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Kynningarblad
Mikil fjolbreytni

Go6dur félagsskapur
Sagan

Hollur matur
Faedubotarefni

Arangursrik og 6rugg fedubotarefni

EAS-vorurnar eru leidandi i flokki feedubotarefna. Unnur Léara Bryde, vorumerkjastjori EAS, segir markmidio ad nyta niourstéour
visindarannsokna & svidi naeringarfraedi til ad framleida &rangursrikustu og éruggustu feeduboétarefnin. EAS-vorur fast i Hagkaupum,
Kréonunni, Noatini, Fjaroarkaupum, 10-11, Flexor, Atlas og 4 naestunni verdur opnud stor soludeild i Hreysti med alla vorulinu EAS.

nnie Mist Périsdottir, tvo-
Afaldur heimsmeistari 1

crossfit, notar vérurnar fra
EAS og er hluti af EAS-lidsheild-
inni. ,Han notar Phos Force fyrir
efingu, sem er orku- og kreatin-
sprengja. Eftir eefingu feer htin sér
Muscle Armor og Recovery Pro-
tein. Uppdhaldid hennar er svo
prétinstangir og drykkir sem kall-
ast AdvantEdge,“ segir Unnur.

Recovery Protein er @tlad fyrir
félk sem vill byggja upp voova og
vidohalda peim. ,Ef pu drekkur
pettainnan 30 minttna fra efingu
naerdu upp orkunni hratt og verd-
ur endurnerdur.” Recovery Protein
er vinseelt innan ymissa iprétta-
greina: ,Hlauparar hafa komid ad
tali vio okkur og finnst petta al-
gjorlega frabeert, sérstaklega lang-
hlaupurum sem oft eru preyttir
eftir hlaupin.”

Muscle Armor er drykkur sem
dregur ar viodvapreytu og kemur {
veg fyrir ad véovavefirnir skemm-
ist. Jafnframt eykur hann prétin-
upptoku. ,,Adalsnilldin er ad drykk-
urinn dregur dr hardsperrum en
pad segir manniad hann er ad gera
gagn, pvi hardsperrur eru merki
um ad madur hafi gengid of neerri
sjalfum sér,” segir Unnur.

Fyrir alla med markmio

Voérurnar eru hugsadar baedi fyrir
ipréttafélk 4 erfioum efingum og
fyrir f6lk sem er ad koma sér af stad
i reektinni. ,Adalvaran okkar fyrir
ba sem vilja grennast er ny prétin-
blanda sem heitir Lean 15 en hann
inniheldur adeins 100 hitaeining-
ar. bad er prétinblanda med trefj-
um sem Orva meltinguna. Eins
eru til neringarstangir { pessum
flokki,“ segir Unnur. ,Betagen er
einnig snidug vara fyrir pa sem
vilja grennast. Pad er 1étt kreatin-

blanda med amindsyrubléndu
sem hefur verid préud hja EAS, en
htin kemur i veg fyrir slit 4 vodvum
og hardsperrur. Blandan vidheld-
ur gronnum vodvamassa og eykur
brennslu.”

Unnur segir ad peir sem vilja
grennast fai sér gjarnan maltio-
arbréf { stad léttra maltid. ,Vid
melum b6 alltaf med pvi ad félk
bordi mat lika. Efnin okkar er best
a0 taka eftir efingu eda sem milli-
mal.“ Méltidarbréfin kallast Myo-
plex Lite en einnig er haegt ad kaupa
pau i tilbinum drykkjum { stér-
morkudum eda a likamsreektar-
stoovum.

Hentar fyrir folk i crossfit

Flestir sem stunda crossfit hugsa
um matareedid. ,Margir vilja halda
feedunni hreinni og lausri vio sykur.
AdvantEdge-linan okkar hentar
peim afar vel pvi hin er neer alveg
laus vio sykur,“ segir Unnur.

EAS veitir vidskiptavinum rao-
gjof og haegt er ad hafa samband {
sima eda med tolvupdsti eda ein-
faldlega & Facebook. ,Facebook-
sidan okkar er mjog virk. Par eru
sérfraedingar sem svara fyrirspurn-

u

um.

Ahyggjulaus i lyfjapréfum

Pad mikilveegasta vid vorurnar fra
EAS fyrir ipréttamenn er liklega ad
hver einasta vorulota er profud fyrir
efnum sem geetu fellt ipréttamenn
alyfjaprofi. ,Allir notendur EAS eru
100% 6ruggir um ad peir falli ekki &
lyfjaprofi. EAS er eina feedubotar-
efnid sem er med pennan Oryggis-
stimpil,“ segir Unnur og baetir vio:
»Annie Mist fer til deemis reglulega
i lyfjapréf og hefur stadist pau 6ll.
Pad skiptir hana audvitad mestu
mali ad purfa ekki ad hafa dhyggj-
ur af vérunni sem hiin notar.”
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Annie Mist bPorisdéttir, tvofaldur heimsmeistari i crossfit, notar
eingdngu vorurnar fra EAS. Pannig er hun ekki i haettu a ad falla a lyfja-
MYND/STEFAN

Unnur Lara Bryde, vérumerkjastjori EAS.
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Frabeer valkostur tyrir flest tolk

Annie Mist hefur stundad crossfit i rim prji ar og unnio tvo heimsmeistaratitla. Nu ferdast hin um heiminn og kynnir ipréttina auk
pess sem hun pjalfar i CrossFit Reykjavik. Vinseeldir iprottarinnar hafa vaxio mikio undanfarin ar.

