & Strondum. Nokkrar
vegalengdir eru i bodi og er reest

ur Trékyllisvik, Djupavik, Bjarna-
fjardarhalsi og Bolstad. Hlaupid er
vidurkennt af ITRA og gefur ITRA stig.

Reykjavikurmarapon
Islandshanka
23. 4glist 2025
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 3 km, 10 km, 21,1 km,
42,2 km

Reykjavikurmarapon islandsbanka er
fidlmennasta gétuhlaup 4 {slandi og

er hlaupid vidsvegar um stiga og gotur
borgarinnar. Allar vegalengdir hefjast i
Séleyjargotu og enda a Leekjargotu fyrir
framan Menntaskdlann i Reykjavik.

Hledsluhlaupid
28. 4glist 2025
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 5 km, 10 km
Hledsluhlaupid (adur Fossvogshlaupid)
fer fram i Fossvogi og er hlaupid fra
Vikinni, félagsheimili Vikings. Hlaupa-
leidin er hringur i Fossvogsdalnum,
einn fyrir 5 km og tveir fyrir 10 km.

UTANVEGAHLAUP
Tindahlaup Mosfellshaejar i

hodi Netto
30. 4guist 2025

B Stadsetning: Mosfellsbeer

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

Stjérnuhlaup 2023

Tindahlaup Mosfellsbeejar i bodi Nettd
hefst vid ipréttasveaedid ad Varma i
Mosfellsbee. Hlaupi® er upp a1tind,
3tinda, 5 tinda eda 7 tinda fjalla i
kringum Mosfellsbze. Hlaupid er
vidurkennt af ITRA og gefa ITRA stig.

Ljésanzeturhlaupid
3. september 2025

Stadsetning: Reykjanesbae
Vegalengdir: 3 km, 7 km, 10 km

Ljésanaeturhlaupid fer fram i tengslum
vid Ljdsandtt i Reykjanesbae. Rasmark
og endamark eru vid Sundmidstodina,
Vatnaverdld, Reykjanesbee. Hlaupid er
um gotur Reykjanesbaejar og er tilvalid
fyrir alla fjolskylduna par sem haegt

er ad finna vegalengdir vid allra heefi.
Hlaupid er styrktarhlaup og fer hluti af
skraningargjaldinu i Minningarsjéd Olla.

UTANVEGAHLAUP

bdrsgata - Volcano Trail Run
6. september 2025

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

Volcano Trail Run hefst i Husadal

i Porsmork og fer aleidis upp
Laugaveginn. Hlaupin er vidradanlega
skemmtileg leid { Porsmork og endad
aftur i Husadal. Hlaupid er vidurkennt
af ITRA og gefur ITRA stig.

Vestmannaeyjahlaupio
6. september 2025

Stadsetning: Vestmannaeyjar
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Vestmannaeyjahlaupid hefst vid
Sundlaugina i Vestmannaeyjum og er
hlaupid um gotur Vestmannaeyjabaejar
amjog fallegri og skemmtilegri braut.

UTANVEGAHLAUP

Vatnsendahlaupid
10. september 2025

B Stadsetning: Kopavogur
m Vegalengdir: 10 km

i Vatnsendahlaupinu er farid

fra Kérnum i Képavogi, upp ad
Gudmundarlundi og padan upp
Vatnsendahlid. Hlaupin er 10 km utan-
vegaleid a fjolbreyttum stigum sem
fair hafa hlaupid vid jadar Heidmerkur.

UTANVEGAHLAUP

Eldslodin

13. september 2025

m Stadsetning: Gardabeer
m Vegalengdir: 5 km, 10 km, 28 km

Eldslodin er utanvegahlaup i fallegri
og stérbrotinni nattdru islands,

vid borgarmork. Lengsta brautin

er fra Vifilsstodum i Gardabee, ad

7/

Skraning a
netskraning.is/lifssporid

Lifssporid )
Styrktarhlaup LIFS

Pridjudaginn 20. mai 2025
kl. 18:00 vid Braggann
i Nautholsvik

Upphitun hefst kl. 17:45

Prir hopar i bodi:
> 3 km ganga

> 5 km hlaup

> 10 km hlaup

LIF er styrktarfélag
kvennadeildar Landspitalans

FRIi
Vottad
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Vifilsstadavatni, inn ad Burfellsgja,
par upp ad Helgafelli og aftur til baka
ad Vifilsstodum en 10 km brautin er
fra Vifilsstadavatni og til baka nidur
Vifilsstadahlidina. Stysta brautin 5 km
fer um stiga i hrauninu og myrina fyrir
amilli Vifilsstada og Urridaholts.

Flenshorgarhlaupid
16. september 2025

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

Flensborgarhlaupid hefst vid
Flensborgarskdlann i Hafnarfirdi.
padan er hlaupid i attina ad Kaldarseli
fyrir ofan Hafnarfjord, mislangt

eftir vegalengd. Allur 4gédi af
Flensborgarhlaupinu rennur til g68s
malefnis.

UTANVEGAHLAUP

Bakgardur Nattiuruhlaupa

20. september 2025

B Stadsetning: Reykjavik

B Vegalengdir: 6,7 km hringur
Bakgardur Natturuhlaupa fer fram

i Heidmork og hefst/endar hver 6,7
km hringur vid Ellidavatnsbee vid
Ellidavatn. Leidin fer um skemmtilega
stiga Heidmerkur.

Hjartadagshlaupid

20. september 2025
Stadsetning: Képavogur
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Hjartadagshlaupid hefstinn a
Képavogsvelli og er hlaupid padan ut
Karsnes og til baka inn & Képavogsvall.

-y el e

Hvitasunnuhlaup Hauka og Brook

Hausthlaup UFA

24. september 2025

Stadsetning: Akureyri
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Hausthlaup UFA hefst og endar vid Hof
& Akureyri. Hlaupid er & sOmu brautum
og keppt er a i Akureyrarhlaupinu

VIDAVANGSHLAUP

Vidavangshlaup Faetur toga og
Framfara

4. oktober, 18. oktdber, 1. ndvember

B Stadsetning: Reykjavik

m Vegalengdir: 1,1 km, 6,6 km
Framfarir, heldur priggja hlaupa

vidavangshlauparod & haustdogum.
Hlauparcdin er einnig stigakeppni.

Powerade Vetrarhlaupin
2025-2026

9. oktdber, 13. ndvember, 11. desember

Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km
Powerade vetrarhlaupin er sex
hlaupaseria 10 km hlaupa sem fara
fram & gongustigum i Ellidaardal
4 timabilinu oktéber til mars.
Hlaupaserian er einnig stigakeppni.

VIDAVANGSHLAUP

Vidavangshlaup Islands

11. oktéber 2025

B Stadsetning: Reykjavik

W Vegalengdir: 1,4 km, 2 km, 4 km, 6
km, 8 km

Vidavangshlaup islands

er meistaramot islands
vidavangshlaupum og er 6llum

opid. Start og mark er & midju
tjaldsveedinu i Laugardal og er hlaupid
i grasbrekkum og malarstigum par {
kring og er brautin pvi nokkud haedott.
Aldursflokkar hlaupa mislangt, fra 1,5
km upp i 9 km par sem hringurinn er
1,5 km ad lengd.

