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Buist vio 1.000
patttakendum

Vidavangshlaup iR verdur haldid i
hundradasta sinn a fimmtudag. Enginn
ipbréttavioburdur hér a landi a sér jafn
langa samfellda sogu.

SiPA 6

Orkurikur matur

Hlauparar purfa ad huga vel ad matar-
20inu og borda reglulega. Pasta med
tunfiski og eggjakaka med kalkun er
tilvalid fyrir hlaupara.

SiPA 8

Siauknar vinsaldir

bott hlaup séu vinszel i dag eiga pau
sér ekki langa sogu hér a landi. Hlaupa-
bylgjan hofst um midjan niunda aratug-
inn og sér ekki fyrir endann a henni.

SiPA 10
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Powerade Sumarhlaup ao héfjast

Fyrsta Powerade-hlaup sumarsins er Vidavangshlaup IR sem fram fer 4 fimmtudag, sumardaginn fyrsta. Petta er hundradasta hlaup
IR og verdur hlaupinn 5 kilémetra hringur um midbeae Reykjavikur. Fimm Powerade Sumarhlaup verda i sumar.

owerade Sumarhlaupin
Peru moétardo og eru vegleg
verdlaun veitt fyrir flest stig
samanlagt { hlaupunum i karla- og
kvennaflokki. I 61lum hlaupunum
verda Powerade-drykkjarstéovar.
batttakendur safna stigum yfir
allt sumarid og stigaheesti karl og
kona { 6llum fimm hlaupunum f4
veglegan ferdavinning fré Powe-
rade { verdlaun. Einnig er stiga-
keppni { aldursflokkum og hljéta
stigahaestu hlaupararnir vorur fra
Vifilfelli.

Mikid er lagt i fyrsta Powe-
rade Sumarhlaup 4rsins, ad
sogn Rannveigar Hrannar Brink,
markadsstjora hja Vifilfelli, en
allir patttakendur f4 Powerade-
drykk eftir hlaupid. Lindex bydur
6llum boérnum, 15 4ra og yngri,
sem hafa skrdd sig 4 netinu fritt
1 hlaupid. Ad loknu hlaupi verd-
ur 6llum patttakendum bodid til
grillveislu & Arnarhdli par sem
pvi verdur einnig fagnad ad kék
i gleri heldur upp 4 100 ara af-
meeli 4 arinu. Skrdning er { full-
um gangi inni 4 sidunni hlaup.is
og verdur opid par til midneettis
annad kvold.

Annad Powerade Sumarhlaup

er Fjolnishlaupid sem verdur
21. mai fra Ipréttamidstédinni
i Grafarvogi vid Dalhus. Vega-
lengdir verda 10 km og 1,4 km
skemmtiskokk. Eingdngu 10 km
hlaup gildir til stiga { Powerade
Sumarhlaupunum.

Pridja Powerade Sumarhlaupid
er 23. juni en pbad er Midnatur-
hlaup fréd Laugardal. Vegalengdir
eru hdlfmarapon (21,1 km), 10
km hlaup og 5 km hlaup. Ollum
patttakendum er bodid { sund {
Laugardalslaug ad hlaupi pessu
loknu sem 6drum Powerade-
hlaupum. Bodid gildir i allar sund-
laugar { Reykjavik.

Fjoroa Powerade Sumarhlaup-
i0 verdur Armannshlaupid 8. juli.
Vegalengdin er 10 km gotuhlaup
sem hefst vido Voruhoétel Eimskips
1 Sundahofn. Hlaupid hefst kl. 20
og verdur hlaupid medfram See-
brautinni nidur ad Horpu og farin
sama leid til baka. Petta hlaup er
einstaklega hentugt fyrir pa sem
vilja baeta tima sinn pvi heekkun &
hlaupabraut er ndnast engin.

Fimmta Powerade Sumar-
hlaupid verdur sidan Reykja-
vikurmarapon sem fram fer {
32. sinn { &r. Hlaupid fer fram 4

o 2® T i
Sl B

",

s

- I
o

i
L]
f-:.

]

?

L'

Rannveig dsamt vinkonum sinum eftir 10 km hlaup.

Menningarnétt { Reykjavik eins
og undanfarin ar eda 22. agust.
bodi er sem fyrr marapon, half-
marapon, 42,2 km boohlaup, 10
km hlaup og 3 km skemmtiskokk.

Einungis 10 km hlaupid gildir til
stiga { Powerade métarddinni.
Powerade Vetrarhlaupin gengu
mjog vel en sidasta hlaupid var
11. mars. Alls voru hlaupin sex.

Hlaupid var fr4 Arbeajarlaug og
skiludu sér 218 manns { mark {
lokahlaupinu. [ Powerade Vetrar-
hlaupunum ma sja hordustu
hlaupara landsins meeta { hvada
vedri sem er.

Skréaning { Powerade Sumar-
hlaupin fer fram 4 hlaup.is, mara-
thon.is og 4 vefsidum fpréttafélag-
anna. Heegt er ad taka batt { ein-
staka hlaupi eda 6llum eftir pvi
sem hlauparar vilja.

Powerade-iprottadrykkur
Powerade-ipréttadrykkur gefur
hlaupurum orku og vioheld-
ur vokvajafnveegi 1 likamanum.
Powerade er pr6ad med pad { huga
ad endurnyja vokva, steinefni og
orku sem tapast vid hvers konar
likamspjalfun. Powerade inni-
heldur fullkomid jafnveegi milli
kolvetna, steinefna og vokva sem
tryggir hrada endurnyjun vokva-
birgda likamans. Powerade er
fyrir alla sem eru virkir og stunda
hreyfingu og hentar vel vio ef-
ingar, likamlega dreynslu og hve-
naer sem borsti sekir ad. Powerade
hentar 6llum aldri. Haegt er a0 fa
drykkinn med premur mismun-
andi bragdtegundum.
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Langar pig a0 hlaupa i
sumar me0 Nike?

Um drabil hefur Nike unnio ut fra pvi sjonarmidi ad feera innbldstur, framuirskarandi teeknieiginleika
og stodugar nyjungar til allra peirra sem skilgreina sig sem hlaupara. Orvar Rudolfsson, vorustjéri
Nike og hlaupari, gefur hér g60 rdd og leidbeiningar vardandi hlaupaskona sem hagt er ad nalgast fra
Nike um pessar mundir. Hér eetti hver og einn ad geta fundiod sér géda hlaupaské vid heefi.

Orvar Rudolfs-
son, hlaupari
0g vorustjori
hja Nike, gefur
god rad um
hlaupasko.