eimsmeistarinn Annie
H Mist héf ad stunda cross-

fit 4rid 2009 og hefur nad
4 toppinn 4 mjég skdmmum
tima. Hun stundadi ymsar iprott-
ir 4 yngri drum, til deemis stang-
arstokk og dans, en p6 lengstum
fimleika sem htin stundadi fra sjo
4ra aldri. ,Mig vantadi eitthvad
nytt eftir ad ég heetti ad stunda
fimleika sextdn dra gomul. Vinur
minn, Evert Viglundsson, skradi
mig { fyrstu crossfit-keppnina sem
haldin var hér 4 landi 4rid 2009. Eg
ékvad a0 taka patt og vann keppn-
ina. Pannig 60ladist ég keppnisrétt
4 heimsmeistaramdtinu sama 4r.
bar sem ég var nybuin ad kynnast
ipréttinni purfti ég ad eyda neestu
tveimur madnudum { ad leera cross-
fit betur.“ Annie segist ekkert hafa
vitad hverju hun atti von & pegar
hin ték pdatt { heimsmeistara-
mdtinu i fyrsta skiptid. ,Petta var
algjort eevintyri og ég var hepp-
in med greinarnar fyrsta ario. Eg
fér eiginlega it med pvi hugarfari
ad gera mitt besta og sja til hvad
myndi gerast.“ Annie endadi { ell-
efta seeti af 50 keppendum og hefur
sidan gert fatt annad en ad keppa,
kynna og pjalfa crossfit.
Fjolbreytileikinn { crossfit er pad
sem hefur alltaf heillad Annie
mest. Um er ad reeda mismunandi
samsettar afingar og dlikar ut-
feerslur af hverri efingu fyrir sig.
,Mér hefur ekki enn tekist ad fa

leid & neinni efingunni enda eru
paer mjog fjolbreyttar. Vid erum
ad tala um 6lympiskar lyfting-
ar, kraftlyftingar, hlaup, sfingar
med ketilbjollum og margt fleira.
crossfit er lika frabeer valkostur
fyrir félk sem til deemis finnur sig
ekki 1 hefdbundnum ipréttagrein-
um eda vill nyja dskorun 4 midjum
aldri. Sidan ertu umkringdur svo
skemmtilegu félki pegar pt stund-
ar crossfit. Allir svitna vel saman
og ganga { gegnum sému eafing-
arnar saman.“

Félk 4 6llum aldri stundar cross-
fit hérlendis, frd unglingum upp {
ellilifeyrispega. Annie segir p6
fjolmennustu hépana vera annars
vegar ungt félk 4 framhaldsskéla-
og haskdlaaldri og hins vegar félk
4 midjum aldri. , Foreldrar minir
stunda til deemis crossfit og stér
vinahépur peirra. Elsti idkand-
inn 1 st6dinni okkar nélgast brad-
um attraett.”

Vinsealdir crossfit hafa auk-
ist mjog mikid sidustu 4rin. Sem
heimsmeistari hefur Annie ferdast
um heiminn undanfarid ar og
kynnt ipréttina, medal annars {
Sudur-Kéreu og Sudur-Ameriku.
Hun segir ipréttina hafa verid vin-
sela { Bandarikjunum { moérg ar en
na sé ad verda algjor sprenging {
Evrépu. Einnig séu vinseldir henn-
ar a0 aukast mikio { Sudur-Ameriku
og vida i Asiu. ,Eg kenndi 4 pjalf-
aranamskeioum { Evrépu 1 fyrra.
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Fjolbreytileikinn i crossfit er pad sem heillar Annie Mist mest vid ipréttina.

Fyrst um sinn vorum vid med eitt
til tvé ndmskeid { manudi en undir
lokin vorum vid ad halda jafnvel tvo
némskeid hverja helgi. Margir sem
seekja namskeidin stofna seinna
meir eigin crossfit-stédvar. I dag
eru um 4.000 stédvar starfreektar
heiminum og peim fj6lgar st6dugt.

Vinseldirnar aukast svona hratt
pvi f6lk hefur svo rosalega gaman
af pessari iprott.”

Arid { 4r verdur sem fyrr vio-
burdarikt hja Annie. Hin held-
ur afram ad ferdast um heiminn
og kynna ipréttina auk pess sem
hun pjélfar { CrossFit Reykjavik en
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hin festi kaup 4 hlut { st6dinni fyrr
4 arinu. ,Svo stefni ég audvitad 4
a0 verja titilinn 4 heimsmeistara-
mdtinu 4 neestu arum. Sjalfsagt
mun ég stunda keppni neestu arin
40ur en ég dreg mig { hlé. Kannski
sny ég svo aftur og keppi{ eldri ald-
ursflokkum eftir pad, hver veit.”

Gazpacho er kold tématsupa,
spaenskur pjoédarréttur sem buinn
var til i Andalusiu. Supuna er upp-
lagt ad hafa & heitum sélarddg-
um, enda er han hressandi. Sipan
er par fyrir utan afar heilsusamleg
og naringarrik. Hana er pvi gott
ad borda pegar folk er i eefingum.
Tomatar eru afar godir um pessar
mundir og pvi upplagt ad nota pa
nyja i pessa supu.

[ sipuna ma nota mismunandi
greenmeti en tomotum ma ekki
sleppa. Supan er maukud i mat-
vinnsluvél 4dur en hun er borin
fram.

bad sem parf

1 agurka

1 raud paprika

2 raudur chili-pipar

4 hvitlauksrif

900 g tébmatar, skornir i bata og
fraeehreinsadir

Kold tématsupa er full af vitaminum og afar bragdgéd.