Flandrasprettur 2025-2026

21. oktober, 18. ndvember,
16. desember

Stadsetning: Borgarnes
Vegalengdir: 5 km

Flandrasprettur er sex hlaupaseria 5
km hlaupa sem fara fram i Borgarnesi
a timabilinu oktdber til mars.
Hlaupaserian er einnig stigakeppni.

Haustmarabon Félags

marabonhlaupara
25. oktdber 2025
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 21,1 km, 42,2 km
Félag maraponhlaupara hefur i yfir 26
ar haldid vor- og haustmarapon. Leidin
liggur i fallegu umhverfi eftir helstu
stigum borgarinnar eins fjarri allri
bilaumferd og frekast er unnt.

Vetrarhlaup UFA 2025-2026

29. oktdber 2025, 26. ndvember 2025

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.

Gamlarshlaup UFA
31. desember 2025

Stadsetning: Akureyri
Vegalengdir: 5 km, 10 km

Gamlarshlaup UFA er haldid &
Gamlarsdag a Akureyri. Hlaupid er
gledihlaup med buningakeppni.

Gamlarshlaup IR
31. desember 2025
Stadsetning: Reykjavik
Vegalengdir: 10 km
Gamlarshlaup iR er einn steersti
hlaupavidburdur landsins og byrjar/
endar hlaupid vid Horpu. Avallt rikir
mikil stemmning i hlaupinu par sem
patttakendur meeta baedi med gledina
og metnadinn i farteskinu. Fyrir pa sem
eru keppnis pa er brautin flot og kjorin
til beetinga. Hlaupid er gledihlaup med
buningakeppni.

MED SAGAPRO

ERU ENGIN
OPARFA

PISSUSTOPP

SagaPro getur hjalpad pér ad halda
betri fokus og flaedi i hlaupinu med pvi

ad minnka porf fyrir pissustopp
a longum afingum eda i keppni.

SagaPro er nattlrulegt beetiefni
framleitt dr hvannarlaufum
sem getur faekkad tidum pvaglatum
med pvi ad hjalpa pvagblodrunni
ao fyllast betur.

SAGA

PRO -

vk hvannarlaul

SAGA
NaTura

Pu faerd SagaPro i 6llum helstu
matvéruverslunum, apotekum
0g & saganatura.is
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Olafia Kvaran, utanvegahlaupari




Ultra Open Earbuds
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& Arnar Peturs
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i a s 1 : =\
Sumar hlaupakonur dkveda ad halda afram a0 hlaupa eftir ad paer verda ofriskar.
Naudsynlegt er a0 fara eftir radleggingum leekna um hvad megi gera og hversu mikio.

Gréta Rut Bjarnadottir hefur gengio meo fjogur born og hljép a flestum medgdngum.
Hun talar um hvad hun leyfdi sér og einnig hvernig huin kom sér af stad aftur eftir feedingu.

Svava Jonsdottir
skrifar

réta Rut Bjarnadottir var mikio

i fétbolta pegar hun var yngri,

en fannst hun purfa ad vera i

einhverju 6dru. Hun segist ekki
hafa fundio sig i Crossfit eda ad vera
ein 1 reektinni. Svo stakk fadir hennar
upp 4 pvi ad hun feeri ad hlaupa. Hann
hafdi ba hlaupid Laugaveginn tvisvar
eda prisvar sinnum og dkvad Gréta Rut
ad feta i fotspor hans.

,Pa byrjadi ég a0 fa pessa hlaupa-
bakteriu. Hann i rauninni kom mér {
petta.”

Gréta Rut var buin ad vera ad hlaupa
i um niu manudi pegar hun for i fyrsta
Laugavegshlaupid 4rid 2015. ,,Eg fékk
utanvegabakteriu i gegnum pabba
minn. Pannig byrjadi petta. Eg er
meira ad keppa { utanvegahlaupum
heldur en 4 gétu og er buin ao fara
Laugaveginn fjérum sinnum. Besti
timinn minn par er 6:01. Pad veeri
gaman ad nd undir sex { &r en madur &
eftir ad sja hvernig pad gengur.”

Gréta Rut hefur oft verid { verd-
launaseetum 4 hlaupaferlinum. ,,bad

er otrulega fyndio ad sumarid 2023
lenti ég alltaf i fjérda seeti. Pad voru
einhver 416g 4 mér. Eg var i fjérda szti
i aldursflokknum 4 Laugaveginum, {
Hoélmsheidarhlaupinu og Eldslédinni.
begar ég var yngri lenti ég einu sinni {
aldursflokknum i 60ru seeti 4 Lauga-
veginum. Svo hafa verid nokkrar barn-
eignarpdsur pannig ad madur er alltaf
ad koma sér aftur af stad 1 pessu.”

Hlaupid 4 medgongu

Gréta Rut hefur gengid med fjogur
born og hefur hlaupid 1 nokkra méanudi
4 premur beirra.

Pad er mikilvaegt ad konur leiti rdda
hjd leeknum upp 4 hvort éheett sé ad
hlaupa. Gréta Run segir ad peir leeknar
og ljosmaedur sem hun hafi talad vid
hafi sagt a0 hun eetti ad gera bad sem
hun veeri von svo lengi sem henni 1idi
vel. ,Likaminn er otrulegt fyrirbeeri og
leetur mann alveg vita ef betta verdur
of mikid. Madur & alltaf ad hlusta &
likama sinn.”

Hun segist hafa hlaupid fram ad
20. viku 4 fyrstu medgéngunni. ,Mér
fannst ég verda ad gera eitthvad annan
hvern dag; ég var ekki mikid ad stressa
mig & ad ég yrdi ad hlaupa prisvar eda

A Hlaup eftir faedingu Gréta Rut segir ad hun hafi byrjad ad
hlaupa a gervigrasvelli pegar hin for ad hlaupa aftur eftir feedingu.

Eg hugsadi ekki
rokrétt og hjo til alls
konar athurdaras i
hausnum sem geroi
mig svo hraedda

fidrum sinnum { viku. Stundum gerdi
ég eitthvad prja daga i r6d. Eg var
samt dkvedin i ad hvila ekki tvo daga {
r60 af pvi ad pa hefdi ég alveg dottid {
.comfort zone", allavega er ég bannig
manneskja. Mér fannst rosa fint ad
vera med regluna ,annan hvern dag®.
Og ég midadi oft vid tima frekar en
kilémetra,” segir hun.

A fyrstu medgdngu Grétu greindist
vaxtarskerding og dkvad hun ad heegja
alveg 4 sér. ,bad kom svo { ljos 1 tutt-
ugu vikna sénar ad hann var vaxtar-
skertur og b4 heetti ég ad hlaupa.”

Gréta Rut faeeddi svo andvana son
sinn 4 29. viku.

