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Frabeert urval — allt fyrir
hlauparann 4 einum stad

Verslunin Utilif leggur dherslu 4 géda pjonustu vid vidskiptavini. N hefur verid sett upp sérstakt hlaupahorn i verslun Utilifs {
Kringlunni par sem hlauparinn getur ndlgast allt sem parf i hlaupin 4 einum stad i einni ferd.
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1 Utilifi er haegt ad nélgast 61l adal-
merkin { hlaupunum. Par eru baedi
steerstu merkin, eins og Nike, Adi-
das, ASICS og Under Armor, og
einnig gott drval frd merkjum eins
og Puma, Brooks, CW-X, 2XU, Helly
Hansen, The North Face, Com-
pressport, Seger og Camelbak.

,Urval hlaupavara er mikid {
6llum verslunum Utilifs en nd
hofum vio tekid saman allar
hlaupavorurnar okkar 4 einn stad
fremst { verslun okkar { Kringlunni
og gert peer pannig enn adgengi-
legri vidskiptavinum,“ segir Svan-
hildur Kristjéonsdéttir, innkaupa-
stjéri Utilifs.

,I hlaupadeildinni leggjum
vid aherslu & gott urval og bj6o-
um upp & sérheefingu { vérudrval-
inu. Par mé til deemis nefna svo-
kalladar Compression-vorur eda
adhaldsvorur fyrir hlaupara. Paer
gera peim kleift ad hlaupa leng-
ur og halda betur tt par sem Com-
pression-fatnadurinn prystir vel ad
6llum vodvum og eykur bl6ofleedid.
Einnig m4 f4 hjd Utilifi hlaupavérur
sem eru hugsadar fyrir utanvega-
hlaup, til deemis fra Helly Hansen
og The North Face auk stéru merkj-
anna.

Vi0 munum einnig bjéda reglu-
lega upp a faglega raogjof i hlaupa-
horninu, fré fulltrdum birgjanna
okkar en vio leggjum mikla dherslu
4 a0 starfsfolk okkar sé vel pjalfad og
pekki véruna sem pad selur,” segir
Svanhildur. ,Vid leggjum metn-

Frabaert Grval & einum stad og allt i einni ferd fyrir hlauparann i Utilifi Kringlunni. MYND/VILHELM

a0 okkar { ad geta veitt sem besta
pjénustu. Einkunnarord okkar eru:
Frabeert tirval 4 einum stad og allt {
einni ferd fyrir hlauparann.”
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CONDITIONING WEAR.
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GEFDU | GOTT MALEFNI 0G FADU AFSLATT AF NYJUM SKOM

Naestu daga geta vidskiptavinir komid med gémlu hlaupaskéna sina i verslunina til okkar og fengid tuttugu présenta afslatt af nyjum hlaupaském. Gomlu
skonum munum vio safna saman og gefa i Rauda Krossinn og pangad til hengjum vid péd upp i loft hér i budinni til ad koma folki i hlaupagirinn.
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NORDURKRILL

NORDURKRILL er eitt hreinasta og oflugasta form af OMEGA 3-fitusyrum.
Unnid ur botnsjavardyrinu krill sem er veitt vid 6mengad Sudurskautid.

Adeins parf 1-2 hylki 4 dag til ad maeta
dagsporfinni og pad er ekkert eftirbragd,
upppemba eda magadlga sem oft fylgir
inntoku & fiski- og jurtaolium.

Betri einbeiting og betri lidan

Pegar madur rekur sitt eigid fyrirtaeki, er { fullu fjarnami og & auk pess tvo ung born,
ba skiptir 8llu mali ad heilinn virkirétt og vel. Egbyrjadiad nota Nordurkrill fyrir
fjérum manudum og fann nanast strax mun a mér. Einbeitingin vard betri auk pess
sem ég vard vor vid mjog jakvaed ahrif a lesblinduna hja mér. Fyrir utan skarpari
einbeitingu l{dur mér allri betur likamlega og andlega.

pad skiptir mig miklu maliad Omega 3 { Nordurkrill sé hreint og 6mengad og eftir ad
hafa prufad pé nokkud margar tegundir af Omega 3 olium get ég fullyrt ad Nordurkrill
er besta Omgea 3 olia sem ég hef notad.

Eghvet alla b4 sem vilja skerpa & minni og einbeitingu ad taka inn Nordurkrill.
Heilinn { okkur verdskuldar adeins pad besta.

Jéhanna S. Hannesddttir,

j6dfraedinemi og eigandi Sunnlenska.i L . . .
iéofrazdinemi og eigondi Sunnlenskads Nanari upplysingar a www.gengurvel.is

Faest flestum apotekum, heilsubidum og heilsuhillum stormarkadanna.

Www.gongugreining.is

Atlas géngugreining velur Brooks sko sem henta pér!

Brooks DNA midsélinn er ad hluta framleiddur ur
gelvokva sem veitir hlaupurum 6had pyngd somu
hoggdempun. DNA midsolinn gefur 30% meiri
héggdempun en venjulegur EVA og er tvisvar
sinnum fljotari ad na sinni upprunalegu I6gun eftir
nidurstig.

Af hverju selur Atlas géngugreining Brooks?