Kold tomatsupa ao
heetti Spdanverja

1 tsk. tdbmatpuré

1 tsk. pipar

1 tsk. salt

5 dliskalt vatn

3 msk. raudvinsedik
2 msk. olifuolia
Skreyting:

1 gul paprika

fersk basilika

2 msk. olifuolia

Skolid graenmeti og skerid [ litla bita.
Finhakki® chili-pipar og hvitlauk.

Léttsteikid hvitlauk og chili{ Slifu-

oliu. Baetid greenmetinu, tomdétum

og tématpuré saman vio d pénnuna.
Latid allt malla smd stund. Maukid
stpuna med téfrasprota eda i mat-
vinnsluvél og beetio kéldu vatni smdm
saman vid. Bragdbeetid siipuna med
salti, pipar og ediki.

Berid stpuna fram kalda og setjio
smdtt skorna gula papriku, basil og
dlifuoliu ofan d hana.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjonarmenn auglysinga: Sverrir Birgir Sverrisson, s: 512 5432, tp.: sverrirbs@365.is.

Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.

Arangurinn skiptir

mestu mali

CrossFit Hafnarfjorour er persénuleg likamsraktarstoo par sem dhersla er
16g0 4 a0 na ad beeta sjalfan sig en ekki einblint &4 kild eda fituprosentu.

crossfit-stod & Melabraut 17 { Hafnarfirdi. ,Hja

okkur rikir mjog g6dur andi og lidsheild. Félk
er fljott ad kynnast hvert 60ru og félagsskapurinn er
mikilveegur pattur { starfsemi okkar. Vid erum med
péttan hép og hofum haldio arshétio og grillparti,”
segir Helga Gudmundsdoéttir, framkveemdastjori og
eigandi CrossFit Hafnarfjardar.

Crossfit Hafnarfjorour hefur starfad { rim tvo ar en
flutningar eru i kortunum pvi adsékn { stédina hefur
aukist svo mikid undanfarid ar a0 finna parf hent-
ugra htisnadi. [ CrossFit Hafnarfirdi er gerd krafa um
ao folk fari fyrst 4 grunnnamskeio pegar pad byrjar
ao afa crossfit. ,Vid leggjum mikla dherslu & ad f6lk
leeri eefingarnar og geri peer d réttan hatt. Pad er { bodi
a0 fara a fjogurra vikna grunnnamskeio eda a hrad-
namskeid sem tekur eina helgi. Einkatimar eru lika
1bodi i grunnpjalfun fyrir einstaklinga eda smeerri
hoépa sem eru { dgeetis formi.”

[ CrossFit Hafnarfirdi er bodid upp 4 crossfit fyrir
boérn og unglinga. ,Vid erum buin ad seekja sérstok
namskeid { crossfit fyrir krakka. Par eru hlutirnir ein-
faldadir og eefingar til deemis kalladar 60rum néfn-
um og reynt ad visa{ eitthvad sem bornin pekkja. Til
deemis er talad um ad lyfta leysibyssunum pegar lyfta
4 olnbogunum { dkvednum efingum. Vid reynum ad
hafa allar eefingar skemmtilegar og krokkunum a ad
finnast gaman ad eefa hja okkur.”

Helga segir crossfit vera badi skemmtilegt og 4r-
angursrikt. ,Vid viljum hafa dkvedin gaedi { efing-
unum hjd okkur og betta snyst fyrst og fremst um ad
beeta eigin drangur. Crossfit snyst ekki um kil6éatolu
eda fituprésentu. Hér er ekki einblint & ttlit heldur
16g0 ahersla 4 hreysti. Markmidid er ad byggja upp
pol og styrk og allir mida ad pvi ad na arangri{ efing-
unum. Vid skrdum allan drangur 4 vefsidu par sem

CrossFit Hafnarfjorour er litil og persénuleg

Helga Gudmundsdéttir, eigandi og framkvaemdastjoéri CrossFit
Hafnarfjardar, segir crossfit-ipréttina eiga vaxandi vinseeldum ad

fagna. MYND/UR EINKASAFNI

f6lk getur séd hversu mikid pad hefur beett sig pegar
pad tekur somu eefingu aftur einhverjum vikum eda
manudum sidar. Petta tekur tima en félk neer alltaf
ad beeta sig eitthvad. Arangurinn kemur hradar{1j6s
i crossfit en { flestum 6drum ipréttum. Svo er pad lika
svo fjolbreytt og skemmtilegt.”

Nanari upplysingar um CrossFit Hafnarfjord ma
finna & heimasidunni cfh.is.



Annie Mist meelir
meo heilsurettunum
fra Nings

Annie Mist heimsmeistari 2011 og 2012
veit ad til ad na arangri skiptir mataraedi 6llu mali.

Uppdhalds réttur hennar er Tréllatrefjar sem samanstendur of:

Raudum hrisgrionum sem eru neeringar- og trefjarikustu grjén
sem vol er 4, islensku lifreent raektudu byggi, heilum héfrum
asamt kjoklingi, eggjum og graenmeti, kryddadur med ferskum
engifer, hvitlauk og chill.