Upplifoi 6tta eftir missinn

Hun vard svo aftur 6frisk og 1ifdi um
tima vid dtta.

,Eg pordi ekki ad hreyfa mig af pvi
ad ég hélt a0 ég myndi valda einhverj-
um skada. Eg var svo stressud 4 beirri
medgongu og mér leid dtruilega illa.
Mér leid andlega og likamlega mjog
illa. Eg var 4 mjdg vondum stad. Eg
hugsadi ekki rokrétt og bjo til alls kon-
ar atburdaras i hausnum sem gerdi mig
svo hreedda. En ég fér samt i gongut-
ura. Mér finnst gaman ad eyda orkunni
minni i hreyfingu,” segir hun.

Hun hélt dfram a0 gera pad sem
veitti henni vellidan.

,Eg sotti enn pa meira i hlaupin
eftir missinn. betta er lika svo mikil
hugleidsla. Mér finnst skemmtilegra
ad vera uti { nattdrunni. Madur feer svo
otrulega mikla vellidan ut ur pvi. Mér
finnst gaman ad taka geedacefingar,”
segir htin en p4 er 4tt vio ad hlaupio sé
4 meiri hrada en { rélegum og milli-
rélegum hlaupum, ,en ég fee bara svo
Otrulega mikio ut tr pvi ad hlaupa uti
natturunni og ég kem til baka svo sjuk-
lega orkumeiri pegar madur er einmitt
buinn ad fara utanvega. Eg held ad
bess vegna seeki ég i utanvegahlaup.
betta snyst alls ekki alltaf um tima hja
mér heldur ad gleyma sér. Eg held ad
bad sé erfidara ad gleyma sér ef verid
er a0 hlaupa beinan malbikadan kafla
frekar en ad vera i 6trulega fallegri
natturu. bess vegna held ég ad ég seeki
i utanvegahlaupin.”

Olétt 4 verdlaunapalli

Gréta Rut var0 svo 6veent 6frisk pridja
sinnid. Hun keppti i Tindahlaupinu
4rid 2021 og lenti { 60ru seeti og var pa
komin rimar sjo vikur & leid &n pess
ad vita pad. Hun hélt afram ad hlaupa
eftir a0 hun vissi ad hun veeri 6frisk
fljdtlega eftir hlaupid og tok fyrir viku
i einu. ,Eg var ekkert ad hugsa langt
fram { timann.”

Gréta Rut segir ad fyrstu vikurnar
4 pridju medgoéngunni hafi gengid
mjog vel; hun fann ekki fyrir miklum
flokurleika og var ekki mjdg preytt. ,Eg
nadi sem betur fer ad halda hlaupun-
um svolitid vel inni; ég hljép og gekk
til skiptis. Ef manni lidur vel { hlaup-
inu og daginn eftir hlaup pa er allt {
godu. Eg tok ut allar erfidar efingar og
hlustadi 4 likamann. Eg gekk lika upp
4 Helgafell, Ulfarsfell og upp ad Steini.
Pad er svo mikill styrkur i pessum
brekkum. Eg verd orkumeiri pegar ég
hreyfi mig. Pad er mjog edlilegt ad pad
komi timar sem madur er preyttur en
ég hef sétt mér orku med pvi ad hreyfa
mig.”

Framhald a naestu opnu »
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Hun nadi ad hlaupa fram ad pritug-
ustu viku 4 pridju medgéngunni og

hljép stundum fimm til 4tta kilometra.

,Lengsta hlaupid sem ég hef hlaupio
Ofrisk var { kringum atjan til tuttugu
kilémetrar en pad var 4 fjortandu eda
sextandu viku. Svo snerist petta meira
um ag fara ut { halftima til klukkutima
og pegar 4 medgonguna leid var petta
kannski komid nidur i prja kilémetra.
Margir paela mikid { kilometrafjoldan-
um en madur verdur ad bera virdingu
fyrir likamanum sinum og pé madur
geti ,bara” fario prja kilometra i lokin
b4 er pad samt gott fyrir mann.”

Svo var von 4 fjérda barninu i fyrra

og nddi hun ad hlaupa fram ad 25. viku.

A Hlaup ,Likaminn
er Otrulegt fyrirbaeri
og leetur mann
alveg vita ef petta
verdur of mikid.
Madur a alltaf ad
hlusta & likama
sinn.”

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

rauorofur

Raudrofuduft

Eg skil a0 medgdngur
eru misjafnar

09 ég hef heyrt
hryllingssogur

,ba var ég me0 steerri og meiri kulu og
var komin med togverki i liobond; ég
fékk verki fyrr. Eg myndi samt alltaf
meela med ad gera eitthvad annan
hvern dag - hlaupa og labba til skiptis.
baod er endalaust af fjdllum til deemis i
nagrenni héfudborgarsveedisins og pad
ad ganga er svo god styrktaraefing fyrir
grind og leeri en pad gerdi mikio fyrir
mig ao fara i flallgbngur pegar ég gat
ekki hlaupid. Ef ég atti sleeman dag,
var mjog preytt eda illa sofin, pa for

ég kannski ad hjéla { halftima. Madur
parf natturlega algjérlega a0 hlusta
4likama sinn og reyna ad vera med
pbessa rutinu.”

Gréta Rut segist hafa gengio rélega
upp 4 Ulfarsfellid viku 40ur en htin
feeddi yngsta barnid.

,Madur er bara ad auka bl6oflaedi {
likamanum. Pag fara alls konar gledi-
hormon i gang og bad gefur manni
svo otrulega mikio ad fara it og fa
surefni og adeins auka hjartslattinn.

=

betta gerir manni bara gott, andlega
og likamlega. Eg skil ad medgongur
eru misjafnar og ég hef heyrt hryll-
ingssdgur. En pad skiptir mali ad vera
med pokkalega heilsu. Eg hugsadi ekki
me0d mér ad ég pyrfti ad hreyfa mig
sjuklega alla daga en ég akvad ao ég
skyldi gera eitthvad annan hvern dag.
Eg for til deemis lika i sund og hjéladi.

/ hal . 9" -
A Fagnad vid markid Gréta Rut feer gédar mottokur eftir keppnishlaup.
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Eg hreyfdi mig en pd er madur miklu
sneggri ad koma sér i stand aftur eftir
feedingu.”

i g60u formi i feedingu

bad er gott ef kona er { g6du likamlegu
formi pegar kemur ad feedingunni og
segist Gréta Rut halda ad pad hvad
feedingarnar gengu vel tengist pvi.

bu kemst
gra & hradar
natturulega

500 mg
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,bad getur ymislegt komid upp 4 {
feedingum og ég vil ekki alhaefa neitt
en ég trui ekki 60ru en ad hreyfingin
hafi g60 ahrif. bad er alvoru ,,mission”
a0 feeda barn og ég var allavega mjog
bakklat fyrir a0 vera { pokkalegu
standi. Eg held ad pad geri bara gott
fyrir mann ad vera med sterk lungu
og vera kraftmikil, sama hvada iprott
madur stundar. Pad m4 likja feedingu
vi0 ipréttakeppni; ég upplifi pad
bannig. Madur gengur med barnid og
bad er erfitt { lokin, allavega hja mér,
og svo kemur feedingin sem tekur &
og svo er barnid feett og madur er sma
Luff, hvad var ég ad gera?“ en svo er
madur kominn med barnid { fangid
og b4 er betta svo pess virdi. Eg tengi
oft saman hlaup og ad ganga med og
feeda barn pott verdlaunin séu ekki pau
somu.”