Atlas selur einungis geeda sko. Brooks notar haa
présentu af tekjum i rannséknir og préun og hefur
gert samninga vid pekkta haskéla um
rannsoknarvinnu. Brooks skornir hafa unnid
geedaverdlaun hja flestum helstu hlaupamidlum.

ATLAS

GONGUGREINING
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Algeng vandamdl hlaupara

Langflestir hlauparar purfa ad kljdst vid likamleg vandamdl d ein-
hverjum timapunkti. Hér verda tind til nokkur algeng vandamdl og
lausnir d peim.

Svartar taneglur

Sumir hlauparar, sérstaklega peir sem hlaupa langar vegalengdir, fa
svartar tdneglur.

Lysing: Noglin virdist svort (sem orsakast af mari undir néglinni). A
endanum getur noglin dottio af.

Astaedur: Svartar taneglur verda til pegar neglurnar ntiast stanslaust
vid fremsta hluta skésins. Blodbladra myndast undir néglinni. Mara-
ponhlauparar sem hlaupa mikid nidur { méti eru liklegastir til ad pjast
af pessu, einnig peir sem hlaupa i heitu vedri par sem feetur bdélgna
meira pegar heitt er tti.

Forvorn og lausn: Velja parfréttu staerd af hlaupaském en peir eiga
a0 vera halfu ntimeri steerri en venjulegt skontmer félks. Neegt rymi
parf ad vera fyrir teernar. Gott er ad halda f6tum eins purrum og kost-
ur er og svo parfad halda tdnéglunum snyrtilegum. Einnig parf ad
velja réttu hlaupasokkana, ekki vera { bomullarsokkum. Ef tdnogl-

in er pegar ordin svort er best ad lata hana ddreitta svo lengi sem sdrs-
aukinn er ekki yfirpyrmandi. Sdrsaukinn er verstur fyrsta daginn en
skanar svo. Ekki pvinga gomlu noglina af, hin dettur af af sjalfu sér. Ef
tain virdist raud og sykt skal leita leeknis.

Bélur a andliti, brjostkassa og baki

Lysing: Bélur 4 pessum st60um eru algengar hja hlaupurum, sérstak-
lega konum.

Astaedur: Svitaholur stiflast vegna svita og auk pess batist vid nudd
fra fotum. Einnig getur fardi eda sélarvorn aukid & vandann.
Forvorn og lausn: Til ad koma i veg fyrir bélur sem verda til vio
@fingar parf ad huga vel ad hreinleti. Fara ar svitastorknum fotum
strax ad loknum hlaupum og fara i sturtu eins flj6tt og audio er. Prifa
parfvel pau sveedi par sem bélurnar myndast frekar. Ekki nota farda
og notid sélarvorn an olfu.

Kladi a fotum

Lysing: Pegar hlaupid er af stad kemur klddatilfinning { feeturna sem
er svo slem ad folk parf stundum ad heetta ad hlaupa. Kemur oftar
fyrir pegar folk byrjar ad hlaupa eftir nokkurt hlé.

Astaedur: Algengustu dsteedu kladans er ad finna innan { feetinum.
Vio afingar penjast haraedar og steerri eedar Gt { vodvum. Hja peim
sem eru { pjalfun haldast edarnar pandar og opnar en hja 6drum geta
@0arnar lagst saman og adeins litid bl60 kemst leidar sinnar og orsak-
ar klddatilfinningu.

Forvorn og lausn: Vandamalio leysist af sjdlfu sér eftir pvi sem f6lk
kemst { betra form.

Aumar geirvortur
Lysing: Sumir hlaupar-
ar, oftast karlmenn, verda
aumir { geirvortunum af
hlaupunum og sumir fa
bleedandi vortur. Petta er
afar sdrsaukafullt vanda-
mal.

Astaedan: Vid hlaup
nuddast geirvorturnar
vid hlaupabolinn, oft pad
mikid ad sar hljétast af.
bar sem konur eru oftast {
prongum brjéstahdldur-
um er petta ekki vanda-
mal hjé peim.

Forvorn: Audvelt er ad koma i veg fyrir petta vandamal. Sumir setja
vaselin eda annad sleipiefni 4 vérturnar fyrir hlaup, adrir setja plastur
yfir peer. Einnig etti ad athuga ad hlaupa ekki i bémullarbolum heldur
bolum tr gerviefni. A lengri hlaupum atti folk einnig ad huga ad pvi
ao setja sleipiefni 4 adra likamshluta par sem heetta er 4 nuddi.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Elsa Jensdottir, elsaj@365.is, s. 512 5427
Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.
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Trail-utanvegalinan hentar vel par sem adstaedur og vedurfar getur breyst og Pursuite-linan er sérhénnud lausn fyrir hlaupahdpa og frjalsiprottafélog.

Ronhill meaetir
krofum hlaupara

Breska ipréttavorumerkio Ronhill var stofnad af maraponhlauparanum Ron Hill
ario 1970 og hefur allar gotur sidan sérheeft sig i fyrsta flokks hlaupafatnadi sem

o, 1

hentar fyrir 6likar adsteedur og markmid. Fatnadurinn er fallega hannaour,

léttur, paegilegur og & mjog géou verai.