Heimsmeistari i Crossfit 2012
Heimsmeistari i Crossfit 2011
Silfurhafi 4 heimsleikum i Crossfit 2010
Evrépumeistari i Crossfit 2009 og 2010
dsamt pvi ad vera margfaldur
prekmétsmeistari Islands

Orka 448 kJ 7/ 107 kkal
Fita 1,49
bar af mett. fitusyrur 0,79
\Kolvetni 10,29
0 Trefjar 1,19l
G Prétein 10,8g
Sudurlandsbraut 6 Wi 528 5035 < v

Storhofda 17 ¢ Hlidasmara 12
Simi 588 9899 ¢ www.nings.is
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SAGA CROSSFIT

Greg Glassman var fimleikamadur & yngri arum. Pegar hann var &tjan ara, arid 1974, hof
hann ad pjalfa fimleikafélk hja KFUK i Kaliforniu { Bandarfkjunum. [ kjoIfarid fér hann ad pjalfa
freegt félk og iprottahetjur  fjiolmorgum likamsraektarstodvum i Kaliforniu. Hann attadi sig
fliotlega & hvad vantadi upp & f almennum lyftinga- og eefingakerfum og préadi sitt eigid
kerfi par sem hann sameinadi lyftingar og hlaup.

Ari® 1995 var Glassman radinn til ad pjalfa I6gregludeildina f Santa Cruz og sama ar opnadi
hann fyrstu Crossfit-stddina par. Fljétlega fér hrédur hans ad berast vida i gegnum afburda-
ipréttafolk og 16greglumenn, sem baru honum vel sbguna.

Arid 2001 opnadi Glassman siduna Crossfit.com par sem hann kom upplysingum um
fingataeknina & framfaeri. Tveimur arum sidar héf hann samstarf vid adrar stodvar og atjan
stodvum var komid & laggirnar fyrir &rid 2005. Eftir pad fér stodvunum 6rt fjdlgandi en nt er
deetlad ad fjoldi Crossfit-stodva sé um 4000. Heimsleikarnir i Crossfit hafa verid haldnir arlega
frd arinu 2007. Annie Mist Périsdottir sigradi i flokki kvenna sidustu tvo ar.

FYNDIN NOFN A ALVORU
AFINGUM

Afingarnar sem tilheyra
Crossfit nefnast ymsum
noéfnum. Annars vegar er um

ad reda dkvednar fingar eins
0g,bdéndagdnguna” par sem
gengnar eru langar vegalengdir
med pung 160 f hvorri hénd og
,pjonagdnguna” par sem adeins
ein ketilbjalla er notud en

henni er haldid hatt yfir hofdinu
medan gengid er um.

Hins vegar er um a0 raeda
efingardtinur sem hafa manna-
nofn. Sem deemi mé nefna
efinguna Angie sem saman-
stendur af 100 upphifingum,
100 armbeygjum, 100 maga-
efingum og 100 hnébeygjum.
Folk getur svo tekid timann &
hverri rdtinu og borid sig saman

vi® afingafélagana. : =0 .

! ficids

LIKAMSRAEKT FRAGA
FOLKSINS

Vinsaeldir Crossfit hafa aukist
mikid sidustu arin. Ad sjalfsdbgdu
hafa stjérnurnar i Hollywood
hrifist af likamsraektinni og
margar peirra stunda hana

af miklu kappi. Vodvatrollin
Sylvester Stallone og Jason
Statham stunda badir Cross-

fit en peir [éku medal annars
saman { The Expendables 1 og
2. Badir byggja 4 godum grunni,
Statham keppti fyrir hond Bret-
lands i dyfingum & drum adur
og Stallone hefur ad mestu
leyti boxad og lyft [6dum 4
[6ngum kvikmyndaferli. Fraegar
leikkonur stunda lika Crossfit.
Pannig stunda leikkonurnar
Jessica Biel og Cameron Diaz
bddar Crossfit til ad koma sér i
gott form pegar peer undirbua
tokur fyrir kvikmyndir.
Songkonan Kelly Clarkson, sem
vann medal annars American
Idol &rid 2002, er mikill addaandi
likamsraektarinnar og segir
steersta kost hennar vera fjol-

Aumir og stifir vodvar?

Voltaren gel er verkjastillandi og bolgueydandi hlaup
vid verkjum 1 mj6baki, 6xlum og vodvum.

Voltaren{{

NJOTUM PESS AP HREYFA OKKUR

LESA SKAL VANDLEGA LEIDBEININGAR A UMBUDUM OG FYLGISEDLIL

Voltaren 11,6 mg/g, hlaup. Samanteke 4 eiginleikum lyfs — styttur texti SPC. Inniheldur 11,6 mg af dikléfenaktvietylamini. Abendingar: Stadbundnir bélgukvillar. Skammtar og lyfjagjsf: Fullordnir og bérn 14 dra og eldri: 2-4
g af hlaupi (sem jafngildir magni 4 steerd vid kirsuber til valhnetu) er borid 4 aumt svaedi 3-4 sinnum 4 sélarhring. Melt er med handpvortti eftir notkun, nema verid sé ad medhondla hendur. Ef medhondla 4 brad, minnihdttar
meidsli { stodkerfi skal ekki nota Voltaren lengur en 7 daga 4n samrads vid lekni. Hafid samband vid lekninn ef einkenni eru vidvarandi eda versna eftir medferd { 7 sélarhringa. Fribendingar: Ofnami fyrir dikléfenaki eda
cinhverju hjalparefnanna. Ofnami fyrir asetylsalisylsyru og 6drum bélgueydandi gigtarlyfjlum (NSAID). Sjiklingar sem hafa fengid astma, ofsaklida eda brada nefslimubdlgu af véldum asetylsalisylsyru eda annarra bélg-
ueydandi gigtarlyfja (NSAID) eiga ekki ad nota lyfid. A sidustu premur mdnudum medgsngu. M4 ekki nota handa bérnum og unglingum 14 dra og yngti. Medganga og brjéstagjsf: Ef pu ert barnshafandi méttu eingdngu
nota Voltaren { samrddi vid lzkni. P skalt nota eins litla skammta og hagt er og nota Voltaren i eins skamman tima og mogulegt er. P4 mdtt ekki nota Voltaren 4 sidustu premur ménudum medgéngunnar. Ef bt ert med barn

breytni og hversu stuttan tima
hun tekur. Sjalf hefur hidn dregid
marga adstodarmenn sina med
i fjorid. Af 6drum stjérnum

sem stunda Crossfit ma nefna
leikarana Matt Damon og Brad
Pitt og sdéngkonuna Madonnu.