Haenuskref

Gréta Rut nefnir ad talad sé um ad
konur eigi a0 fara mjog varlega og gera
1itid sex vikum eftir feedingu.

»Eg held ad pad sé Strilega mik-
ilveegt a0 minna sig & ad pad pekkir
enginn likama sinn betur en madur
sjalfur. Eg hef alltaf verid med pad
hugarfar en ekki ad ég verdi strax ad
hlaupa. Eg geri petta i haeenuskrefum.
Og bad er allt i lagi ad byrja adeins fyrr
i pessum heenuskrefum og fara ut i
gdngutura og labba brekkur; petta eru
allt styrktareefingar. bad er betra en ad
gera ekki neitt { sex vikur og fara svo
ut ad hlaupa fjéra til fimm kilémetra.
Eg hef alltaf verid med pad markmid
ao taka petta { minni skrefum en pa
byrja ég kannski tveimur til premur
vikum eftir feedingu og fer adeins ut {
gonguttr. bad er haegt ad fara it annan
hvern dag i tiu minudtur eda tuttugu
minutur i stad pess ad hlaupa prja kilo-
metra annan hvern dag. betta snyst
meira um ad fara ut og byrja ad ganga
og prufa sidan ad hlaupa nokkur skref
og gera petta { algjorum heenuskrefum.
Pad er pad sem ég hef verid ad vinna

med.”

Hun talar ekki bara um géngutura
heldur lika kraftgdngur og segir ad pad
sé otrulega mikill styrkur sem huin hafi
fengid ut ur peim. ,,ba var madur natt-
urlega ad koma hlaupahreyfingunni
lika inn { likamann med pvi a0 fara
i kraftgdngur og ganga upp brekkur.
Pannig a0 madur getur gert margt adur
en madur fer i hlaupaferd. bad er hegt
ad gera otrulega hluti 4dur en madur
dettur { pann pakka.”

Hlabb

Gréta Rut segir ad hun hafi byrjad ad
hlaupa & gervigrasvelli begar hun fér
ad hlaupa aftur eftir feedingu og ad pad
sé gott ad byrja ad hlaupa aftur pannig.
»bad getur verid ¢jafnt undirlag utan-
vega og bess vegna kys ég gervigras.”
Hun segist halda ad margar nybak-
adar meedur séu hreeddar vio efingar
sem hun segist skilja. ,bad er enginn
skadi skedur pott madur finni sma
eymsli hér og bar en pd veit madur
frekar ad par eru mérkin. Eg hef farid
i gongutura tiu dogum eftir ad ég hef
feett en pad er edlilegt ad f4 hardsperr-
ur og madur er natturlega ad vekja alls
konar vodva og bein sem hafa verid i
dvala. Madur & ad vera 6feiminn vid
petta. Eg hef byrjad ad hlaupa nokkur
skref um fimm vikum eftir fedingu. Eg
hef aldrei markvisst farid ut ad hlaupa
fijéra kildmetra. Kannski hef ég gengio
i kringum Raudavatn og d4kvedid ad
préfa ad skokka fimmtiu metra og svo
kannski hundrad metra. Maour kallar
petta hlabb, ad hlaupa og labba til
skiptis. Pad er gott ad byrja pannig.”

) Fjolskyldan

,Eg tengi oft saman hlaup og ad
ganga med og feeda barn pott
ver8launin séu ekki pau somu,”
segir Gréta, en bornin hennar
eiga po til ad maeta henni hinum
megin vid marklinuna, asamt
eiginmanninum Ragnari Braga.

REYKJAVIKUR
MARAPON
ISLANDSBANKA
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Hrakfarirnar fylla
reynsiuhankann

Hafdis Gudrun Hilmarsdottir gafst upp 4 Laugaveg-
inum, en hélt afram. Hun lenti & vegg vid Mont Blanc
og tabrotnadi 4 Italiu. Hun er enn b4 ad beeta sig i
hrada og vegalengdum eftir fimmtugt og finnur barns-
lega gledi vio a0 hlaupa nidur sneevi paktar hlidar.

Svava Jonsdottir
skrifar

g hljop 110 kilémetra fjallahlaup

4 Tenerife fyrir premur vikum, ég

hljép Boston-maraponid i geer og

eftir prjar vikur fer ég til Wales til
a0 hlaupa 50 kilometra fjallahlaup,”
sag0i Hafdis Gudrin Hilmarsddttir ut-
anvegahlaupari begar reett var vid hana
4 g60vidrisdegi i april. ,Eg hef profad
betta med adeins svona sma tvisti med
maraponi inn & milli sem er svolitid
skemmtilegt.”

Hafdis hefur hlaupid téluvert af
Ultra-maraponhlaupum, bzedi 4 Islandi
og erlendis, og henni hefur oftast geng-
i0 mjog vel en Ultra-maraponhlaup eru
hlaup sem eru lengri en 42,2 kildmetrar
sem er skilgreining & maraponhlaupi.

Enn ad baeta hrada 51 ars

Hvad utanvegahlaup vardar segir htiin
ad i gegnum 4rin hafi sér gengid best {
fyrsta Laugavegshlaupinu en p4 lenti
hun i pridja seeti. P4 vard hun i fyrsta
seeti 1 sinum aldursflokki 4 Tenerife {
vor {110 kilémetra hlaupi. ,Eg er enn ad
beeta mig i vegalengdum og beetti mig
heima i mars baedi 1 fimm og tiu kilo-
metrum. Eg nadi ad baeta marapontim-
ann minn i maraponinu i geer; ég er ad
verda 51 4rs og er Otrulega dnegd med
a0 vera enn ad beeta hrada. Mér finnst
meér ganga vel og mér finnst gaman ad
samtvinna gétuna og fjollin pé ad fjollin
eigi hug minn allan; mér finnst pad
skemmtilegra p6 ad Boston-maraponid
hafi verio algjorlega sturlad,” segir hun
med dherslu.