NIKE AIR PEGASUS 31

MEIRI DEMPUN, AUKINN HRADI

Air Pegasus-hlaupaskorinn fra Nike hefur lengi verid einn allra vinseaelasti hlaupa-
skérinn fré Nike og er mykt s6lans par i lykilhlutverki. Pegasus 31 stendur fram-

ar forverum sinum ad pvi leytinu til ad yfirbygging hans er enn sterkari en 4dur og
heldur hann pvi feetinum st6dugum allt hlaupid. Skérinn bydur upp & Nike Zoom
Air loftptdateekni { haelnum sem gefur draumasamspil 4 milli dempunar og mykt-
ar. Til pess ad auka stodugleika er fyllt upp { ystu rédkir sélans med léttu en slitsterku
gummiefni sem breikkar fétsporid frd heel og fram 1 ta.

o 10mmlekkunfréheladtd e Léttleikiifyrirriumi @ Veitir feetinum g6da
® G60 dempun ® Aukinn stéougleiki eftirfylgni{ afstigi

NIKE VOMERO 10

MEIRI HRADI

Nike Air Zoom Vomero veitir draumabléndu af mykt og dempun. Hér er beedi verio
ad vinna med Lunarlon og Zoom Air loftpidateeknina en munurinn 4 Pegasus og
Vomero er sd a0 Vomero bydur upp 4 loftptida baedi { heel og i tdbergi sem gerir ské-
inn einstaklega hentugan til bess ad nd upp meiri hrada fyrr en ella. Lunarlon-taekn-
in i midsélanum mykir svo 4 sama tima hvert skref. Méskvaefnio { yfirbyggingunni
tryggir léttleika og g60a 6ndun.

® G60 dempun o Léttleiki { fyrirrami ® Andar vel

NIKE LUNARGLIDE 6

LETTUR OG STOPUGUR

Nike LunarGlide sameinar aukamykt og stodugleika vid nyjan, 1éttari Lunarlon-
midsdla og dynamiskan studning { yfirbyggingu. Mids6lanum ma4 skipta i tvennt par
sem allri athygli er beint ad pvi ad gera skéinn eins mjikan og heegt er pratt fyrir ad
hann sé innanfétarstyrktur. Honnun s6lans kortleggur prystinginn a feetinum vid
hlaup og gerir honum kleift ad hreyfast edlilega. Haelstykkio sér svo um ad halda
feetinum stodugum { gegnum hlaupid.

® G6d dempun o Stoougleiki beedi { yfir- @ Natturuleg hreyfing
byggingu og sdla

NIKE LUNARECLIPSE 5

MJUKUR OG STOPUGUR

Nike LunarEclipse bydur upp & mikla mykt og g6dan stédugleika fra upphafi hlaups
til enda. Moskvaefni i yfirbyggingu tryggir g6da 6ndun og stéougleika. Innan-
fétarstyrking vid midsoéla veitir gédan studning fyrir pa sem slikt purfa dn pess ad
auka heildarpyngd skénna. Heelstykkid er sérstaklega hannad til bess ad adstoda vid
ad halda 6kklum og heel { réttri st60u 4 medan 4 hlaupi stendur. Lunarlon-taeknin {
séla veitir mykt og g6da dempun.

® Meiri studningur { yfir- @ Stdédugleiki @ Dempun og mykt
byggingu @ Natturuleg hreyfing

NIKE AIR ZOOM STRUCTURE 18

STODUGLEIKI OG HRADI

Nike Air Zoom Structure er stodugasti hlaupaskdrinn fra Nike. Sélinn er gerdur ur
stinnara efni en pekkist til pess ad auka stodugleika en einnig m4 finna { honum
Zoom Air-loftptida sem veitir hdgeda mykt. Structure 18 hefur pad fram yfir for-
vera sina ad midsoélinn er enn stinnari en adur fyrr. Ny teekni { heel og { innanverdum
miodfeeti veitir enn betri vorn gegn rangri beitingu nidurstigs vid hlaup. Zoom Air-
pudinn er stadsettur vid tdberg og er sérstaklega hannadur til pess ad auka hrada.
Moskvaefni{yfirbyggingu veitir g6da dndun og stédugleika par sem porfin er mest.

@ Aukinn stodugleiki ® G60 dempun o Léttleiki { fyrirrimi




Eyglé Osk GustaFsdéttir
ipréttakona Reykjavikur 2014
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ipréttakona Reykjavikur 2014
Olympiuleikar 2012, 20. saeti
10. saeti 4 HM-25 2014
7. og 8. saeti 8 EM-25 2013
44 jslandsmet i einstaklingsgreinum
65 islandsmeistaratitlar
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Eestmar

Lifreen Feda @

Eg stefni 6traud 4 Olympiuleikana 2016. Lifestream
vorurnar henta mér best vegna pess ad par eru hrein
lifraen Fedunaering. Naeringarrikt fedi er mikilvaegt.
Med Lifestream fdunaeringu hef ég betra uthald og
hreysti til ad takast a vid erfidar &Ffingar og askoranir.”

*Ritryndar visindarannsoknir, birtar i fagtimaritum.

Umbodsadili: Celsus ehf '
Faest i apotekum, heilsubidum, Krénunni, Hagkaup og Netté. @ | Ifes-l-redl I I

natturuleqg uppspretta baetiefna
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Keppt er i ymsum aldursflokkum i vidavangshlaupinu. [ ar er fritt fyrir bérn yngrien 16
ara sem forskra sig i hlaupid.

= n
Hlaupid hefur farid ur pvi ad vera hreint keppnishlaup yfir i eitt steersta almenningshlaup
sem fram fer & hverju ari. [ ar er buist vid yfir pdsund keppendum.

PYNGDARSTJORNUN 06
BLODSYKURSJAFNVGI
MED SLIM PASTA

,»Slim Pasta“ kemur alfarid i stadinn fyrir venjulegt pasta og
er notad samhlida hollu hraefni eins og greenmeti, kjoti og
fiski. Pastad getur pil notad i alla pina uppahaldsrétti en pad
hjalpar pér ad elda hollan og nzeringarrikan mat.

& ==
Stim Pasia

& =
Silfen Noodle:

2/ Eg hef notad Slim Pasta reglulega um nokkurra
manada skeid og meelilheilshugar med pessum
vorum, en'hann notar Slim Pastaimarkvisst i
ymsar uppskriftir {'stadinn fyrinvenjulegar
pastavorur medigodum arangfi ¢

\idir bor Prastarsson,
iprotta- og|heilsufreedingur
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Safnad hefur verid saman yfir 500 myndum ar ségu Vidavangshlaups IR fra upp-hafi. Myndirnar verda syndar i tonlistarhtsinu Horpu
fyrir hlaupid og medan a pvi stendur & fimmtudaginn.