4 brjésti mdttu eingéngu nota Voltaren { samr4di vid lzkni. Konur med barn 4 brjésti mega hvorki bera Voltaren 4 brjéstin né 4 stér hiidsvadi og eiga ad nota lyfid { eins skamman tima og mégulegt er. Aukaverkanir: Algengar
(21/100 til <1/10): Utbrot, exem, hérundsrodi, hidbélga (p.m.t. snertiofnaemi), kl4di. Sjaldgzfar (>1/1.000 til <1/100): Brunatilfinning & medferdarstad, rodi, punkebledingar { had, ofnzmishudbslga. Mjsg sjaldgefar
(21/10.000 til <1/1.000): Blsdruhidbolga. Koma érsjaldan fyrir (<1/10.000): Utbrot med graftarnébbum, ofnazmi (p.m.t. ofsakldi), ofnzmisbjigur, berkjukrampi, astmi, purrkur, ljésnemi. Tidni ekki pekke (ekki hagt ad
dkvarda tidni Gt frd fyrirliggjandi gognum): Brédaofnazmisvidbrégd. Vid langvarandi notkun (>3 vikur) og/eda pegar verid er ad medhondla stor hidsvadi geta komid fram almennar aukaverkanir. Einkenni eins og kvidverkir,
meltingartruflanir og truflanir 4 maga og nyrnastarfsemi geta komid fram. Ofskémmtun: Ef of stér skammtur af Voltaren hefur verid notadur, eda ef barn hefur { 6géti tekid inn lyfid skal hafa samband vid laekni, sjikrahis
eda eitrunarmidstdd (simi: 543-2222). Hafdu umbidir lyfsins vid hondina. Lesid leidbeiningar 4 umbadum og i fylgisedli fyrir notkun.
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Hallgrimur og félagar hans i CrossFit Power eru & fullu ad gera nyju stédina klara en hin opnar pann 1. september nastkomandi.

Ny sto0 1 g0
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mlu husi meod sal

CrossFit Power opnar nyja st6d a0 Sudurlandsbraut 6b. Starfsfolk stédvarinnar leggur dherslu 4 g6da og
personulega pjonustu og er andinn i hisinu sagour sérstaklega godur enda er pao likamsraktarfolki ao
go0u kunnugt. Par hafa likamsraktarstoovar verid med adstoou undanfarin ram tuttugu 4r.

ann 1. september nastkom-

p andi opnar CrossFit Power
nyja CrossFit-st60 ad Sud-
urlandsbraut 6b. ,Vid sdum teaeki-
feeri, nokkrir CrossFit pjalfar-
ar, pegar hiisnedid losnadi til
ad opna nyja st60. Pad eru allar
adrar CrossFit-stodvar stutfull-
ar og ég held ad CrossFit sé fram-
tidin og ad betta sé rétt ad byrja.
Okkur langadi ad deila pekk-
ingu okkar og ahuga a CrossFit
og atlum ad koma frodleik okkar
4 framferi hér i CrossFit Power,”
segir Hallgrimur Andri Ingvars-
son, einn stofnenda sto0varinnar.
CrossFit Power er litil st60

I CrossFit er félk
aod tala saman,
hvetja hvort annad, hafa

gaman af og vinasam-
bénd myndast.

og dherslan pvi 4 géda og pers-
6nulega pjénustu og gott verd.
,Vid leggjum lika mikla dherslu
4 a0 folk geri efingarnar a rétt-
an hatt. [ CrossFit eru stundadar
efingar sem eiga pad sameigin-
legt ad reyna 4 morg lidamot og
marga vodvahdpa 1 einu. Petta

eru efingar sem eru okkur nétt-
urulegar og vid gerum peer { raun
ogveru a hverjum degi an pess ad
vita af pvi. Tilfinningin a0 efa &
CrossFit-st60 er allt 60ruvisi en &
6llum 60rum likamsraektarstd0v-
um. I flestum CrossFit-st6dvum
eru engir speglar, enginn er med
sina eigin tonlist { heyrnartél-
um eda { sinum eigin heimi eins
og gengur og gerist { venjulegum
likamsraektarstsdvum. [ CrossFit
er folk a0 tala saman, hvetja hvort
annad, hafa gaman af og vina-
samboénd myndast. Vid viljum
hafa efingarnar eins fjolbreytt-
ar og skemmtilegar og haegt er,“

segir Hallgrimur. Allir pjalfarar
CrossFit Power hafa lokid pjdlf-
arandmskeidi { CrossFit.

[ htisnadi CrossFit Power hafa
undanfarin ram tuttugu ar verid
starfraektar likamsreektarstoovar
og er adstadan pvi g6d. ,Vido erum
bunir ad vera ad laga hér til, mala
og taka gdlfin i gegn. Vid veroum
med ny teki og flottar graejur en
sama gamla gé0a andrumsloftid
sem hefur verid hér undanfarin ar
verour hér dfram.“

Néanari upplysingar um starf-
semi stédvarinnar ma finna 4
heimasiou hennar, crossfitpower.
is.