Fjollin, nattiran og orkan
Hun er spurd hvad pad sé vid utanvega-
hlaup sem heillar. ,,bad eru bara fjollin,
natturan og orkan sem madur feer it ur
bvi ad vera uti i 6llum vedrum. Pad er
skemmtilegt ad fara upp 4 fjall en pad
er enn ba skemmtilegra ad fara nidur
fjallid. Madur verdur svo frjals. Madur
verdur eins og fimm 4ra aftur, sérstak-
lega ef pad er snjor. Eg elska Esjuna.
bad er bara eitthvad rosalega frelsandi
og gefandi vid pad ad vera i fjiollunum.
Pad er lika svo gott dlag fyrir likamann
ad vera i fjolbreyttu undirlagi.”

bad er gott fyrir likama og sal ad vera
uti og hreyfa sig. ,.Eg veit ekki hvar ég
veeri ef ég hefdi ekki hlaup eda ein-
hverja adra sambeerilega hreyfingu sem
ég hef0i fallid svona mikio fyrir. betta
er bara algjorlega min leid til ad fylla &
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gledifordann. Mér finnst hlaupin lika
kenna mér trulega margt i lifinu. bad
gengur ekKki alltaf allt upp og madur
parf oft seiglu til ad klara hlaup og
stundum gefingar fyrir stéru hlaupin
og ég barf stundum ad brjota keppn-
ishlaupin og eefingatimabilid 4 undan
nidur i smeerri markmid; allt hjalpar
petta mér i vinnunni og einkalifinu og
svo er natturlega geggjad ad vera i goou
formi.”

Gafst upp a Laugaveginum

Hafdis hefur upplifad ymislegt &
hlaupaferlinum - baedi jakveett og
neikveett. Hun segir ad eftirminnilegast
sé fyrsta Laugavegshlaupid 4rid 2013.
»Eg var 4 ndmskeidi, ég var ekki buiin ad
hlaupa i morg ar og var algjorlega ny {
utanvegahlaupum; ég vissi ekkert um
bad ad vada ar i hlaupum.

Urid mitt d6 eftir Emstr-
ur. bag var skitavedur;
haglél og kalt. Eg hafdi
aldrei farid Laugaveginn
adur, ég vissi ad ég veeri
komin yfir fijdrutiu kil6-
metra en ég vissi ekkert
annad. bannig ad ég dkvad
a0 heetta bara i hlaupinu
fljotlega eftir ad uriod
dé. Eg atti 1itio eftir af
neeringu og vissi ekki hvar
naesta drykkjarstod var
og hélt pad veeri kannski
engin fyrr en { markinu
bannig ad ég fér bara ad
labba.

Pa kom einn ur hlaupa-
hépnum, spurdi hvad ég
veeri a0 gera og skammadi
mig. Eg sagdist vera heett
en hann sagdi mér ad
halda &fram og ad pad
veeru Orfair kildmetrar
i naestu drykKjarstdo.

Eg vard hissa. Eg hafoi
imyndad mér ad ég

veeri ekki einu sinni enn pa 4 pessum
Laugavegi. Mér fannst petta allt alveg
6gedslega glatad. Eg var ekki med neitt
ur og vissi ekki neitt. Pannig ad ég hljop
med honum ad neestu drykkjarstod og
hdmadi par i mig Snickers og Powerade.
betta var { fyrsta skipti sem ég bordadi
stikkuladi 4 hlaupum. Eg n4di sidan
pridja seetinu eftir ad hafa verio parna
vafrandi um og eetlad ad heaetta,” segir
hun.

Upplifunin - ad lokum - var ,,étru-
lega skemmtileg”. ,,betta var mitt fyrsta
Ultra-hlaup og kenndi mér ad pé pad
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Fégnudur
Hafdis nadi pridja
seeti | Laugavegs-
hlaupinu eftir ad
hafa zetlad ad
gefast upp.

Medmaeli Hafdis
meelir med utanvega-
hlaupum sem hreyf-
ingu og alls ekki sé
naudsynlegt ad vera i
[ongum vegalengdum
heldur sé einmitt
mikid urval af styttri
keppnishlaupum baedi
hérlendis og erlendis.
Hun meelir sérstaklega

| med Esjunni til ad

beeta sig i hlaupum.
MYND: NESTOR

komi svona stundir
par sem manni finnst
hlutirnir ekki vera ad
ganga ba veit madur
aldrei hvad getur gerst.
b6 madur upplifi
eitthvad neikveett pa er
bara ad njéta pess; og
bad er pad sama med
vedrid. betta var skita-
vedur - haglél i fangid
og mikill vindur — en
sidan hef ég svolitio
fagnad roki og rign-
ingu. Mér finnst pad
vera skemmtilegasta
hlaupavedrid. bad baetir
upplifunina. Beetir einhvern veginn
vid sigurtilfinninguna ad slast lika vid
vedrid. Eins skemmtilegt og pad er ad
hlaupa 1 s6l og gédu vedri b4 er eitthvad
Gtrulega einstakt vid ad hlaupa i roki og
rigningu.”
HIljop tabrotin
Hafdis segist hafa lent allhressilega &
vegg i midju hlaupi arid 2019 { CCC {
UTMB-seriunni sem er 100 kilometra
hlaup frd Chamonix. ,,Eg var komin
fimmtiu kilometra pegar ég var farin
a0 kasta upp og beaedi svitnadi og var
kalt { um 30 stiga hita. Eg for inn i
leeknistjaldio og eetladi ad jafna mig og
par meeldist likamshitinn 34 gradur. Eg
fékk naeringu og vokva og var latin jafna
mig par til likamshitinn var ordinn
nokkuod edlilegur. Svo spurdi leeknirinn
hvort ég zetladi ekki ad klara hlaupio en
bad var ekki alveg inni { myndinni hja
mér. Eg fann ad pad var eitthvad sem
var ekKi { lagi og ég tok mér alveg ar i ad
byggja mig upp aftur. betta hefur verio
einhvers konar ofpjalfun.”

Hafdisi langadi lengi a0 taka patt {
TOR, sem er 330 kilémetra fjallahlaup &
ftalfu, sem hefur verid steersta markmid
hennar frd pvi hun byrjadi ad hlaupa.

,Eg var svo heppin ad komast inn
2023 en pegar ég var komin um 65
kilémetra datt ég og tabrotnadi. Eg
vissi ekki pd ad tdin veeri brotin en

Eg veit ekki
hvar ég veeri
ef ég hefoi
ekki hlaup eda
einhverja adra
samberilega
hreyfingu

sérsaukinn var mikill. Eg var ad fara
nidur bratt gil { brekku { hau fjalli og
hljép nidur 4 drykkjarstoo og fékk par
adhlynningu hj4 leekni. Eg tok verkjalyf
og 1ét keela téna til ad sja hvort ég geeti
haldid afram. Mig langadi natturlega til
ad klara petta hlaup og hafdi ég sex daga
til pess. bad var erfitt ad fara i skdna

og sarsaukinn hafoi ekkert minnkad.
Leeknirinn sagdi ad tdin veeri brotin og
spelkadi hana vid neestu ta og hljop ég
um 20 kilémetra i vidbot og pad var lik-
lega pad versta sem ég hef gert 4 eevinni
vardandi hlaup. Pad var pannig lagad
allt i lagi a0 fara upp en ad hlaupa svo
nidur var hreedilegt,” segir hun.

Hun reyndi aftur vid hlaupid. ,Eg
komst aftur inn & TOR 1 fyrra og pa
tognadi ég 4 kdlfa. Eg komst ekki einu
sinni 4 raslinu. Eg sétti pvi um i pridja
sinn og komst inn. Pannig ad nina
krossa ég fingur i pridja sinnid og vona
a0 heppnin verdi med mér i september,
allt er pegar prennt er.”