6luadilar okkar hafa tekid
SRonhill afar vel. Peir vita

hvad sérheefing er mikilveeg
4 markadi par sem vidskiptavin-
urinn gerir sifellt meiri kréfur um
efni oglausnir,” segir Berglind Pdra
Steinarsddttir hja Danssporti, sem
er umbods- og dreifingaradili Ron-
hill 4 Islandi.

»Ronhill er ipréttavorumerki
sem sérheefir sig { ad maeta krof-
um hlaupara og hefur framleitt og
hannad hlaupafatnad sidan 1970,
utskyrir Berglind um vérumerkid
sem nefnt er eftir stofnanda pess,
dr. Rons Hill, sem arid 1970 vard
fyrstur Breta til ad sigra { Boston-
maraponinu.

»Ronhill hefur fra upphafi leit-
ast eftir ad hugsa fyrst og fremst
um parfir hlauparans. Afrakstur-
inn eru fjorar sérheefdar fatalinur
fyrir hlaupara og fatnadurinn er
4 mjog gdou verdi hja s6luadilum
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~OMNFILL.

okkar. Ma par nefna hlaupajakka
fyrir fullordna frd 9.990 krénum
og hlaupabuxur fra 7.990,“ upplys-
ir Berglind.

Fatalinur Ronhill samanstanda
af Vizion-gotulinu, Trail-utanveg-
arlinu, Pursuit-hépa- og lidalinu
og Advance-keppnisfatnadi fyrir
pé sem vilja fara hratt yfir.

»Vizion er litagladur fatnadur
med endurskinsmerkjum og feest
einnig med LED-ljésabtinadi,”
segir Berglind og baetir vid ad 611
efni séu sértaklega létt og paegileg.

,Trail-linan meetir krofum um
vasa fyrir gel og annan naudsyn-
legan Gtbtinad pegar tekist er &
vid erfidar adstedur og vedur

’

Upplysingar um séluadila

www.dansport.is

Vision-fatalinan er med endurskinsmerkjum og LED-ljésabunadi.

sem getur snogglega breyst. Med
Pursuit er svo loks komin lausn
fyrir frjalsiprottafélog, hlaupahépa
og ba sem leita eftir {préttafatnadi
fyrir heildina en par feest sama
linan { barna-, kven- og herra-
steeroum,” segir Berglind og skor-
ar a hlaupahdpa og félog ad leita til-
boda hja Danssporti.

Helstu so6luadilar Ronhill eru
Afreksvorur i Glasiba, Atlas
gongugreining a Engjavegi og Fjol-
sport i Firdinum.

Nénari upplysingar um bjoén-
ustu og s6luadila m4é sja & www.
danssport.is. Danssport ehf. er i
Sundaborg 1. Simi 553 0700. Net-
fang er danssport@danssport.is.

Hlaupafatnaour
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Vitabiotics-linunnar. Vitaminin eru hugsuo a
pann veg ad folk geti tekid eina vitamint6flu  landi. P4 hefur fyrirtekio tvisvar sinnum hlotio kon-
sem inniheldur allt sem viokomandi parfd ad halda. unglegu verdlaunin , The Queen’s Awards for En-
N Allar t6flurnar eru med sama steinefna- og fjélvitam-  terprise” { Bretlandi. Einstok vitamin fré Vitabiotics
ingrunninn, pannig ad allir f4 naudsynleg grunn-  hafa einnighlotid ymis verdlaun, til deemis fréd Boots-
vitamin sem likaminn parfnast, en hver og ein teg-  kedjunni{i Bretlandi.
und inniheldur svo alls kyns aukavitamin og baeti-
efni sem henta pérfum markhépsins hverjusinni. Til  og v6ldum dagvéruverslunum eins og Krénunni,
deemis eru til toflur fyrir konur og karla & 6llum aldri, ~Hagkaupum og Fjardarkaupum.
heilann og minnid, ipréttafélk, éfriskar konur, bérn,

Hvada vitamin
hentar pér?

Allt i einni toflu

Vitabiotics-vitaminin eru pau mest seldu a Bret-

Allir geta fundid vitamin viod sitt heefi innan  konur & breytingaskeidi og svo meetti lengi telja.

Vitabiotics-vitaminin fast i flestum apdtekum sem

WELLMAN SPORT

Wellman - vitamin og orka sérstaklega hannad fyrir karlmenn

Wellman Sport er fyrir karlmenn sem vilja auka drangur sinn og
vidhalda orku f daglegu lifi. Pad er kraftmikil blanda af 28
batiefnum, visindalega samsettum til ad gera karl-
monnum kleift ad fullnyta orku sina. Helsti kostur Well-
man Sport er ad naeringargildi pess er einkar 6flugt.
Pad studlar ad auknum protti og eflir onaemiskerfid.

e Wellman Sport er préad &
—— e
| grundvelli nyjustu rann-

E!! | sokna hops sérfraed-
WEﬁ_ '[.n T | inga. Morg atvinnu-

pjalfun.

AEtlar pu

ad byrja ad hlaupa eda ganga i sumar...

komdu og vid hjalpum pér ad velja ské sem henta pinu
fétlagi og nidurstigi.

Ert pu

med verki i skrokknum...

komdu i gdngugreiningu og vid balancerum pig af med
innleggjum og réttum skobunadi.

Atlas géngugreining

i gbngu— og hlaupagreiningu.

innlegjum, skdm og fylgihlutum.