CrossFit

LIKAMSRAKT i 20 AR
CrossFit Power er til hisa &
Sudurlandsbraut 6b & bak vid
Nings. HUsi0 & sér langa sdgu a
svioi likamsraektar en pad var fyrir
meira en tuttugu arum sidan ad
Gym80 opnadi par likamsraektar-
st60. SU stdd var rekin medal
annarra af Joni Pali heitnum og
voru margir kraftmolar sem 6lust
upp | llkamsraektarstddinni.

Arid 2005 hoéf Bootcamp
starfsemi { hdsnaedinu en fyrir-
teekio yfirgaf Sudurlandsbrautina
nu i sumar. Starfsemi hussins
hefur verid til fyrirmyndar fra
upphafi og er umtalad hversu
godur andi svifur yfir his-
naedinu. Pad var pess vegna sem
stofnendur CrossFit Power gatu
ekki hugsad sér ad lata husnaedid
verda ad bilaverkstaedi eins og
er i mérgum hdsum par i kring
og slogu til og stofnudu nyja
CrossFit-sto0.

CROSSFIT FYRIR ALLA

Pad er enginn of gamall fyrir
CrossFit og CrossFit er ekki of
erfitt fyrir einn eda neinn par sem
haegt er ad snida allar efingar f
CrossFit ad likamlegum porfum
hvers og eins. Ein helsta reglan f
CrossFit er st ad hverja einustu
zfingu, sem gerd er, er haegt

ad skala nidur og meeta pannig
porfum allra. Med pvi er att vid
a0 fingin er gerd erfidari fyrir
péd sem eru godir og léttari fyrir
pa sem eru ekki eins reynslu-
miklir. CrossFit Power bydur upp &
grunnndmskeid i hverjum manudi
par sem haegt er ad byrja hvenzer
sem er. bar geta peir sem aldrei
hafa profad CrossFit og eru ef til
vill ekki i sinu besta formi laert
zfingarnar & réttan hatt. Stooin
bydur lika upp & hradndmskeid
sem haldin eru & einni helgi. Par
getur folk sem er { dgaetu formi
en hefur ekki stundad CrossFit
aour leert undirstéduatridin og
pannig ordid tilbuio til ad meeta &
reglulegar afingar.
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Einhleypir karlmenn borda sidur greenmetisrétti en peir kvaentu. Pokk sé eiginkonum.

Kveentir menn bua vio
hollara matarcedi

Rannsoékn sem framkveemd var af
visindaménnum vid hdskélanum
{ Michigan synir fram 4 pad med
oyggjandi heetti ad kveentir menn
borda oftar greenmeti en einhleyp-
ir kynbraedur peirra - til ad halda
fridinn heima fyrir.

Karlmenn eru til { ad belgja sig tit
af spergilkdli eingdngu til ad halda
rélegheitalifi heima. I flestum til-
fellum er pad konan sem kaup-
ir { matinn og eldar hann. Hun er
pvi nokkud einrdd um hvao bodid
er upp 4 { hadegis- eda kvoldmat.
Flestir karlmennirnir s6gou ad peir
bordudu hollan mat vegna pess ad
konan bydi upp 4 hann.

Margir kveentir karlmenn ,stel-
ast“ 1 skyndimat ef konan er ad
heiman eda peir sjalfir. ,Pegar
konan er ekki heima finnst mér
mjog gott ad fara d veitingahis sem
bydur upp 4 hladbord. Pa getur
madur bordad eins og madur vill,“

sagodi einn patttakandinn { kénn-
unni. P4 kom { lj6s ad eiginmenn-
irnir s6goust ekki eingdngu f4 holl-
ari mat heldur eru hismadurn-
ar heettar ad kaupa inn gos, nasl,
kex og seelgeeti. Peer hugsa mun
meira um kalorfufjéldann heldur
en karlarnir.

Koénnun bessi var einungis
gerd 4 medal bandariskra blokku-
manna. A0 sdgn adstodarprofess-
ors sem vann vid gerd hennar vero-
ur na 16gd dhersla 4 adra hépa karl-
manna. Me0 pessari rannsékn er
haegt ad skoda innkaupavenjur
4 heimilum. ,Annar patttakandi
sagdi a0 pad hlytu ad vera einhver
takmork fyrir pvi hversu mikid af
kalkinakjoti veeri & bodstélum.
Hann kalladi eftir fjolbreyttari kjot-
tegundum a kvoldverdarbordid.
Karlarnir ettu hins vegar ad geeta
sin 4 aukakiléunum og hugsa um
heilsuna.”

Felagsskapur og

fj51-

breytni helstu kostirnir

Harpa Melsted, sem er mérgum kunn sem handboltakona, hefur undanfarin
tvo ar iokao Crossfit. Hin segir Crossfit vera baedi skemmtilegt og &rangursrikt.

var landslidskona til margra ara. Pegar hin

lagdi skéna 4 hilluna eftir ad hafa 4tt seinna
barnid sitt vantadi hana nytt Ahugamal. ,Eg prof-
adi ymislegt 4 pessum tima. Eg fér { mémmuleikfimi
eftir ad ég atti strdkinn og f6r svo i reektina { hina og
pessa tima. Svo kynntist ég Crossfit og féll fyrir pvi.
Par fann ég efingakerfi sem virkar og er skemmti-
legtileidinni,”“ segir Harpa.