Hafdis meelir med utanvegahlaupum
sem hreyfingu og alls ekki sé naudsyn-
legt ad vera { 16ngum vegalengdum
heldur sé einmitt mikio urval af styttri
keppnishlaupum beedi hérlendis og
erlendis. Hin meelir sérstaklega med
Esjunni til ad beeta sig { hlaupum.
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Ragnheidur Linnet
skrifar

un atti oft erfitt med gang sem
barn vegna plattfétar og purfti
ad hvila sig 4 handridum &
leidinni i skélann.

Sif Sumarlidadéttir, hjukrunar-
freedingur og heilsuhagfreedingur, vard
sidan 4 fullordinsarunum ultra-hlaup-
ari.

»Eg atti lika erfitt med ad skauta og
fleira. A timabili kom upp st hugmynd
ad ég feeri { stora beeklunaradgerd til ad
leidrétta petta en pad var fallid fra pvi.
Eg er hjukrunarfreedingur pannig ad
ég purfti mikid a0 standa i starfinu en
med timanum 6x ég upp ur pessu og
petta hddi mér minna og minna.”

Antisportisti sem gerdist
marapon- og ultra-hlaupari

Sif fér svo ad hlaupa, sem var 6veent
bvi hun var ,,antisportisti“ eins og hun
segir sjalf. ,Eg for eitt 4rid { Kvenna-
hlaupid og vio vinkonurnar gerdum
allt til ad vera sidastar i mark,” segir
hun og hleer.

,Eg byrjadi ekki ad stunda likams-
reekt fyrr en eftir 2005 eftir ad ég
eignadist fyrsta barnid mitt. Eg byrjadi
svo { polstyrktartimum hja World Class
og upp fra pvi byrjadi ég ad hlaupa a
sumrin. Eg hef reynt ad vinna med
plattfotinn eftir ad ég for ad hlaupa en
plattfotur getur aukiod likur 4 meidsl-
um. Eg hef unnid { pvi ad styrkja
feeturna og stunda styrktarpjalfun med
hlaupunum tvisvar i viku og auk pess
hef ég verid med innanfotarstyrkt-
arské bannig ad petta hefur ekki hao
meér sérstaklega. Pad hjdlpar manni ad
verjast meidslum og komast lengra i
hlaupum ad byggja upp gédan grunn.”

Hzeg uppbygging

Sif for { sitt fyrsta 10 km hlaup 2010

og bar med hofst langur og farseell
hlaupaferill, en hun segir mikilveegt ad
byggja upp hlaupin 4 réttan hatt. ,Eg
for 10 km 1 fyrsta skiptid i ReyKjavikur-
maraponinu 4rid 2010 og hef haegt og
rélega verid ad byggja upp hlaupin

bad sem
heillar er
natturan
og ad
upplifa
allt ferlio
i kringum
hlaupin

sidan. Eg hafdi préfad ad hlaupa en
fannst pad ekki skemmtilegt en svo
kviknadi neistinn einn gédan vedur-
dag og mér for ad finnast petta mjog
skemmtilegt. Eg byrjadi 4 10 km hlaupi
og a0 hlaupa hélft marapon. Madur
verdur fyrst og fremst ad hafa dhuga &
bessu, pad pydir ekkert ad pina sig ad
fara it ad hlaupa, dhuginn verdur ad
vera til stadar og pad segi ég vio alla
sem eru ad hugsa um ad préfa. Eg byrj-
a0i med KR skokki um 2014 og hafdi pa
bara hlaupid lengst halft marapon en
par var hluti af hépnum ad fara Lauga-
veginn arid 2015 og dkvad ég ad kyla 4
bad og bad gekk bara mjog vel, ég var
6,41 min. betta er svo allt 6druvisi en
ad hlaupa marapon,” segir Sif.

Zfingatiminn ekKi siori

en hlaupin sjalf

Hvernig hlaupum ertu adallega i ntiina?
,Eg er adallega i utanvegahlaupum.
Eg hef samt hlaupid nokkur marabon
sidan 2015. Eg flutti til London 2016,
bjo par i fjdgur ar og kynntist géou
folki i gegnum hlaupin. Par hljép ég
nokkur marapon 4 goétunni, skradi
mig 1 stéran hlaupaklibb, London He-
athside, og ba komust hlaupin 4 neesta
stig og efingarnar lika. Eg hljép lika
utanvegamarapon en parna byrjadi

ég ad fara lengri vegalengdir. Eg for

til deemis i mjog skemmtilegt 100 km
hlaup vid sudurstrond Englands sem
heitir South Downs Way par sem mad-
ur hleypur medal annars um fallegu
hvitu klettana vio Seven Sisters og
Beachy Head og endar { Eastbourne.
Arinu 40ur hafdi ég tekid patt { 96 km
hlaupi i Peak District pjédgardinum

1 Midnorour-Englandi og for einnig

70 km hlaup medfram Thames-anni.
Eg hljép mitt fyrsta hlaup i Olpunum
i fyrra i Sviss, 70 km. Eg stefni 4 ad
fara til Wales i Snowdonia-hlaupid
1100 km nuna i mai og CCC i 4gust,
sem er einnig 100 km hlaup sem er
hluti af UTMB-hlaupaseriunni sem er
umhverfis Mont Blanc. Sem undir-
buning fyrir bad etlum vid systurnar
ad hlaupa pessa leid, { kringum Mont
Blanc 4 fimm dégum med bakpoka a
bakinu.”

MYND: GOLLI

Atti erfitt
meo gang
en hleypur

, -

hu hundrad

kilometra

Sif Sumarlidoadottir preyttist audveldlega

vi0 gongu i skélann sem barn og purfti oft ad
hvila sig. Hun var antisportisti lengi vel en svo
gerdist eitthvad sem kveikti i henni. Hin missti
pridjung ur lunga en lét ekkert stoppa sig og
hefur veriod i landslidinu i bakgardshlaupum.

Natturan heillar

Pbad er 6likt ad hlaupa gétumarapon
0g svo utanvegar, gerir pu ekkert upp
& milli?

»Pad eru ordin nokkur ar sidan ég
hljép marapon en mér finnst reyndar
hvort tveggja mjog skemmtilegt. bad er
& dagskranni ad hlaupa aftur marapon
en utanvegahlaupin hafa 4tt huga
minn og hjarta nuna. Pad sem heillar
er nattiran og ad upplifa allt ferlio {
kringum hlaupin, mér finnst eefinga-
timinn ekki vera sidri hluti af pessu en
hlaupio sjalft, madur kynnist pa gédu
folki. Svo parf ad gera rad fyrir ymsu
4 leidinni og undirbua sig undir pad
ad upplifa landslagio og dskorunina i
hlaupinu sjalfu pvi madur veit aldrei i
hverju madur getur lent. bad er pessi
ovissa og svo sigurinn ad yfirstiga pad
sem upp getur komid og lika sjalfan sig
- bad eru margir peettir { pessu.”