Brooks og Under Armour gaedaskom.
Islands i Laugardalnum.

30 stadi a landsbyggadinni.

Engjavegur 6 - 104 Reykjavik - Simi 55 77 100

mannalid { fpréttum
nota Wellman Sport
sem patt i sinni

e Sérfreedingar Atlas hafa tekid yfir 40.000 islendinga
e Fullkominn greiningarbunadur og alltaf pad nyjasta i

e Sérverslun fyrir hlaupara med fagfolk i sdlu og
pjonustu. | versluninni er mikid urval af Asics, Ecco,

* Atlas géngugreining er stadsett i [bréttamiostéd

e Atlas fer med gdngugreiningar og solu & skom a yfir

ATLAS

GONGUGREINING

WELLWOMAN SPORT&FITNESS

WellWoman SPORT er alhlida fjolvitamin formdla fyrir aktivar konur & 6llum aldri.
Sport&fitness téflurnar innihalda géda samsetningu af mikilveegum neaeringarefnum
sem hjalpa okkur ad vernda okkar hefdbundnu naeringu svo hdn nytist sem best

kringum zefingar. Vitaminid er sérhannad til ad hjalpa konum ad na
betri drangri f fprottum og likamsraekt jafnt sem daglegu lifi.
Pad minnkar preytueinkenni, spornar vid stressi og stydur vid
onaemiskerfid. .

vitablotics

wellwomant

JFITNESS

Mecelt med fjogurra
mdnada undirbuningi

Maraponhlaup er mikil polraun sem krefst aga og undirbtinings en
naudsynlegt er ad byggja likamann hagt og rélega upp fyrir sfaukin
atok. Pott einstaka deemi séu um bad { ségunni ad félk hafi hlaup-
i0 marapon dn bess ad efa sig sérstaklega er pad alls ekki til eftir-
breytni.

»Almennt er meelt med pvi ad f6lk efi skipulega { sextdn vikur eda
um bad bil fjéra ménudi fyrir maraponhlaup. P4 er yfirleitt midad
vid ad folk sé ad hlaupa fjérum til sex sinnum { viku og ad eitt hlaup
iviku geti talist langhlaup,” segir Andy Dixon, ritstjéri hlaupatima-
ritsins Runner’s World. ,Samhlida hlaupaefingunum parf ad huga ad
mataradinu og auka kolvetnainntdku til ad byggja upp
glykégenbirgdir en peer virka eins og bensin fyrir £
hlauparann. Eins parf ad hvila vel 4 milli. P4 parf
a0 drekka heefilega af vatni & medan a hlaup-
unum stendur og jafnvel ipréttagel og -drykki
me0 glukodsa sem gefa naudsynlega orku 4 lengri
hlaupum.”

Ef undirbiningurinn er ekki negjanlega
goour eda ef undirliggjandi vandamal eru til
stadar geta hlaupin verid varasom. Pvi midur
er alltaf eitthvad um ad hlauparar fai hjarta-
4fall og geta pé falin vandamal eda jafnvel
ofdrykkja vatns verid orsokin. Eins er al-
gengt ad hlauparar porni upp 4 leidinni
og er alltaf eitthvad um ad peir purfi
a0 heetta { midju hlaupi vegna pess.
Margir verda fyrir alagsmeidslum
og eru helar, hné, dkklar, kalfar, skoflung-
ar og mjadmir peir likamspartar sem eru {
mestri haettu. Pa kannast margir vid ao fa
krampa vegna preytu og ofpornunar. Vi
pad stifna védvarnir og upplifir hlauparinn
pé miklar kvalir. P4 er oft ekki um annad
ad reeda en ad haetta hlaupunum.

Med g6dum undirbuningi er pé

haegt a0 nd markmidoum sinum og
O njéta hlaupanna. beir sem stefna
4 a0 hlaupa 42 kilémetra { Reykja-
vikurmaraponinu 24. 4gust neest-
komandi aettu pvi ad fara ad stunda
markvissar afingar enda tepar
atjan vikur til stefnu.

Heimild: www.bbc.co.uk
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SKkOrnir sem

slegid hata i gegn

Hlaupa- og efingaskérnir Nike Free Run hafa slegid reekilega { gegn ad undanfornu. Peir eru frabeerir til
hlaupa og hvers kyns e&finga en margir nota p4 somuleidis hversdags. Peir eru 6trulega 1éttir, pykja flottir &4
feeti og litaurvalid er neer 6endanlegt.

ike hefur lagt mikla dherslu
N 4 Nike Free Run sidastlidin

ar. Skérnir eru afar sveigj-
anlegir, mjukir og fisléttir. ,pad sem
greinir Nike Free Run frd 60rum
hlaupa- og @fingaském er st stad-
reynd ad { peim eru pad feeturnir
sem styra pvi hvernig nidurstigio
verdur en ekki skérnir. Skérnir eru
sérstaklega hannadir til pess ad feet-
urnir geti hreyfst 4 frjdlsan og natt-
drulegan hatt,“ segir Elfa Arnar-
déttir, markadsstjori smésolusvids
Icepharma, sem er umbodsadili
Nike 4 Islandi.