Vidavangshlaup IR
i hundradasta sinn

Vidavangshlaup IR var fyrst haldid 4 sumardaginn fyrsta arid 1916. Enginn
iprottavioburdur hér 4 landi 4 jafn langa samfellda sogu. Hlaupio fer fram i
100. sinn 4 fimmtudaginn. Buist er vio yfir pusund patttakendum sem hlaupa
fimm kildmetra um midbainn i takt vio dynjandi tonlist og l6faklapp.

i0 munum gera ymislegt
Vskemmtilegt { tilefni af pess-

um timamoétum,” segir bra-
inn Hafsteinsson, ipréttastjori IR.
,1 fyrsta lagi verdur hlaupaleidin ny.
Byrjad verdur { Tryggvagotu, hlaup-
i0 upp Hverfisgotu, nidur Laugaveg-
inn, kringum Tjérnina og endad vid
Arnarhdl. I 6dru lagi verdur fritt fyrir
alla krakka sem eru yngri en 16 dra
og forskra sig { hlaupid en pad er {
bodi Lindex. I prijalagi f4 allir kepp-
endur pylsur og kdk i gleri ad loknu
hlaupi { bodi Vifilfells en kok { gleri
4 einmitt Iika hundrad 4ra afmeeli
{4r," segir brdinn. Hann lofar mik-
illi stemningu og studi { baenum sem
Landsbankinn hefur veg og vanda
af. P4 bydur ITR 6llum keppendum
isund a0 loknu hlaupi.

Myndasyning og nyr vefur

Safnad hefur verid saman yfir fimm
hundrud myndum af Vidavangs-
hlaupi IR { gegnum 4rin og verdur
sett upp myndasyning { Hérpunni
fyrir hlaupid og medan 4 pvi stend-
ur. ,Myndirnar verda einnig syndar
{Ho6f0a en pangad hefur borgarstjor-
inn bodid sigurvegurum hlaupsins
i gegnum tidina og helstu forystu-
monnum ipréttahreyfingarinnar
og borgarinnar. bar verda sigurveg-
ararnir heidradir auk pess sem sér-
stakur soguvefur um hlaupid verd-
ur formlega opnadur,” lysir brainn.
A sdéguvefnum, sem adgengilegur
verdur 4 www.ir.is, er heegt ad lesa
sbgu vidavangshlaups IR sem Agtist
Asgeirsson hefur tekid saman. ,bar
verdur umfjéllun um hvert einasta
hlaup og myndir med hverju peirra.”

Saga hlaupsins
[R-ingar stofnudu til vidavangs-
hlaups 4rid 1916 ad enskri fyrirmynd.
Helgi Jénasson { Brennu var { farar-
broddi [R-inga og stjérnadi fyrstu
hlaupunum en hlaupid vard strax
einn af meginvidburdum { dagskra
sumardagsins fyrsta { Reykjavik.
Fyrsta Vidavangshlaup IR hofst
vid Austurvdll d sumardaginn fyrsta

o™ " T .

Atlunin er ad endurvekja stemninguna sem var i drdaga pegar baejarbuar flykktust i

midbaeinn til pess ad berja augum hetjurnar sem hlupu.

sem bar upp 4 skirdag. Hlaupid var
sudur Tjarnargotu og yfir myrina
sunnan vid Tjornina, eftir Laufés-
vegi og inn ad HIid. badan var hald-
i0 yfir tdn og Ut 4 Laugaveg 4 mots
vid Gasst60ina, nidur Laugaveg og
hlaupid endadi{ Austurstraeti 4 méts
vid Pésthusid. Patttakendur voru niu
og sigurvegari var Jon Kaldal Jénsson
myndsmidanemi. Migur og marg-
menni var samankomid vid Austur-
voll til pess ad horfa 4 hlaupio.

Undir stjorn Gudmundar Pérar-
inssonar jokst patttaka mjog { Vida-
vangshlaupi IR 4 4ttunda dratugn-
um og bd toku konur fyrst patt. Fyrsti
sigurvegari kvenna var Lilja Guo-
mundsdéttir, IR. Martha Ernsts-
déttir, IR, hefur unnio flesta sigra {
kvennaflokki en atta sinnum hefur
htin verio fyrsta konan i mark{ Vida-
vangshlaupi [R. Agutst Asgeirsson
IR hefur einnig sigrad 4tta sinnum {
pessu sdgufreega hlaupi.

Endurvekja gamlan anda

Prainn segir IR vilja leggja dherslu
4 pétttoku almennings { hlaupinu.
»Hlaupid hefur breyst talsvert i gegn-
um tidina. bad hefur farid tr pvi ad
vera hreint keppnishlaup yfir { eitt
steersta almenningshlaup sem fram
fer 4 hverju ari,“ segir hann en patt-
takendur { hlaupinu hafa verid 500
til 600 sidustu &r en { &r er buist vid
pvi ad tala keppenda fari yfir pus-
und og jafnvel upp { 1.500. ,Adur

fyrr var vidavangshlaupio stér hluti
af hatidahdldunum 4 sumardaginn
fyrsta i mioborginni en eftir ad ha-
tidaholdin feerdust ut { hverfin vard
petta minni hluti. Nt er atlunin ad
endurvekja stemninguna sem var {
ardaga pegar baejarbuar flykktust {
midbeinn til pess ad berja augum
hetjurnar sem hlupu.”

100. vidavangshlaup iR

B Haldid sumardaginn fyrsta 23.
april.

B Keppni hefst kl. 12 { Tryggvagotu
vi0 Pésthusstreeti.

B Hlaupio er 5 km langt og liggur
leidin um hjarta borgarinnar.

B Forskrdning 4 hlaup.is til mio-
neettis 22. april. Skrdning verdur {
Horpunni frd kl. 09.30 til k1. 11 &
hlaupadag.

W Fritt er fyrir krakka undir 16 ara
aldri { forskrdningu.

B Keppt er i karla- og kvennaflokki {
fjolmoérgum aldursflokkum.

B Einnig er keppt { fimm manna
sveitakeppni karla og fimm
manna sveitakeppni kvenna.

B Booid til grillveislu fyrir patttak-
endur {lok hlaups.

B Verdlaunaafhending fer fram vid
Arnarhvol kl. 12.45 ef vedur leyf-
ir, annars inni { Horpunni.

B Keppendur fa fritt { sund eftir
hlaupio.

B Nanari upplysingar 4 ir.is og 4 Face-
book undir Vidavangshlaup IR.
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Hvert er fyrsta skrefio?