Missti hluta af lunga

Plattfétur Sifjar var ekki pad eina sem
htin hefur purft ad fast vio og vinna
med. Pad var tekinn einn pridji hluti ur
lunga Sifjar pegar hun var tiltélulega
nybyrjud ad hlaupa. ,Eg hafdi haft
einkenni 1 hlaupum, dlagshosta og
annad og fann ad ég var med skrytinn
verk vio rifbeinin undir brjostinu, ég
vissi ad petta var eitthvad skrytid en
grunadi ekki hvad petta geeti verid. A
endanum greindist exli { heegra lunga
og pridjungur var tekinn af pvi. betta
var um vor og ég komst tiltdlulega
fljott 4 fetur. Eg fér 4 Reykjalund i
nokkrar vikur og fér svo ad byggja mig
upp um sumario, fara i gongutura og
bess hattar. Um haustid hljép ég 10 km
i Reykjavikurmaraponi. Eg var mjog
heppin ad hafa ekki misst meira af
lunganu en petta hefur i raun aldrei
hé&d mér.”

Landslidoskona i
bakgardshlaupum

Sif hefur ndd peim drangri ad vera
landslidskona i bakgardshlaupum.
Hun er fylgin sér og skipuldgd, auk
bess sem hun hefur gédan studning
fijolskyldu en slikt segir hin naudsyn-
legt. ,Landslidskeppnin var sidast

oktober en petta var pridja bakgards-
hlaupakeppnin min. Eg fér 37 hringi
en pad eru 248 km alls.”

Hvernig byggir pu pig upp fyrir
svona hlaup? ,,bad er baedi grunnurinn
sem madur hefur byggt upp i gegnum
arin og svo er pad gott sefingapro-
gramm sem byggist medal annars &
morgum longum hlaupum og svokoll-
udum ,back to back” eefingum, eins
og bad er kallad { hlaupunum, en pa
hleypur madur annadhvort tvisvar
sama dag eda tvo 16ng hlaup sitt hvorn
daginn. Undirbiningurinn fyrir svona
stér hlaup er sambland af godum
eefingum og g6édum grunni.”

Félagslegi patturinn mikilvaegur
Hlaupin gefa svo miklu meira en bara
holla hreyfingu, segir Sif. ,,bad er
félagsskapurinn og jafnvel vinskapur
sem myndast. Félagsskapurinn skiptir
mjég miklu mali. Eg er rosalega hepp-
in en systir min og besta vinkona,
Hildur Sumarlidadottir, er lika hlaup-
ari, bannig ad vio hlaupum mikid og
eefum saman. Hun hefur fylgt mér
mikid eftir i minum hlaupum og var
minn adalstudningsmadur i bak-
gardshlaupunum, dsamt frabseerum
vinkonum. Hun er min allra sterkasta
og mesta stod fyrir utan fjolskylduna
mina. bad er algjort lykilatridi ad hafa
fidlskylduna med sér 1 1idi, pad fer
mikill timi { hlaupin pannig ad pad
parf ad vera skilningur 4 pessu hja
fidlskyldunni. Eg er lika mjog skipu-
16g0d og fylgin mér en pad parf pegar
madur er i vinnu og ég 4 mjog erfitt
me0 ad fylgja ekki programminu sem
ég er med.”

Adspurd um mikilveegi rétts undir-
buinings og hvildar segir Sif ad mjog
mikilveegt sé ad sinna efingum vel
og neera sig 4 milli eefinga, medan 4
efingum stendur og { hlaupunum
sjalfum.

,En hvild og endurheimt er ekki sid-
ur mikilveeg. Eg er med einn hvildar-
dag i viku, ég geri ekki beint neitt eitt
akvedio en ég & prystistigvél sem ég
nota og er mjog anaegd med pad. bad er
lika mjog gott ad fara i sund og gufu og
hafa daginn rélegan.”
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/Atti ao hleypa
folki ut i hadeginu
Rannsoéknir syna ad avinningur af pvi ad hlaupa er gridarlega vidteekur fyrir likamlega,
andlega og gdda heilaheilsu, ekki sist pegar hlaupid er uti { natturunni.

Ragnheidur Linnet
skrifar

laup eru manninum edlisleg,”
segir sjukrapjalfarinn Birkir
Kristinsson. Hann telur ad
atvinnurekendur eettu ad sja sér
hag i ad hleypa folki ut { hadegishléi.

Avinningurinn af pvi ad hlaupa
vardar baedi likamlega og andlega
heilsu en lika heilastarfsemi. Birkir
segir pessa peetti mjog vel rannsakada
en ad folk gleymi hvad petta skiptir
miklu mali.

Hver eru helstu dhrif hlaupa d
likamlega heilsu? ,pau hafa mikil dhrif
& pessa svokolludu lifsstilssjukdéma
eins og hjarta- og eedasjukdoma,
sykursyki, offitu og virka fyrirbyggj-
andi 4 pa. Folk finnur pegar pad fer ad
hreyfa sig reglulega ad hlaupin hafa
ahrif 4 allan likamann og lifsgeedi félks
almennt til lengri tima. Likaminn er
gerour fyrir hreyfingu og pad parf ad
hreyfa lidina bara til ad peir virki sem
best og séu vel ,,smurdir”. Madur sér
pad til deemis pegar folk leggst inn &
spitala og liggur i viku eda tveer, ad pad
stirdnar, 1lidir stirdna og vodvar geta
styst. Vid erum gerd til pess a0 hreyfa
okkur og hlaup eru ein af frumhreyf-
ingum mannsins, pad er bara gangan
sem kemur par 4 undan. Hlaup eru
pvi manninum gridarlega edlisleg,
pbau styrkja lidi, bein og mjukvefi
og ekki sidur utanvegahlaupin, pvi
alagid er fjolbreyttara 4 stodkerfid en
innihlaup eda hlaup 4 gétu. Hlaupum
fylgir b6 einheeft dlag og pess vegna
eru alagseinkenni algeng { hlaupum
en helstu dlagseinkenni eru 4 hné,
Okkla og mjukvefi nedri utlima, eins og
aftan & leeri, hasin, undir feeti, { ndra og
framan & fotlegg, en pad er misjafnt og

Einbeiting, minni
og skopun eykst
verulegai tvaer
klukkustundir
eftir hreyfingu

Birkir Kristinsson
sjukrapjalfari

fer svolitid eftir pvi hvad folk er veikt
fyrir. Pad gdda vid dlagseinkenni er ad
bau lata vita af sér 4dur en bau verda
sleem pannig a0 folk getur pa dregid ur
alagi, eda leitad sér adstodar.”

Likaminn parf tima til ad
venjast hlaupaalagi

Birkir segir mikilvaegt ad folk gefi sér
tima til a0 likaminn venjist hlaupum
og fari ekki of geyst, pad kalli 4 meidsli
og jafnvel uppgjof. ,pad tekur prja til
sex manudi fyrir 1idi, voova og sinar ad
adlagast nyju dlagi pannig ad madur
verdur ad passa sig 4 ad fara ekki ur
engu, eda mjog litlu, dlagi i gridarlega
mikid alag pvi pad kallar 4 dlagsmeidsli
pbad er neesta 6ruggt.”