Faeturnir styrkjast

[ Nike Free skom er ekki byggt 4 eig-
inlegum studningi hringinn { kring
eins og folk & kannski ad venjast
heldur er teeknin hugsud pannig ad
med timanum 6rvi peir litlu
vodvana I fétunum sem
gerir pad ad verkum 4
a0 foturinn styrkist.
,Hlauparar purfa
hins vegar a0 gefa
skéonum tima ¢

Skornir eru ekki sidur notadir
vio gallabuxur en vio hlaup

og afingar. Notagildid er pvi
Otrvireett.

pvi ad alagid 4 rist, heel og il verd-
ur meira en beir eiga ad venjast.
Avinningurinn er sterkari feetur,”
segir Elfa.

Free Run-skdrnir eru allir hugs-
adir sem hlaupa- og @efingaskor.
,Vid mealum hins vegar ekki med
pvi ad folk sé ad hlaupa mikid meira
en tiu kilometra { peim 1 einu enda
eru peir sem fyrr segir ekki styrktir.
Peir eru hins vegar mjog slitsterkir.
Elsta pari0 mitt er priggja dra og ég
geng enn pa { peim,” upplysir Elfa.

Flottir vid gallabuxur
Han meelir eindregio med Nike Free
Run-ském fyrir folk sem stundar
alla almenna likamsreaekt svo sem
krossfit, bootcamp, pallatima og
dans. Eins 1 skokk og génguferdir.
,Pad besta vid Nike Free Run-ské er
p6 pad ad peir eru 6trilega falleg-
ir & feeti og eru margir sem nota pa
vid gallabuxur og jafnvel finni
kleednad. Pbetta er { fyrsta
skipti { lengri tima sem pad
pykir flott ad vera { hlaupa-
ském vid gallabuxur og bad
gledur okkur mikio,“ segir

~ Elfa.

brjar gerdir
Nike Free Run-skor
" koma { premur ut-
gafum og er litadrvalio
a0 sogn Elfu endalaust. ,Um
er a0 raeda Nike Free 3.0, 4.0
og 5.0. Munurinn liggur { pykkt
og sveigjanleika botnanna. 3.0 er
nettastur a feeti en hann hefur lika
pynnsta botninn. Hann er sému-

leidis sveigjanlegastur og er heegt ad
beygja skéinn { heilan hring. Hann
er ekki med lausa tungu og minn-
ir svolitid 4 sokk ad pvi leyti a0 eig-
andinn smeygir sér ofan { hann.
5.0 er med pykkasta botninn sem
pyoir ad hann er mykstur en hefur
um leid minnsta sveigjanleikann.
Heegt er ad beygja hann { um pad
bil halfan hring og tungan er laus
eins og i venjulegum hlaupaském.
4.0 er svo millivegurinn. Tungan er
fost 60rum megin en laus hinum
megin. Skérinn er mitt 4 milli hinna
tveggja { mykt og sveigjanleika.

Elfa segir mikinn medbyr med
skénum og ad konur sem karlar um
heim allan noti pd vio alls kyns til-
efni. ,Peir eru notadir vio efingar,
til hversdagsnota og jafnvel 4 klibb-
unum. Reynsla okkur hér heima er
st a0 pvi litrikari sem skérnir eru
pvi hradar rjika peir ut. Petta er ad
okkar mati @disleg préun og hvet ég
alla til ad neela sér 1 par og taka patt
1 pessari paegilegu tiskubylgju med
okkur enda pvilikur munur ad fara
ur heelum yfir { einstaklega 1étta ské
par sem tilfinningin er ndnast eins
og ad ganga 4 tinum.”

Tilbod a morgun

A morgun, sumardaginn fyrsta,
mun Nike { samstarfi vid Intersport
bjéda allar gerdir af Nike Free Run
skom 4 adeins 19.990 krénur. ,Vio
vorum ad taka upp heilan helling
afnyjum ském { hinum ymsu litum
og pvi um ad gera ad lita vio,” segir
Elfa. Tilbodid gildir beedi { Inter-
sport i Lindum og 4 Hofoa.

Elfa maelir med skonum i alla almenna likamsraekt.

3.0 er sveigjanlegastur

5.0 eru mykstur

Pvi litrikari sem skornir eru pvi
hradar rjika peir at, ad sogn Elfu.

Ppott litrikustu skérnir
rjuki at eru alltaf
einhverjir sem vilja
frekar svarta eda i pad
minnsta dokka sko og
peir fast lika i arvali.
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Marapon a sléttu, i snjo og musterum

Maraponhlaup er dskorun eitt og sér. Sumir lata sér pé ekki naegja ad nd pvi takmarki heldur saekjast i enn meiri eevintyri.
Maraponhlaup eru haldin vida um heim og eru sum 6venjulegri en 6nnur. Nokkur slik eru nefnd hér ad nedan.

HLAUPID A KINAMURNUM

Fyrsta maraponhlaupid & hinum sdgufraga
Kinamur fér fram 4rid 1999 og hefur verid
haldio arlega sidan, fyrir utan 4rid 2003
pegar HABL-faraldurinn gekk yfir. Fyrsta
4rio toku teeplega 300 manns patt en i fyrra,
4rio 2012, hlupu tvo pisund manns 4 Kina-
murnum fré fimmtiu pj6dl6ndum.