Hun segir hdpastemmninguna sem rikir i Cross-
fit hafa haft mikid um pad ad segja ad hin hreifst af
pvi. ,Eg er von ad vera { hépiproétt og er mikil félags-
vera og pvi hentar mér ekki a0 fara ein { raektina. I
Crossfit skiptir félagsskapurinn miklu méli og ég er
buin ad kynnast mérgu skemmtilegu félki. Eg var
lika flj6t ad komast i gott form enda hafdi ég dgeet-
an grunn. Eg tel ad ég sé { minu besta alhlida formi
ntina enda er Crossfit svo fjolbreytt. [ pvi parf félk ad
vera tilbtid ad gera hvad sem er og geta tekist 4 vid
alls kyns eefingar.”

brétt fyrir ad hafa ekki dformad a0 taka frek-
ari patt { keppnisipréttum er Harpa farin ad keppa
i Crossfit. , Eg hef tekid patt { Prekm6tarodinni par
sem eru fjorar keppnir 4 ari. Svo keppti ég 4 Evropu-
leikunum sem fram féru i Danmorku fyrr { sumar.
Par sem ég er ordin 37 dra gdmul keppti ég ekki{ ein-
staklingskeppninni en ég t6k pétt i lidakeppninni 4
leikunum. Par nddum vid ad nyta styrkleika hvers
annars og nddum ageetum arangri,” segir hun.

Harpa er komin med pjalfararéttindi og er sjalf
farin ad pjalfa Crossfit. ,Fyrir mér er mjog mikil-
veegt a0 gera allar eefingar 4 réttan hatt og ég passa

H arpa Melsted stundadi handbolta { 25 4r og

Harpa tekur & pvi & sefingu. Hun segist vera i sinu besta alhlida
formi a aevinni eftir ad huin byrjadi ad aefa Crossfit. MYND/UR EINKASAFNI

mjog vel upp 4 ad peir sem eru ad aefa hjd mér efi
rétt. Eg er sjukrapjdlfari lika og petta snyst alltaf um
a0 hlusta 4 eigin likama. Helsti kosturinn vid Cross-
fit finnst mér vera ad par purfa allir ad fara i gegnum
grunnnamskeio { upphafi.”

Doktorsnam,Crossfit, brjosta

2O

f og lyttingar

Anna Hulda Olafsdéttir leggur stund 4 doktorsnam i idnadarverkfredi vio Haskola Islands. Medfram nami afir hiin Crossfit og
6lympiskar lyftingar af krafti. Hin sl6 tvo islandsmet i 6lympiskum lyftingum i sumar.

nna leggur stund & doktors-
Aném vid0 Haskola Islands.
Medfram stifu ndmi idkar
hun Crossfit af miklum méd. Hin
hefur einungis eft greinina 1 teept
ar en hefur n4d undraverdum ar-
angri. Anna komst medal annars
4 Evréopumeistaramotio { Crossfit
sem haldid var { Danmdrku fyrr {
sumar auk pess ad sl4 tvo Islands-
met { 6lympiskum lyftingum & moti
sem haldi0 var & Akureyri { jali.
,Eg efdi dhaldafimleika 4 yngri
4drum en lenti { 6happi 4 efingu
og fér ar hryggjarlid. Eg var allt-
af sleem 1 bakinu og matti 1itid gera
4n pess ad bolgur tekju sig upp. b4
svaf ég illa og mig verkjadi { allan
skrokkinn.“ Anna hélt ad hin geeti
aldrei stundad 4lika iprétt og fim-
leika par sem efingar eru stifar og
miklar krofur gerdar. , Eftir ad ég for
a0 efa Crossfit gat ég farid a0 gera
alls kyns lyftur sem 40ur hefou sett
bakid & mér { hnut. Crossfit er pvi
fullkomio efingarkerfi fyrir mig.”
Anna missti médur sina ar
krabbameini 4rid 2010 sem var
henni mikid 4fall. [ kjélfarid breytti
hin matareadi sinu og gerdist nan-
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12 VIKNA LIFSSTILSKEPPNINA

Pinn Likami

--Pinn Lifsstill

vottanir.

O

Likami*. Lifsstill

Ehinnlikami.is

Likami og lifsstill er einkaumbods-
adili Sci-MX faedubotarefna 4 [slandi.
Hja Sci-MX eru engar malamidlanir
gerdar hvad gaedin vardar. Allar vor-
urnar eru framleiddar i Evrépu undir
strongustu reglugerdum sem finnast
heimunum. Med hinum einstoku hau

stodlum & hraefnavali, ndkvaemri framleidslutaekni og gridarlegum hrein-
leika er tryggt ad pu getir keypt allar vorur okkar med algjorri fullvissu
um gaedin, 6ryggi, nakveema innihaldslysingu og virkni. Hver einasta
framleidslulota gengst undir itarlega efnagreiningu, er 100% rekjanleg
dsamt pvi ad vera med ISO-9001 (BS EN ISO 9001 : 2000) og ISO-17025

Sci-MX er eini faedubdtarefnaframleidandi i Evrépu sem uppfyllir ad
fullu strangar reglugerdir og stadla Matvaeladryggisstofnunar Evropu
(EFSA). Einnig er Sci-MX eina ESB skrasetta faedubdtarvorumerkio f
Evrépu. Nanari upplysingar er ad finna a: www.thinnlikami.is

]