Verslunin Eins og Feetur Toga byour upp & gongu- og hlaupagreiningar, hlaupasko, innlegg, hlaupasokka og studningshlifar. Meo pvi
ao fara i hlaupagreiningu og velja rétta sko ma ad sogn Elvu Bjarkar Sveinsdottur, annars eigenda verslunarinnar, draga verulega ur
likum & &dlagsmeidslum vio hlaup. Besta mégulega dempun er par lykilatridi.

i0skiptavinir Eins og Feetur
VToga, a0 Bagjarlind 41 Képa-

vogi, eru annars vegar peir
sem vilja hafa vadio fyrir nedan
sig og velja g60a hlaupaské sem
hentar peirra fétlagi og niour-
stigi og btinad 40ur en farid er af
stad og hins vegar peir sem eru
komnir med verki og vandamal.
,Best er ad fyrirbyggja vandamal
med pvi ad velja rétta skoé { upp-
hafi. P4 er gengio ur skugga um
hvort pad séu einhverjar skekkjur
sem geta leitt til eymsla { hnjam,
mjodmum og 6kklum,” tskyrir
Elva Bjork sem rekur verslunina
4dsamt Ly0 B. Skarphédinssyni en
pau eru baedi ipréttafraeedingar ad
mennt.

Margir finna til

Elva segir marga sem koma i versl-
unina vera farna ad finna adeins
fyrir fyrrgreindum eymslum auk
pess sem beinhimnubdlga gerir
vart vio sig hja morgum. ,, P4 skod-
um vid malid og radleggjum meod
framhaldid. Oft parf bara nyja sk
en sumir geta purft innlegg, hné-
hlifar eda prystisokka og bjodum
vi0 medal annars upp a tabergs-
puda, upphakkanir, sérsmidud,
sérmoétud og stodlud innlegg auk
skébreytinga. Sumir eru lika ad
kljast vid blodrur og pa geta géoir
og saumlausir studningshlaupa-
sokkar verid nog.”

Velji f6lk a0 fara i gongugrein-
ingu er byrjad 4 a0 taka séguna og
fara yfir hvad er ad angra. , Félk
gengur eda hleypur svo 4 bretti og
vid tokum myndband aftan a faet-
urna. Vido metum gongulagiod og
sjdum hvernig dlagid kemur nidur
& heelinn, upp hdsinar og hvernig
pad leidir upp i hné. bPvineest stig-
ur félk & prystiplotu par sem vid
sjaum hvernig prystingur kemur
nidur & fétinn og konnum hvort
il og tdberg sé sigid eda ekki. Svo
heaedarmeelum vid og sjadum hvort
einhver mislengd ganglima sé til
stadar en ef bak eda mjadmir eru
ad angra félk er mjog algengt ad
annar féturinn sé styttri. Pessar
upplysingar leggjum vid saman
og getum { kjolfario radlagt folki
med ské og annan bdnad,” ut-
skyrir Elva.

Getur margborgad sig
Gongugreining fyrir bérn kost-
ar 3.990 krénur en fullordna 4.990
kréonur og getur hiin ad ségn Elvu
margborgad sig. Hin segir audvelt
a0 gera mistok { skdkaupum. ,Vid
rédleggjum folki eftir bestu getu en
starfsfélk verslunarinnar byr yfir
dralangri reynslu. Vi radleggjum
lika peim sem fara ekki i géngu-
greiningu en { grunninn snyst petta
um ao fa bestu moégulegu demp-
unina ut ur skénum og studning
par sem hann parf.”

I versluninni fast skér fra
Brooks, Asics og Mizuno. P6 peir
séu 1 grunninn hugsadir sem
hlaupaskdr gagnast peir ekki
sidur peim sem hyggja & géngur
og peim sem vinna 4 fétunum 4
hérou undirlagi. ,Vid gbngum 4
horou parketi, flisum og malbiki
alla daga. Skér med g6dri dempun
draga Gr peim st6dugu hoggum
sem likaminn verdur fyrir.”

Starfsfélk Eins og Feetur Toga

LT
Skérnir eru fra Brooks, Asics og Mizuno.
hefur sidastlidin tiu ar tekid
nélagt 50.000 Islendinga {
gongu- og hlaupagreiningu en
pad vinnur ndid med iprétta-
hreyfingunni og fagadilum { heil-
brigoisstétt. , P4 hofum vid verio
4 ferdinni um landid med gongu-
og hlaupagreiningar og erum
med adsetur 4 Akureyri{ Eflingu
sjukrapjalfun 4 um pad bil sex
vikna fresti.“

Allar nénari upplysingar er ad
finna 4 www.gongugreining.is
edaisima55 77 100.

E'H._. . _,;-,- -..-;

Elva og Lydur eru baedi iprottafreedingar ad rr-lennt. bau vinna naid med ipréttahreyfingunni og fagadilum i heilbrigdisstétt.

J'.:

Godir hlaupasokkar geta dregid verulega ur likum & blédrumyndun.

MYNDIR//GVA

[ versluninni fast einnig ymiss konar studningshlifar.
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Hlauparar purfa ad borda reglulega

Hlauparar brenna miklu. F6lk sem byrjar ad hlaupa finnur fljott fyrir pvi ad vigtin breytist. Hins vegar er naudsynlegt ad hugsa vel
um mataraedio samhlida hlaupunum og setja sér reglur um ad fa neegilegt magn af vitaminum og steinefnum.

argir velta véngum yfir
hvad peir attu ad borda
pegar peir auka hreyf-

ingu til muna. Pad parf ad borda
reglulega yfir daginn og ekki
sleppa morgunverdi. Hlaupari
geeti til deemis fengid sér morgun-
verd sem samanstendur af sam-
loku med skinku, kotasaelu, osti
eda keefu eftir smekk. Skal af léttri
jogurt, eitt glas af hreinum appels-
inusafa og kaffi.

Nasl 4@ milli méla eetti ad vera
handfylli af hnetum eda mondl-
um ad eigin vali.

Hédegismatur geeti verid pasta
med tunfiski, greenu salati og lar-
peru.

Nasl fyrir hlaup getur verid skél
af jégurt eda sirmjélk med smé-
vegis prétindufti, hnetum, kanil
ogjafnvel orlitlu af berjasultu.

Eftir hlaup er gott ad f4 sér einn
proskadan banana eda handfylli
af rasinum.

Kvoldmatur geeti verid grillad-
ur kjaklingur med salati, hokkud-
um valhnetum, kirsuberjatémot-
um og fetaosti.

Matur sem hentar vel fyrir
hlaupara og peir geta gripid til
er til deemis egg en pau eru mjog
protinrik. Eitt sodio egg eftir hlaup
er 4geetis magafylli. Eggjakaka er
finn morgunverdur og hrokkbraud
med eggjasneidum er baedi hollt
og gott millimal. Spergilkal er afar

Pasta med tunfiski gefur géda naeringu fyrir hlaupara.

hollt og eetti alltaf ad hafa 4 disk-
inum me0d kjoti eda fiski. Pa er lax
talinn ofurfeedi og etti pvi ad hafa
hann oft 4 bordum.