Hegt er ad velja um prjar mismunandi
lengdir, marapon, halfmarapon og 7,5 km
skemmtiskokk. Nesta hlaup verdur 18.
mai naestkomandi en 16ngu er uppselt { pad
hlaup. Peir sem hafa hug 4 a0 taka patt geta
punktad nidur dagsetninguna 17. mai 2014.

Allar nénari upplysingar um Kinamars-
maraponio er ad finna 4 www.great-wall-
marathon.com.

INNAN UM RANDYR SUPUR-AFRIKU
The Big Five Marathon kallast marapon-
hlaup sem haldid er { Sudur-Afriku, ndnar
tiltekid 1 fridlandi veididyra. Par geta hlaup-
arar buist vio a0 sja fila, buffal6a, nashyrn-
inga, ljén og hlébarda, p6 vonandi 1 heefi-
legri fjarleegd. Engar girdingar adskilja
hlauparana fra afrisku dyralifi og 6snertri
natturu. Leidin pykir nokkud erfio yfirfero-
ar en hlauparar eru liklegir til ad gleyma
raunum sinum um stund { evintyralegu
umbhverfi.

Neaesta hlaup verdur haldid 22. jani naest-
komandi en nénari upplysingar ma finna a
www.big-five-marathon.com.

Www.gongugreining.is

Atlas géngugreining verdur & HKarlinum

i Kébrnum 28 - 30. april 2013

Urval af ském, fatnadi og fylgihlutum fr& Asics,
Under Armour, Ecco, Brooks, Casall, Ronhill, Cwx,

Skor valdir eftir fotlagi og nidurstigi med tolvuprystiplotu
lpréttatoppar valdir eftir ummali bridsta
Kynningar sérfreedinga a vérum og pjonustu
Tilbod & vorum og pjonustu

Compressport, Select, McDavid o.fl. o.fl

ATLAS ¢:

GONGUGREINING

Engjavegur 6 - 104 Reykjavik - Simi 55 77 100

HLAUPID UM FORN MUSTERI

Bagan er forn borg { Mandaley-héradi {
Burma. Fra elleftu til prettdndu aldar risu
yfir tiu pisund buddamusteri, pagédur og
klaustur 4 sléttum Bagan. [ dag standa yfir
2.200 musteri og pagédur enn og eru mikio
addrattarafl fyrir ferdamenn.

[ Bagan temple-maraponinu, sem hald-
i0 verdur { fyrsta sinn 2. n6vember neest-
komandi, verdur hlaupid um svaedid, milli
fornra mustera i 6trulegu landslagi. Raun-
ar er uppselt 1 hlaupid { ar en vonir standa
til ad pad veroi arlegt.

Néanari upplysingar & www.bagan-
temple-marathon.com.

iis0GSNJO
Graenland er aegifagurt og pvi ekki amalegt
a0 f4 teekifeeri til ad spretta tr spori{ dsnort-
inni ndttdru pess. Pann 19. oktdéber fer fram
arlegt marapon fra beenum Kangerlussuaq
vid Syori-Straumfjord 4 vesturstrond Green-
lands. Hluti hlaupsins fer fram 4 {silogdum
jokli en adrir hlutar verda 4 malarvegi sem
b6 getur verid pakinn snjé 4 pessum tima.
Nénari upplysingar um hlaupid er ad
finna 4 www.polar-circle-marathon.com.

forrit i snjallsima.

RUNKEEPER
Android/iOS (fritt)

vio fyrri hlaup og drangur.

Facebook og vidar.
www.endomondo.com

NIKE+ RUNNING
Android/iOS (fritt)

www.nikeplus.nike.com

MAPMYRUN
Android/iOS (fritt)

MapMyRun.
WwWw.mapmyrun.com

STRAVA
Android/iOS (fritt)

www.strava.com

Vinscel smdjorrit hlaupara

Snjallsimar eru ordnir edi algengir
og hlauparar nyta pa i & meiri maeli
til ad hjalpa sér vio pjalfunina. Hér
ma sja nokkur vinsal,6pp” eda sma-

Kom fyrst til 4rid 2011 og hefur
verid finpussad sidan. Kortleggur
hlaupaleidir, rekur hlaupaséguna,
hrada og vegalengdir og ber saman

vvvvw,runkeeper,com
ENDOMONDO
i . ISMOOTHRUN
Android/iOS/Windows Adeins fyrir ios
Phone (fritt og haegt ad kaupa)
(fritt og heegt ad kaupa)

Med Endomondo er haegt ad safna
aragrua upplysinga um hlaupaleidir,
hrada, vegalengdir og slikt. Einnig
er haegt ad merkja myndir og deila
statusum og arangri med vinum a

Nike var med peim fyrstu til ad
Utbua hlaupaforrit sem nyst gaeti
fjoldanum. Peir byrjudu & pvi ad
setja skynjara { hlaupaské sem geetu
meelt vegalengdir en med tilkomu
snjallsimanna vard til Nike+ appid.

Med appinu ma medal annars
hlada nidur hlaupaleidum sem adrir
hlauparar hafa hladié upp & vefsiou

Auk snjallsima er heegt ad nota
Strava med ymsum GPS-taekjum.