Birkir er framkveemdastjori Natturu-
hlaupa, sem bydur upp 4 ndmskeid {
hlaupum fyrir mismunandi hépa.

Myndirou rdoleggja folki sem langar
ad byrja ad hlaupa ad gera pao {
hlaupahdpum undir leiosogn eda getur
folk fario sjdlft ut, byrjad rélega og
aukio svo hlaupin?

,Folk getur gert hvoru tveggja en
pbad er misjafnt hvad hentar félki og
bad er rosalega peegilegt ad fara i hop
undir leidsdgn einhverra sem vita hvad
beir eru ad gera, pa parf madur ekki
ad hafa dhyggjur af pvi hvort madur
sé a0 gera rétt, pad er nefnilega mikil
heetta 4 ad folk fari of fljott i of mikid
alag en pad drepur dhugann og eykur
heettu & dlagsmeidslum. Ef madur fer
rolega { hlaupin med pad markmid
a0 leera ad njota pess, pa verdur petta
svo miklu skemmtilegra og hreyfingin
fer ad kalla & mann. Mistdkin sem
margir gera sem byrja einir eda {
vinahdpi er ad fara of geyst og
bess vegna er betta grunn-
namskeid sem vid erum
me0d { Nattaruhlaupum
gott og hefur reynst mjog
vel. Feestir sem koma eru
hlauparar heldur venju-
legt folk sem jafnvel hefur
profad og finnst jafnvel
leidinlegt ad hlaupa en
finnur sig svo i bessu pvi vid
hjalpum peim ad komast yfir
bennan erfida hjalla. Vid vilj-
um ad folk fari heegt og rdlega
inn i petta og leggjum dherslu
4 ad hver og einn njoti pess &
sinum forsendum og ad folk sé ekki
a0 bera sig saman vid einhvern, en
samkeppniselement getur verid
svolitid sterkt { gétuhlaupun-
um og ef madur dettur
ipad getur pad gert
hlaupin erfidari.
Markmidid i byrjun
eetti ad vera ad
leera ad njota ad
hlaupa og hafa
gaman og svo
getur madur
byggt ofan & pad

og farid ad keppa ef madur vill. Pannig
ad pessi grunnur sé alltaf til stadar, ad
hafa gaman, pvi annars verda hlaupin
ekki ao lifsstil.”

Fyrirbyggjandi ahrif

hlaupa a andlega heilsu

Margir gefa sér ekki tima til ad fara ut
ad hlaupa pegar mikio er a0 gera en
bad etti hins vegar ad vera ofarlega

4 lista og pad er dsteeda fyrir pvi.
~Framleidsla serdtonins og endoérfins,
sem framkalla vellidunartilfinningu,
eykst verulega vid hlaup. Félk verour
gladara ef pad hreyfir sig reglulega og
hlaupin hafa fyrirbyggjandi ahrif 4
kvida, streitu og punglyndi og getur
hjélpad folki { peim tilfellum. Hlaupin
geta lika aukio pol okkar gegn alagi og
streitu sem vid veroum fyrir til deemis
i vinnu, madur feer Uutrds og getur bet-
ur tekist 4 vid erfida hluti.”

Heilinn steekkar

Pad hefur verid sannad visindalega
ad 1jés hefur jakveed dhrif & heilastarf-
semi, a0 sogn Birkis. ,,Einbeiting,
minni og skopun eykst verulega i
tveer kKlukkustundir eftir hreyfingu.
Eitt af pvi sem gerist { heilanum er ad
tengingin 4 milli mismunandi sveeda
heilans verdur meiri og 6flugri. Eg
held ad félk pekki petta alveg ef pad
hugsar ut i ad pad kemur endurnaert
inn eftir ad hafa hreyft sig uti. Rann-
soknir syna petta, minnid verdur lika
betra. Atvinnurekendur gttu ad nota
betta markvisst og hleypa félki ut {
hadeginu i 20-30 minutur, afkdstin
verda meiri & eftir fyrir vikid. Parna
parf ad verda vitundarvakning, baedi
med tilliti til samfélagslegrar abyrgdar
en lika ut fré beettum afkdstum og til
ad gera folk sjalfbeerara svo pad lendi
medal annars sidur { kulnun.”

Pba gefa rannsoknir til kynna, ad
sdgn Birkis, jdkveed langtimadhrif
hlaupa 4 heilastarfsemi ef folk hreyfir
sig reglulega. ,,p6 ad styrktarpjalfun
sé gridarlega mikilveeg ba eru jdkvaed
ahrif 4 heilastarfsemina til komin
vegna polpjalfunar eins og hlaupa. Ef
folk hreyfir sig reglulega pa hefur pad
bau ahrif til lengdar ad folk lifir lengur,
en pad eru rannsOknir sem gefa til
kynna ad akvedinn hluti heilans hrein-
lega steekki og geta hans til ad adlagast
aukist. Hlaup hafa fyrirbyggjandi
ahrif 4 heilabilunarsjukdoma eins og
Alzheimer-sjukdéminn.

[ utanvegahlaupum eru ahrif nattir-
unnar mikilveeg fyrir andlega heilsu,
streitu og kvida og almenna vellidan.
Hlaup og nand vid natturuna vinna vel
saman pvi pd ertu ao fa dhrif sem gefa
bér mikid andlega lika. Hreyfing var
hluti af 1ifi okkar par til vio férum ad
vera fost & skrifstofum. bad er firring {
samfélaginu sem er ad hluta til komin
vegna aftengingar vid nattiruna en
hun kallar nivitund fram hja okkur
og dregur okkur inn i hana. Sidustu
10-15 arin hafa rannséknir i stéorum
stil synt ad nattiran skiptir heilsu
folks miklu mali. Hreyfing og utivera
hafa lika baedi ahrif & svefninn og
likamsklukkuna, pad er meelt med ad
folk sé i rimlega klukkustund uti &
dag i birtunni bara til ad likamsklukk-
an sé 1 lagi. Solarljosid er okkur mjog
mikilveegt, pannig ad pad er mjog
margt sem utiveran og hreyfingin i
henni gerir fyrir heilsu okkar. Félk
finnur pad 4 eigin skinni pegar pad er
komid yfir erfidasta hjallann og pad
er medal annars pad sem gefur mér
mikid a0 sjd pegar pad kviknar & pessu
hja folki, pad er komid i hreyfingu sem
bad hefur beedi gaman af og gefur pvi
mikid,” segir Birkir.

Geta allir hlaupio? ,Nei,
ekki allir. En allir sem

; geta gengio eettu ad

geta profad sig

afram 1 hlaup-

um.”

Birkir Kristinsson

Birkir segir mikilveegt ad félk
gefi sér tima til ad likaminn
venjist hlaupum og fari ekki

of geyst, pad kalli & meidsli
og jafnvel uppgjof.
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