Uppskriftir fyrir hlaupara

Pasta med tunfisk

betta er einfaldur, 6dyr og hollur
réttur. Hann midast vid einn. Pad
tekur ekki nema nokkrar minatur
a0 utbuiaréttinn og hann er brago-
goéadur.

50 g spagetti

1-2 vorlaukar, fint saxadir

1 hvitlauksrif, fint saxad

2-3 msk. pest6 (helst heimagert)

1 msk. élifuolia

1 dés tunfiskur i vatni

2 msk. furuhnetur, ristadar & ponnu
1 msk. parmesanostur

fersk basilika

pipar og salt

Sj60id pasta samkvemt leid-
beiningum 4 umbtdum. Vatninu er
hellt af tunfiskinum og laukur skor-
inn nidur. Pegar pastad er tilbdio

Audvelt er ad henda i eggjakoku, pad tekur stutta stund en hun er holl og sadsom.

er pad sett i skal og tunfiski, pestdi,
lauk og 6lifuoliu hreert saman vid.
Strdid furuhnetum, parmesan og
basiliku yfir. Bragdbaetido med salti
og pipar. Svartar o6lifur gera heil-
mikio fyrir pennan rétt.

Eggjakaka med kalktin

Hér er ageetisuppskrift fyrir pa
sem stunda hlaup og purfa aod fa
sér eitthvad { snatri.

2 egg
2 msk. vatn

4 sneidar kalkunaalegg
1 vorlaukur

1 msk. salsa

olia

salt

beytid saman egg, vatn og salt.
Skerid kalkiinaaleggio { bita. Setj-
i0 6lifuoliu & ponnu og hellid eggj-
unum Ut { og dreifid um pénnuna.
Setjio kalkinadlegg, salsa og vor-
lauk ut i. Bidio bar til eggjakak-
an hefur stifnad en passio ad hafa
ekki of mikinn hita.

Sérhonnud merki fyrir hlaupara

RONHILL-hlaupafatnadur og Saucony-hlaupaskdr meeta krofum metnadarfullra hlaupara. DanSport ehf. er umbodsadili varanna hér 4 landi en
sérdeild hefur verid opnud i Utilifi i Gleesibaee med RONHILL. SauconyTriumph 12 ISO hlaupaskdrinn var valinn besti hlaupaskérinn vorid 2015.

i0 hofum einbeitt okkur ad
Vhlaupamarkaénum sioustu

ar og okkar merki eru RON-
HILL-hlaupafatnadur og Saucony-
hlaupaskdr,” segir Berglind Stein-
arsdottir, solumadur hja heildversl-
uninni DanSport.

Utilif i Glesibae hefur opnad
deild med RONHILL-fatnadi fyrir
herra og domur dsamt fylgihlutum.
[ vor og sumar verdur 16g0 dhersla 4
fatnad par sem hugsad er um parf-
ir peirra sem hlaupa natttiruhlaup.
,Vi0 maelum med pvi ad folk komi vid
{ Utilifi { Gleesibae ogliti 4 peer lausnir
sem RONHILL hefur préad 4 hlaupa-
fatnadinn fyrir drykki, gel og annad
sem vid purfum ad hafa medfero-
is pegar vid tokumst 4 vid nattdru-
hlaup.”

Fislétt hlaupafot fyrir kr6fuharda
hlaupara

»ADVANCE-herra- og ASPIRATION-
démulinan fra RONHILL eru fislétt
hlaupaf6t, hugsud { grommum fyrir
pa sem eru mjog krofuhardir { gotu-
hlaupunum,” tutskyrir Berglind.
»Hlaupabolir { pessum linu eru fra
69 grommum og haegt ad f4 buxur,
sokka og bol samtals 199 gromm ad

pyngd.”

Saucony leidandi i hlaupaském

»Saucony-hlaupaskoérnir hafa svo
sannarlega komio sterkir inn 4 is-
lenskan markad,” segir Berglind en &
sidustu drum hefur framleidandinn
Saucony verid leidandi { teeknipro-
un hlaupaskéa og komid til méts vio

vorid 2015.

hémarkskréfur sem metnadarfullir
hlauparar gera. ,SauconyTriumph 12
ISO skérinn var kosinn besti hlaupa-
skérinn vorid 2015 (EditorsChoice)
af RunnersWorld. Hann hefur hé-
marksdempun, PowerGrid-midséla
og mjuka yfirbyggingu, ISO fit.

Vi0 bjédum einnig upp a utan-
vegaské en allar upplysingar er ad

SPORT

M- Sansport.is

Berglind Steinarsdottir, solumadur hja DanSport, heldur a@ Saucony Triumph 12 ISO skdnum en hann var kosinn besti hlaupaskérinn

finna & heimasidu okkar www.dan-
sport.is. Til ad fa fréttir af 6llu pvi
nyjasta etti lika ad fylgjast med
DanSport 4 Facebook.”

DanSport

DanSport ehf. hefur frd arinu 2001
veri0 leidandi fyrirteeki 4 islenska
iprétta- og lifsstilsmarkadnum.

_RONFHIL_L_

T

MYND/VALLI

Fyrst med s6lu og markadssetningu
4 Hummel-ipréttavérum og nd hafa
RONHILL-hlaupafatnadur og Sau-
cony-hlaupaskdr beest vio fléruna og
par ad auki ENDURANCE-lifsstils-
fatnadur sem er 4 mjog géou verdi.
DanSport ehf. er einnig stoltur studn-
ingsadili margra {prottafélaga 4 [s-
landi. Nanar 4 www.dansport.is

ADVANCE- og ASPIRATION-hlaupafétin fra
RONHILL eru fislétt og hugsud fyrir krofu-
harda hlaupara. Sokkar, bolur og buxur
eru adeins 199 gromm ad pyngd.
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Bylting i hlaupaském med boost-taekni

Boost-efnido sameinar mykt og viobrago og heldur eiginleikum sinum 6hé&d tima, notkun og hitastigi. Hlauparar eru sammala um ad
adidas Boost-hlaupaskoérnir séu mjog gédir og ad i hlaupaskénum sé likami peirra fljotari ad jafna sig eftir langhlaup.

adidas kynnti Ultra Boost, nyj-

asta hlaupaskéinn ur boost-
fjolskyldunni, 1 lok febriar. Sélinn
er tur hinu byltingarkennda efni
sem kallast boost. Boost sameinar
mikla fjodrun og skilar meiri orku
en nokkurtannad efni. Hvert skref
er dunmjukt og meiri orka pyoir
lengri hlaup og hradari endur-
heimt. Boost endist mun lengur en
hefdbundin efni og heldur eigin-
leikum sinum 6hé0 ytri adsteedum.

y 4
I préttavoruframleidandinn

Afrakstur mikillar prounarvinnu

Hingad til hafa allir hlaupaskér
undanfarna dratugi verid bunir
séla sem er ad mestum hluta

buinn til dr efni sem kallast EVA
og hefur marga galla. Pad verdur til
deemis hart i kulda en mjukt { hita.
P4 pjappast efnid smatt og smatt
saman med timanum og miss-
ir pannig eiginleika sina. Boost er
hins vegar alltaf eins.