Haegt er ad nota appid baedi fyrir
hlaup og einnig adrar iprottir.
www.ismoothrun.com

COUCH-TO-5K
Android/iOS (fritt)
/tlad byrjendum { hlaupagreininni.
Bydur upp a ymsar frumlegar
pjalfunarleidir.
www.active.com/mobile/c25k

ZOMBIES, RUN!
Android/iOS
(kostar 3,99 dollara)
Til ad f& hlaupara til ad hlaupa
hradar fa peir 6hljod ur uppvakning-
um feyrun likt og peir séu & halum
hlauparanna.
http://www.zombiesrungame.com/

LOSEIT!

Android/iOS (fritt)
Fylgist med hitaeiningatapi, pyngd
og almennri heilsu notandans.
www.loseit.com

1 0 LOOKOUT
Android/iOS

(fritt og heegt ad kaupa)

Forrit sem hjalpar félki ad finna

sfmann sinn ef hann tynist.

www.lookout.com
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Boost-taeknin -
bylting i hlaupaskom

[prottavoruframleidandinn adidas hefur kynnt til leiks nyja hlaupasko, adidas
Energy Boost. Solinn er tur byltingarkenndu nyju efni sem kallast Boost. Efnid
sameinar mykt og viobragd og heldur eiginleikum sinum 6h4d tima, notkun og

hitastigi. Boost-efnio er framtidin i hlaupaském og verour efnio ao finna i fleiri
skom fra adidas 4 naestu manudum og arum.

oost kallast gleny tekni
Bsem adidas hefur préad i

samvinnu vid BASF. , Petta
efni er algjor bylting i hlaupa-
ském,” segir Bjarki Magnuisarson,
markadsstjéri adidas 4 Islandi.
»Allir hlaupaskér undanfarna ara-
tugi hafa verid bunir séla sem er
ad mestum hluta buinn til ar efni
sem kallast EVA,“ segir Bjarki en
bendir 4 ad EVA hafi marga galla.
,Til deemis verdur pad hart i kulda
en mjukt { hita. P4 pjappast efnid
smdm saman saman med timan-
um og missir pannig eiginleika
sina. Boost er hins vegar alltaf
eins.”

Boost er afrakstur mikillar pré-
unarvinnu en adidas lagdi upp
med ad hanna efni sem myndi
sameina mykt og vidbragd. , Peir
vildu eins mikla mykt og moégulegt
veeri en vandamalio vid mjika ské
er a0 peir draga ur orku, pvi vildu
peir einnig hamarka vidobragd efn-
isins,“ utskyrir Bjarki.

Nidurstadan var boost. , Efnid
er samsett ur morgum litlum
kalum af TPU. Hver kula er litil
og horo { upphafi en pegar hiin er

N

Hinn byltingarkenndi hlaupaskér adidas
Energy Boost faest i adidas concept store i
Kringlunni og verslunum Utilifs.

hitud og lofti blasid { hana feer hiin
pé eiginleika ad hiin er mjuk vio-
komu en er lika eins og skoppara-
bolti. Pegar fjoldi slikra uppblés-
inna kula er limdur saman vero-
ur til boost-plata sem sdlar eru
skornir ar.”

Olikt EVA heldur boost eigin-
leikum sinum 6h4d ytri adsteed-
um. ,Boost er alveg eins hvort
sem er { heitu eda koldu vedri.
P& endist bad von ur viti. Medan

a running revolution

Go all in at adidas.com/boost

#tboost

sOlar ur EVA endast 1.000 til 1.500
kilémetra eru boost-skdrnir { lagi
allt par til efra byrdid eda sélinn
slitnar,” segir Bjarki og beetir vid
a0 skor meo séla tur boost-efni séu
&n efa framtidin.

Fyrsti skérinn med hinu nyja
efni heitir adidas Energy Boost en
hann var kynntur 28. februar sio-
astlidinn og fér 4 markad i byrjun
mars. ,Sélinn { peim ské er hundr-
a0 présent ur boost-efninu. Engin
6nnur dempun er { skénum en
gummi er sett utan & efnio til ad
platan slitni ekki. Eftir pad er ytra
byrdio fest ofan 4 eins og i venju-
legum sko,” segir Bjarki. Hann
vidurkennir ad skérnir séu 1 dyr-
aralagi, en peir kosta 39.990 krén-
ur. Peir séu p6 vel pess virdi. ,Vio
eigum von 4 fleiri hlaupaském {
haust par sem adeins hluti af s6l-
anum verdur ur boost-efninu og
peir verda & hagstaedara verdi,”
segir hann.

Skérnir adidas Energy Boost
fastiadidas concept store i Kringl-
unni og { verslunum Utilifs. Nan-
ari upplysingar ma nalgast 8 www.
adidas.is.

Hlaupaskor & fatnadur

Bjarki Magnusarson, markadsstjori adidas, med hinn nyja og byltingarkennda ské adidas

Energy Boost.

MYND/GVA
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TEYGDU UR TANUM
breyttir faetur geta plagad
hlaupara. Teernar zettu ekki ad
verda Ut undan pegar teygt er &
llkamanum eftir atok. Eftirfarandi
tateygjueefingar er ad finna 4
www.livestrong.com.

Leggstu & bakid og lyftu haegra
hnénu ad bringu. Griptu bddum
hondum aftan vid hnéd. Andadu
frd pér og réttu haegt Ur faetinum.
Beygdu 6kklann svo teernar snui
ad andlitinu og glenntu paer

ut til hlidanna. Haltu teygjunni
medan pu andar djupt fimm til
sex sinnum.

