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Algjort metar hja
Eins og faetur toga

Samstarf viQ fagstéttir i heilbrigdisgeiranum hefur verid aukid mikid undanfarin misseri sem skilad
hefur fleiri greiningum og frekari pekkingu hja fyrirtaekinu sem vaxid hefur hratt fyrir vikid. *>2
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Framhald af forsidu >

10 getum ekki sagt annad
Ven a0 sprenging hafi ordio

1gongu- og hlaupagrein-
ingum bad sem af er ari og reiknast
okkur til a0 pad hafi verio aukning
um nerri 40%," segir Lyour B.
Skarphéoinsson, sérfredingur hja
Eins og fetur toga, og baetir vio
a0 sidasta ario hafi verio veru-
lega vidburdarikt hja fyrirteekinu.
,Vid h6fum medal annars aukio
samstarf vio fagstéttir 1 heilbrigois-
geiranum, opnad nyja vefverslun
sem fer frabaerlega af stao, baett vio
frabzerum vérumerkjum, proad
nyjar gerdir innleggja og sett upp
innleggjaverkstaoi i Bejarlind.”

1 géngu- og hlaupagreiningu
er medal annars skodad hvernig
alag dreifist, hvort skekkjur séu
i hlum, 6kklum, eda hnjam og
meelt hvort mislengd sé a ganglim-
um bzdi fra mjédmum og hnjam.
Ferlio er pannig ad pegar matt er
igreiningu fara sérfraedingar Eins
og feetur toga yfir hvad pad er sem
hrjair viokomandi vidskiptavin
og hann spurdur spjérunum ur.
Taka ber fram a0 sérfraedingar
Eins og fetur toga hafa greint um
sextiu pusund vidskiptavini og pvi
skooad 120 pusund fetur & undan-
fornum tuttugu drum. Reynslan
er pvi mikil og segir Lyour ad hun
sé mikilveegasta auolind fyrir-
taekisins.

Eftir viotalio er pvi nzest fario a
hlaupabretti og myndir teknar. Af
pbeim ma til ad mynda rada hvort
um skekkjur sé ad reda i haelum,
o0kklum og hvernig alagio er upp
ihné. Nest er gengio yfir hageda
prystiplotu par sem sést hvort
alagio er of mikio & heelinn, taberg-
10, ut & jarkann eda innanvert a fot-
inn. begar nidurstada liggur fyrir
er haegt ad atbua sérgerd innlegg
og koma pa brjar lausnir til greina.
,Vio féorum i mikla vinnu arid 2016
og 2017 i samstarfi vio stootekja-
fyrirteeki i byskalandi vid ad proa
nyjar gerdir af hoggdempandi
innleggjum. Pau leysa af innlegg
sem notud hafa verid fra pvi fyrir
aldamot og eru algjor bylting a
markadnum,” segir Lyour. ,En vid
erum einnig Footbalance Medical
sérfreedingar og Footbalance inn-
legg eru hitud og moétud nakvem-
lega eftir hverjum feeti. bau hafa
unnid til margra verdlauna og gefa
okkur méguleika a ad utbaa inn-
legg i fleiri gerdir af skom. Pridja
lausnin eru hénnuo Phits 3D inn-
legg sem fengu fyrstu verdlaun a
staerstu iprottasyningu i heimi og
eru medal annars notud af Paulu
Radcliffe sem er heimsmethafi i
maraponhlaupi.”

Sem stendur tekur prjar til fjorar
vikur ad fa Phits 3D innlegg en pau

£
b
i 4
e
U

Okkur vantar
starfsfolk

Vegna aukinna umsvifa leitar
Eins og faetur toga ad starfsfolki i
nokkur stérf. Medal annars vantar
sérfrading i gébngugreiningar,
starfsfolk i verslun og a verkstaedi
fyrirtakisins. Lydur segir ad g6
laun séu i bodi fyrir rétta folkio en
afar spennandi timar séu
fram undan hja Eins og
faetur toga.