,Boost er afrakstur mikillar
préunarvinnu en adidas lagdi upp
med ad hanna efni sem myndi
sameina mykt og viobrago. Peir
vildu eins mikla mykt og mogu-
legt veeri en vandamalio vid mjika
ské er ad peir draga ur orku, pvi
vildu peir einnig hamarka vid-
bragd efnisins,” segir Ragnheidur
Birgisdottir, solu- og markadsstjori

Skor framtidarinnar

Boost-efnid er samsett ir mérgum
litlum kdlum af TPU. Hver kula er
litil og h6rd { upphafi en pegar hin
er hitud og lofti bl&sid { hana feer
hun b4 eiginleika ad hin er mjuk
viokomu en er lika eins og skopp-
arabolti. Pegar fjoldi slikra upp-
blasinna kulna er limdur saman
verdur til boost-plata sem sélar eru
skornir tr.

,Boost endist lika von ur viti.
Medan soélar ur EVA endast eitt
ptisund til fimmtan hundrud kil6-
metra eru boost-skdrnir { lagi allt
par til efra byrdio eda sélinn slitn-
ar. Skér med sdla ar boost-efni eru
&n efa framtidin.”

Sportmanna.

adidas Boost-
skornir eru med
séla ur boost-efni
sem sameinar
mikla fjodrun

og skilar aukinni
orku.

fvar Trausti segir adidas Boost-skéna henta sér fullkomlega.

MYND/ERNIR

Veert ekki hlaupandi scell
dan adidas Boost-skonna

Ivar Trausti Jésafatsson stundar gétu-
hlaup, brautarhlaup og utanvegahlaup.
Hann notar adidas Boost-ské { 6llum
hlaupum og hefur gertitvo ar og meelir
med notkun peirra fyrir alla. ,adidas
Boost-skérnir eru adislegir. Eg er ekk-

ert unglamb lengur og er med alls kyns
y,vandamal“ sem ég parf ad passa vel upp a4
og boost-teeknin fer vel med likama minn.
Eg pori ad fullyrda ad { adidas Boost-skén-
um hef ég haldist heill pratt fyrir nyjar og
erfidari efingar sem ég ella hefdi ekki nad
a0 gera. Vonandi heldur petta, en dn adi-
das Boost-skdnna minna veeri ég vafalaust
pegar i meidslum. adidas Boost-skérnir
fadma mig og ég fadbma pd audvitad 4 méti
pvian peirra veeri ég ekki hlaupandi sell
og gladur,” segir hann og brosir.

Baetir sig haegt og sigandi

fvar Trausti hefur purft ad kljast vid ymis
stodkerfisvandamal svo sem brjésklos,
kalfa- og hdsinavandamal, verki { mjédm-
um og svo hefur annad hné hans verio vio-
kveemt. Hann hefur lengi stundad hlaup
og préfadi halft marapon fyrst i Reykja-
vikurmaraponinu arid 1991. ,Eg stundadi
gotuhlaup allt til drsins 1997 sem pa var
farid a0 vera litad af alls kyns meidslum
svo sem bélgnum hésinum, itrekad togn-
udum kalfum og bakid var ordid lélegt.

Eg reyndi ad komast af stad aftur nokkr-
um sinnum allt til 4rsins 2000 en pad
geklk aldrei vegna meidsla. Pad endadi
med langri hvild og s6fnun aukakilda.
Arid 2008 var mér neitad um ad gefa bl6d

i Bl60bankanum sem ég hafoi alltaf gert
vegna bess ad bl6dprystingur var ordinn
allt of har. Eg var sendur { skodun { Hjarta-

[var Trausti hefur lengi stundad hlaup.

vernd og bo0id ad fara 4 bl6dpynning-
arlyf sem ég afpakkadi og dkvad ad taka
mig sjalfur 4. Eg n4di ad koma mér heegt
ogrdlega i gang med alls kyns hreyfingu
og hlaupum sem mér finnst skemmti-
legust. Eg tognadi hins vegar reglulega

{ kalfavodovum, fékk erfidar hdsinabdlg-

ur og bakid var lélegt. Hj6lreidar, sund og
styrktaraefingar hafa hjalpad mikid en min
helstu rok fyrir pvi ad ég hef verid meidsla-
laus 1 tvo ar er ad ég hleyp { adidas Bo-
ost-skénum sem henta mér fullkomlega.
Mér finnst peir fadma fétinn vel, peir gefa
g60a, pegilega dempun sem fer vel med
mig enda finnst mér gott ad hlaupa { peim
4 allan hatt. Eg hef pvi n4d ad afa meira,
gera erfidari efingar &n pess ad meio-

ast og spara pvi mikinn sjukrapjalfunar-
kostnad 4 sama tima og ég ne ad baeta mig
i 6llum vegalengdum haegt og sigandi,”
segir Ivar Trausti.

Endurheimiur eins gooar
0g beer geta ordid

Helen Olafsdéttir byrjadi  skokkhép haust-
0 2008 og smitadist strax af hlaupabakteri-
unni. Hlaupaafingarnar undu upp 4 sig og
{dag er hun komin 4 pad stig ad afa eins og
afreksipréttamadur. ,Pegar alagio er mikid
skiptir skébtinadurinn miklu mali. G6dar
endurheimtur svokalladar eru mjog mikil-
veegar en pad er hversu flj6tur likaminn er
a0 komast i pad dstand ad geta fario aftur a
neestu afingu. adidas Boost-skérnir hjalpa til
vid a0 endurheimtur eftir erfida hlaupaeef-
ingu verdi eins g6dar og best verdur  kosid.”

Skornir gefa aukaorku

Helen hefur notad adidas Boost-skéna { um
pad bil tvd 4r. ,Eg er sérstaklega hrifin af
keppnisskénum, adizero adioz Boost, peir
hafa reynst mér mjog vel. Adur en ég préfadi
Boost-skéna hafdi ég verid ad hlaupa { alls
kyns skdm en pad er engin spurning um ad ég
mun halda mig vid adidas Boost-skéna i fram-
tidinni pvi ad minu mati eru peir bestu skérn-
ir 4 markadnum { dag. adizero adioz Boost eru
einu skérnir sem ég hef notad { maraponi par
sem ég hef upplifad ad vera { géou standi &
eftir. Peir eru 6trilega 1éttir og svo er einhver
kraftur { peim sem gerir pad ad verkum ad pu
upplifir pad ad pu fair einhverja aukaorku {
hlaupaskrefid,” segir hin.