Krjuptu a golfinu og hafdu bakid
beint, beygdu taernar undir pig
0g sestu rélega nidur & heelana.
Teygdu & iljunum og tdnum

og andadu djupt fimm til sex
sinnum. Sestu upp til ad losa um
spennuna en endurtaktu svo
teygjuna tvisvar til prisvar sinnum.

SKOKKHOPAR

Fjolmargir skokkhépar

eru starfraektir um allt land. A
vefsidunni hlaup.is er ad finna
lista yfir allmarga skokkhépa sem
hittast reglulega. Listinn er pd
ekki teemandi.

Hér fyrir nedan ma sja lista yfir
ba skokkhdpa sem eru skradir &
hofudborgarsvaedinu:
Reykjavik:

Arbaejarskokk

Falka-skokk

Hadegisskokk fra Grafarvogs-
laug

Hadegisskokk fra Laugum
Hlaupahopur Armanns
Hlaupahdpur Fjolnis Grafarvogi
Hlaupahdpurinn Nordlingar
IR-skokk

KR-skokk

Laugaskokk

Skokkhépur Fram, Grafarholti
Skokkhépur [slandsbanka
Skokkhépur Vikings
Skokkklubbur Icelandair
Trimmklubbur Seltjarnarness
(TKS)

Valur Skokk
Vesturbaejarhopurinn/Hlaupa-
samtok lyoveldisins

Vinir Gullu

OL hopurinn

Alftanes:

Skokkhoépur Alftaness
Gardabezer:

Skokkhépur Gardabaejar og
nagrennis

Hafnarfjordur:
Hlaupahdpur FH

Skokkhépur Hauka
Képavogur:

Biddu adeins
Snaelandsskokkhépurinn
Mosfellsbeer:

Mosdskokk

Matur og drykkur fyrir tiu kilometra hlaup

Pad er naudsynlegt ad borda tveimur timum fyrir hlaup, einkum ef
hlaupnir eru tiu kilémetrar. Ekki borda punga maltid heldur leggdu
dherslu 4 kolvetni. Pasta med kjuklingi er dkjésanlegt eda groft braud med
sultu eda hunangi. Ekki drekka of miki0 vatn. Best er ad drekka % litra
premur timum fyrir hlaup.

Hlaupir pt tiu kildmetra 4 innan vid klukkustund er ekki porf a vatni
eda einhvers konar orku 4 peim tima. Ef hlaupid er { miklum hita eda
hlauparinn svitnar mjog mikio er p6 betra ad fa sér eitt glas af vatni eftir
fimm kilémetra. Mérgum finnst sémuleidis gott ad skola hélsinn.

Eftir hlaupid er @eskilegt ad borda kolvetni og drekka vatn. Gott er ad f4 sér
epli, banana eda orkubar. Klukkutima eftir hlaup er rétt ad fa sér prétin-
rika maltid sem hjalpar uppbyggingu vodva. Hafragrautur eda mjélk og
groft ranstykki meo fitulausu dleggi er heppilegt.
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Il REGENOVE X

Natturuleg lausn vid lidverkjum

Perlur Plastur

|| S
i

Bionovex olia
Hefur bélgueydandi eiginleika

Einst6k samsetning Regenovex

Hygalurénsyra

Vidheldur heilbrigdum lidum og lidleika
Hyalaronsyra er lykilefni i brj6ski og
lidvokvanum { lidamétum. Hyalrénsyra er talin
auka virkni lidvokvans sem virkar smyrjandi og
hdggdeyfandi & lidina. Med aldrinum gengur a
bessar birgdir og med pvi ad taka inn Regenovex
endurhlédum vid pessar birgdir likamans.

med pessu efni fra innstu hjartarotum

Valdis Sylvia Sigurborsdottir
Einkabjalfari i Sporthisinu
Foam flex stofnandi

Kynntu pér malid & regenovex.is

,Eg hef aldrei & minum 6 ara
hlaupaferli Fundid slika virkni"

Regenovex hefur klarlega hjalpad mér ad na markmidum minum. Eg byrjadi ad taka
inn Regenovex i april 2012 pvi pa var ég ad undirbda mig undir ad hlaupa marapon.
par sem ég var farin ad finna fyrir eymslum, akvad ég ad prufa einn pakka.

Eftir einn pakka var ekki aftur sntid. Sumarid 2012 hljop ég meidslalaus og hef aldrei
aminum 6 ara hlaupaferli fundid slika virkni. Eg hef hlaupid yfir laugaveginn og
morg fjallahlaup asamt tugum minni hlaupa. Pad verdur engin breyting a betta arid
bvi ég hef markmid um steerri hlaup og mun ad sjalfsogdu nota regenovex. Eg meeli

Faest i apotekum

Pegar magn og geedi lidvokvans sem umlykur lidina

er ekki naegjanlegt geta myndast bdlgur og sérsauki.
Bionovex olian er unnin ar graenkraeklingi og er pvi
nattdruleg. Bionovex olian inniheldur einstaka omega 3
oliu sem finnst adeins { pessari tegund graenkraeklings
og hefur synt bélgueydandi eiginleika.
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