Anna Hulda Olafsdéttir hefur aeft Crossfit i tvd ar og nad undraverdum arangri.  MYND/ANTON

ast alfarid grenmetiseta. Hin
hefur avallt haft varann & hvao
vardar toku feedubodtarefna, sér-
staklega eftir ad hun eignadist
déttir sina sem er enn & brjésti.
»Eg rakst 4 PRO-VX préteinid fra
Sci-MX hja Likama og lifsstil sem
inniheldur engar dyraafurdir og er
unniod ur sojabaunum, hrisgrjén-
um og fleiru. Pad hefur aukid styrk
minn talsvert. Nylega for ég a0 taka

CREA+ kreatin fra Sci-MX og vard
alveg hissa hvad pad jok kraftinn
i beinu samhengi vid inntéku.”
Spurd um framtidina segist Anna
stefna 4 naesta heimsmeistaramét
1 Crossfit og ad né lengra { 6lymp-
isku lyftingunum. Gaman verd-
ur ad fylgjast med afrekum Onnu {
framtidinni enda vid 6llu ad buast
pegar pvilik afreksipréttakona er
a fero.

HEILDARVERDMZATI VINNINGA

1 MILLJON

Sci-MX

casall
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HEIMSMEISTARAMOTID

Heimsmeistaramotid i crossfit hefur verid haldid yfir sumartimann sidan arid
2007. Patttakendum hefur fjolgad stéougt milli dra og verdlaunaféd hefur haekkad
samhlida auknum vinsaeldum, fra 500 dollurum arid 2007 i 250.000 dollara arid 2012.
Keppnisgreinar moétsins breytast alltaf milli dra. Pannig fa keppendur ad vita med
skdmmum fyrirvara i hvada greinum er keppt og er jafnvel pekktum crossfit-greinum
breytt i motinu.

Keppt er i karla- og kvennaflokki & heimsmeistaramétinu auk pess sem keppt er f
eldri aldursflokkum, 45-49 dra, 50-54 dra, 55-59 dra og 60 dra og eldri. Auk pess er
keppt i blondudum lidum par sem prir karlar og prjar konur keppa saman.

Eins og kunnugt er hefur [slendingurinn Annie Mist sigrad i kvennaflokki sidustu tvé
arin. Bandarikjamadurinn Rich Froning, Jr. hefur einnig sigrad f karlaflokki sidustu tvo
arin eftir ad hafa lent  6dru seeti 4rid 2010. [ eldri keppnisflokkum hafa sidan Susan
Habbe og Gord Mackinnon einnig sigrad undanfarin tvo ar f sinum flokkum.

HERMENN i CROSSFIT
Medal peirra fjolmorgu i
heiminum 6llum sem ndd hafa
goédum drangri med crossfit eru
hermenn bandariska hersins.
Vinseeldir crossfit-iprottarinnar
hafa aukist mikid undanfarin

ar medal hermannanna og
yfirmanna peirra. f mérgum
deildum hersins er crossfit ad
koma i stad hefdbundinna
herzefinga.

Likamlegar afingar hafa

alltaf leikid stort hlutverk f her-
mennsku Bandarikjamanna.
Adferdir og afingar hafa

po proast og breyst mikio |
gegnum tidina. A tiunda dratug
sidustu aldar komust yfirmenn
hersins ad pvi ad afingarnar
sem notadar voru skiludu

ekki naegum édrangri i ndtima-
hernadi og hermennirnir voru
ekki naegilega undirbunir fyrir
4tok. betta vard til pess ad
likamspjalfun hermannanna var
breytt og huin skipul6gd upp &
nytt. Arid 2006 voru sjo pusund
hermenn { bandariska hernum
farnir ad nota crossfit reglulega.
Sidan pa hefur fjdldinn aukist
gridarlega og nuna starfa yfir 58
crossfit-stodvar & herstodvum
bandariska hersins um allan
heim.

HVAD ER CROSSFIT?
Crossfit er heildsteett finga-
kerfi sem byggir & sameiningu
margs konar zfinga. Tekid er
pad besta Ur moérgum kerfum
og buid til eitt alhlida sefinga-
kerfi. Crossfit byggir & nokkrum
meginstodum. A heimasidunni
www.fitness.is eru pessar
dherslur tiundadar & eftirfarandi
hatt:,Til pess ad 6dlast heilbrigdi
og hreysti purfa tiu lykilpaettir
ad vera til stadar: hjarta- og
lungnapol, uthald, styrkur,
lidleiki, lipurd, orka, hradi, jafn-
vaegi, samhaefni og ndkvaemni.
Hreysti er skilgreind sem faerni
einstaklingsins { 6llum pessum
pattum. Mikid kapp er lagt 4
pad i CrossFit ad pessir paettir
séu maelanlegir med einhverj- SAFFRAN hefur gert'styrktarsamning vio sex unga afreksmenn
um haetti” Pjalfunin byggir i ipréttum i peim tilgangi adimeeta kostnadi peirra vid vandadan

3 pviad k idkand f T i o i ; ;
%S\y/]la:ﬁ fsrn%aolgﬁlzngg':r‘ undirbuning fyrir leikanaiiLondoni2012.

saman olympiskum lyftingum,
kraftlyftingum, spretthlaupi, Med stolti lysir Saffran yfirstuoningi sinum

ketilbjolluafingum, leikfimi, fim- vid Asdisi Hjalmsdéttur spjétkastara. - .

leikagefingum, sundi, hlaupum C \ |
og hjélreidum dsamt ymsu o g SRS e - .
fleiru. Einnig er sippad, hlaupid, Skodadu leid Asdisar a leikana aleidin.saffran.is g et

ro6ad, klifrad  kddlum og burdast
med punga hluti.