Ultra Boost dtrilega godir
Helen hefur einnig notad adidas Energy
Boost og hefur somu sdgu ad segja af peim.

Helen zfir mikid og pvi eru gédir skdr henni mjog
mikilveegir. ADSEND MYND

,Peir eru lika mjog gédir og eins Ultra Boost-
hlaupaskérnir sem ég var ad fa. Ultra Boost
eru léttir og mjukir og ég finn strax hvad peir
fara vel med mig.”

Hun etlar ad nota Energy Boost og Ultra
Boost samhlida { 16ngu hlaupin en stefnan
hjé henni er a0 taka patt i maraponi erlendis
4 4rinu. ,Eg @tla ad taka patt { maraponi tti
annadhvort { byrjun hausts eda vetrar. Svo
eru bad halfmarapon og tfu kilémetra hlaup
hérna heima pannig ad pad verdur nég ad
gera,” segir Helen og brosir.

Mecelir meo skonum fyrir
alla sem vilja nd drangri

Armann Eydal Albertsson tlar ad taka patt { sinu
fyrsta maraponi{ haust. Hann hefur hingad til beedi
keppt i fimm kilémetra hlaupum og i halfu maraponi.
»Undanfarin prju ar hef ég notad Boost-skéna fra adi-

'“

das sem eru med nyja boost-efninu. Eg get stadfest

a0 miklu betra er ad hlaupa { ském tar pessu efni en tr
60rum efnum. Min upplifun er st ad skérnir minnka
hoggin 4 likamann, peir fara betur med fétinn og
skérinn vardveitir orkuna betur pannig ad svérunin
hjélpar enn frekar til ad komast hradar. Petta saman-
lagt veldur pvi ad likaminn er fljétari ad jafna sig og ég

poli betur langa og erfida tira og vikur.”

A0 mati Armanns eru nyju skérnir, Ultra Boost, al-
gjor bylting. ,Skérinn lagar sig nakvaemlega ad feetin-
um og par sem sélinn er tr hundrad présent boost-efni
verdur enn meiri dempun og betri svérun. Sélinn sjalf-
ur er med nyju mynstri sem gefur gott grip,“ segir hann.

Hann meelir med ad allir préfi adidas Boost-skéna,
peir verdi ekki fyrir vonbrigdum. , Eftir ad hafa aft og
kepptipessum ském pa get ég maelt med peim fyrir alla
sem er umhugad um feeturna og vilja nd arangri.”

Armann segir nyju Ultra Boost-skéna vera

algjora byltingu. MYND/ADSEND
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Lattu ekki blodru
stoppa pig!

Notadu COMPEED® fyrirbyggjandi
eda til ad graeda sarid

~ Gmpeed

Be Unstoppable

Flatur magi 4 sjo dogum
One Week Flat dregur ur lofti i maga
0g gerir paninn kvid flatari.

——

99 £g meeli med pvi ad nota vandada
meltingargerla eins og fra
OptiBac Probiotics til ad vidhalda
heilbrigdri meltingu og baeta
almenna heilsu ¢¢

Hanna Ran Bazev Oladottir
dansari.

Gu-nnar Pall Jéakimsson keppir hér & malarg

um Eyrarbakka snemma & ferli sinum og bar sigur tr bytum.

MYNDIR/UR EINKASAFNI

Hlaupabakterian
skytur rotum

Pétt hlaup séu mjog vinseel 4 Islandi eins og vida um heim er tiltélulega stutt
sidan almenningur hof ad stunda pau hérlendis. Hlaupaaefingar hofust hja
prongum hopi folks upp ur 1970 en um midjan niunda aratug sioustu aldar
hofst hlaupabylgjan hér 4 landi sem ekki sér enn fyrir endann 4.

tér hluti fslendinga stund-
Sar hlaup ad stadaldri, hvort

sem pad hleypur einsam-
alt eda i einum af peim fjolmoérgu
hlaupahépum sem starfraektir eru
vida um land. Patttaka almennings
hefur aukist jafnt og pétt undan-
farin ar enda eru hlaup likams-
reekt sem hentar folki 4 61lum aldri,
kosta litinn pening og er haegt ad
stunda neer hvar og hvenzr sem
er. bad er pé tiltdlulega stutt sidan
dhugi almennings vard svo mikill
og lengi vel voru hlaup hérlendis
bundin vid litinn hép iprottafélks
og beirra sem hofou kynnst lang-
hlaupum { ndmi erlendis.

Einn af peim sem lengi hafa
stundad regluleg hlaup hér 4 landi
er hlaupapjalfarinn Gunnar Pall
Jéakimsson en hann hoéf ad efa
hlaup 4rid 1972. ,,A bessum tima er
pétttaka { hlaupum neer eingdngu
tengd ipréttafélogunum. Fair voru
a0 hlaupa nema keppnisfélk og par
1 hépi voru fair eldri en 25 dra. Vio
efoum mikid 4 Melavellinum og
1 Hljémskdalagardinum. Pad voru
ekki margir ad hlaupa 4 gétum uti
og ég get fullyrt ad 4 pessum drum
voru ner 100 présenta likur & ad
ég pekkti pann sem zf0oi hlaup a
gbétum borgarinnar.”

Bylgjan fer af stad

A medan famennur hépur hljép 4
Islandi fér hlaupabylgjan af stad
vida um heim 4 svipudum tima.
»I Bandarikjunum fer til demis af
stad mikil hlaupabylgja 4 attunda
dratugnum. Par atti sigur banda-
rikjamannsins Franks Shorter {
maraponhlaupi 4 Olympiuleik-
unum 1972 mikinn pétt { auknum
vinseeldum langhlaupa.”

A Islandi jokst 4hugi almenn-
ings ollu sidar en 4berandi var
hve margir fengu hlaupabakter-
funa pegar peir voru vid nam er-
lendis og héldu afram ad hlaupa
pegar heim var komid. ,Pad var
b6 ekki fyrr en vel var 1i0id 4 ni-
unda 4ratuginn ad heegt er ad tala
um hlaupabylgju hér 4 landi. Til-
tolulega f4 hlaup voru i gangi en
med aukinni patttoku almennings
og stofnun skokkhdpa fér hlaup-
um ao fjolga og 1 dag er hlaupa-

S

] A N

A attunda aratug sidustu aldar ték adallega keppnisfélk i ibréttum pétt i hlaupum.

dagskrédin bétt setin og morg
hlaup { bodi sumar helgar yfir
sumario.”

A pessum upphafsarum var
patttaka kvenna litil ad ségn
Gunnars. Hann segir pé ad Gud-
mundur Pérarinsson, pjalfari IR-
inga og stjérnandi Vidavangs-
hlaups IR, hafi hvatt konur til
patttoku og 1971 kepptu peer {
fyrsta sinn i pvi sogufraega hlaupi.
»Morgum finnst pad 6tralegt en
patttaka kvenna { keppnishlaup-
um vard ekki almenn fyrr en 4
4ttunda dratugnum. Pad var ekki
fyrr en &rid 1972 sem konum var
heimil patttaka { Boston-mara-
ponhlaupinu sem er elsta mara-
ponhlaup heim. Nt stunda konur
hlaupin alveg til jafns vio karla og
pétttaka peirra i keppni hefur stér-
aukist sem er dnaegjuleg préun.”

Stefnt hatt

Gunnar var einnig fyrsti fram-
kvemdastjoéri Reykjavikurmara-
ponsins en fyrsta hlaupio fér fram
4rio 1984. Reykjavikurmarapon
var samstarfsverkefni iprétta-
hreyfingarinnar og ferdapjénust-
unnar par sem stefnt var 4 ad setja
4 fot alpjédlegt maraponhlaup {
Reykjavik. ,Eg stjérnadi hlaupinu
i upphafi og frd byrjun var stefnt
4 a0 setja 4 fot hlaup sem steedist
alpjoolega stadla. bvi var { upp-
hafi s6tt um adild ad alpj6dasam-

. Pyl
Gunnar Pall er pjalfari Kéra Steins.

tokum maraponhlaupa. Par med
purfti ad uppfylla ymsa stadla sem
ekki h6fou pekkst { 60rum hlaup-
um hér 4 landi.”

bPegar litid er til baka seg-
ist Gunnar samt verda ad vidur-
kenna ad margt var gert af vanefn-
um a fyrstu &runum en alltaf hafi
p6 verid horft fram 4 vid enda var
hlaupio 1 stodugri préun. ,batt-
takan jékst nokkud stédugt og
4rid 2005 vard hélfgerd sprenging
i patttoku. I dag er Reykjavikur-
marapon mikil hlaupahatid og
keppendur koma vida ad pannig
a0 hlaupiod stendur vel undir nafni
sem alpj6dlegt maraponhlaup.”
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GODUR UNDIRBUNINGUR SKIPTIR MIKLU MALI

Undirbuningur fyrir keppni f lang- Gott er ad lzera hlaupaleidina d40ur
hlaupi er mikilveegur eins og margir en farid er af stad, pannig verdur
vita. Pegar tekin er dkvordun um ad audveldara ad skipuleggja hrada og
taka patt i maraponhlaupi aetti félk tima og heaegt ad gera daetlanir um
fyrst af 6llu ad panta tima hja leekniog  hlaupid.

fa allsherjar dstandsskodun til ad vera Fyrir hlaupadag er mikilveegt ad

visst um ad likaminn muni bO|a a\agwé athuga Veéurspéna SVO hagg‘[ sé ad
Allir (vonandi) vita ad pad er ekki klaedast eftir vedri. Skipuleggid lika

g0d hugmynd ad maeta { marapon- kleednad pannig ad audvelt sé ad
hlaup &n pess ad hafa 46ur hlaupio fara i eda ur flikum.
vegalengdina. bvi er mikilveegt ad A8 lokum atti alltaf ad huga vel
fylgja goori efingadeetiun manudina a5 matareedinu dagana fyrir hlaup

REGLULEGAR TEYGJUR, og vikurnar fyrir hlaupid. 0g & keppnisdegi.

HVILD OG TILBREYTING

Draga ma ur heettu & meidslum ("

0g auka lidleika med reglu-
legum teygjum pott ekki sé
naudsynlegt ad teygja fyrir eda

eftir hverja afingu.

Fyrir rélega hlaupazefingu er '

gott ad teygja aftan & laerum Elrberg
og kélfum.Til ad fa géda teygju

aftan & leeri er gott ad leggja
fétinn upp & stol eda bord og
halla sér fram og yfir fétlegg-
inn. Til ad teygja & kalfum ma
stydja taberginu vid vegg og yta
likamanum ad veggnum. Fyrir
hrada hlaupazfingu ztti ad
teygja meira, svo sem innan a
laerum og & framanverdu leeri og
& efri hluta likamans.

Ekki aetti ad fara of geyst af

stad i eefingarnar og taka tillit

til skilaboda likamans. Ef eymsli
gera vart vid sig eetti ad hvila sig
og leita til leeknis eda sjukra-
pjélfara ef eymslin hverfa ekki a
nokkrum dégum.

Breytid 68ru hvoru til og hvilid
likamann & hlaupunum med pvi
ad hjéla eda synda inn & milli.
Leidbeiningar teknar af
stjarnanhlaup.wordpress.com

Genutrain® hnénhlif

e Einstakur studningur vid
hnélidinn og hnéskelina

e Dregur Ur verkjum og bélgu

e Vid alagseinkennum, lidpofa-
vandamalum, tognunum og sliti

Verd: 11.750 kr.

ErgoPad®
run & walk innlegg

® G6d dempun i tabergi og heel
e Einstakur studningur vid fétbogann
e Minnka preytu og draga Ur lagseinkennum i 8kklum og fotum

Verd: 10.750 kr.
PRIR TIMAR FRA
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Sidasta halfa solarhringinn 3
fyrir hlaup er rad ad fordast me auer eI |
bungmelta faedu. [ marapon-

undirbuningi er kolvetnarik
feda meginuppistadan

sidustu dagana en pad Compresswn
skiptir minna mali ef um I’pro’ttasokkar
styttri vegalengdir er fa
ad raeda. Hvort sem ¢ Ny og endurbeett Utgéfa af vinseelu /-
hlaupa & styttri Bauerfeind ipréttasokkunum - ,n’

eda lengri leid
. parfad geeta

* Orva bl6dflzedi og stirefnisupptoku

bess ad borda e Minnka preytuverki i kalfum il
ekki of miki® e Hrada endurheimt eftir langar eefingar
e Verd 8.950 kr.
aup. Pa
getur leitt til

magaverkja og
onota a leidinni
4 sem draga Ur
hlaupagledinni.
Best er ad mida vid ad
borda eitthvad létt um
premur timum fyrir keppni.
Gjarnan er meaelt med 1-2 rist-
udum braudsneidum med sultu Eirberg Heilsa « Storhéfda 25 « Simi 569 31
eda marmeladi, djusglasi, kaffi %
eda tei og banana. \_ el