fagfolk til samstarfs vio okkur.“
Sérfreedingar fyrirtaekisins fara
einnig ut a land til a0 framkvaema
greiningar. ,Vio forum tvisvar &
ari storan hring um landio, tokum
um prjatiu stadi a landsbyggdinni
og hofum gert bad mjog lengi. ba
forum vio a um sex vikna fresti
til Akureyrar og par er svo mikio
a0 gera ao vio hofum varla vio
aod vinna a biolistanum. En vid
stefnum ao pvi ad vera lengur i
hvert skipti, pannig a0 haegt sé ad
sinna 6llum sem panta tima.“

parfad utbaa i afar fullkomnum Undanfarin ar hafa greiningar verid ramlega fjégur pusund en ef fram fer sem horfir verda paer vel yfir sex pusund i ar.

prividdarprentara i Belgiu. Lyour

segir ad 1 framtidinni verdi
liklega 61l innlegg prentud a
stadnum med 3D prentara.

Samstarf

vio fagadila
Markmioio er ao aldrei
1idi meira en vika fra pvi
pantadur er timi hja Eins
og feetur toga og par til
greiningin fer fram. Lyour
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annars eru yfir pusund por
af skom seld a tiu til fimm-
tan pusund krénur en auk
pess er 20-40 afslattur
af vérum og
fatnadi.

Mikid urval og gott verd

Eins og feetur toga hefur nyverio
batt vido vorumerkjum a bord
vid Nathan sem er eitt staersta
merki i heimi meo fylgihluti fyrir
hlaupara. ba er fyrsta sending af
Ofoos sand6lum & leidinni, trvalid
fra Brooks hefur verid aukid badi
iskom og fatnadi og Hyperice er
stanslaust ad koma med nyjungar.
Auk bessara vorumerkja ma
nefna Feetures, McDavid, Smell-

segir a0 pao hafi ner avallt
tekist sem sé ekKki sist merki-
legt begar litid er til aukinnar
eftirspurnar. Undanfarin ar hafi
greiningar verid ramlega fjogur
pusund en ef fram fer sem horfir
verda per vel yfir sex pusund i ar.
,Eg tel ad pessa aukningu megi

ad mestu leyti rekja til pess ad vid
erum komin med fleiri lausnir og
sérhafoari en einnig pess ad vio
hofum aukid samstarf vio fagadila
aboro vio sjukrapjalfara, lekna
og kirépraktora. Samstarfio vio
bessar fagstéttir hefur aldrei verio
betra og allt sidasta ar komu til
okkar sérfreedingar til ad kynna sér
starfsemina og bad sem eftir er af
pessu ari etlum viod ao fa enn fleira

Mjog mikid urval er i versl

Well, Tifosi og Icespike. ,Vid erum
med gridarlega gott urval og til
damis ma nefna a0 allur fatn-
adur fra Brooks er 4 sama veroi
og i Bandarikjunum og a betra
verdi en annars stadar i Evropu.

I versluninni i Bjarlind veljum
vio sko eftir fotlagi og nidurstigi,
setjum tabergspuda i ské og erum
med mikio arval af fétavorum.

Eg get 6hikao haldid pvi fram ad
hlauparar fai flest allt sem tengist
hlaupum hja okkur i Bajarlind-
inni.“

Nanar ma freedast um Eins og
faetur toga a vefsvaedinu gongu-
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Dagurinn byrjar alltaf vel med
ristudum OTA hafragrjonum



4 KYNNINGARBLAD MARAPON FRETTABLADID 27. JOLi 2018 FOSTUDAGUR

Hiuti af undirbiningnum

Birna Vardardottir hefur stundad hlaup fra unglingsaldri og lykur meistaranami i iprottanaeringar-

fraedi vid Maastricht haskoéla i haust. Birna gefur uppskriftir og g60 rad fyrir maraponhlaupara.

Ragnheiour .,_ Ristadar kasjahnetur
Tryggvadottir Ristud graskersfra
heida@frettabladid.is -
- Aofero:

in reynsla er st ad margir 1) Skolio allt greenmetid vel og
M hugi of seint a0 naringar- skerid pad smatt.

malum eda ekki fyrr en 2) Feerio greenmetio og mangoio i

nokkrir dagar eru i hlaup,” segir
Birna Vardardottir, meistara-

nemi i iprottaneeringarfreedi og
langhlaupari. Han hvetur folk til
a0 horfa a matarae0id sem hluta

af undirbuningsferlinu fyrir
marapon. Auk pess @ttu peir sem
stefna a patttoku i halfu eda heilu
maraponi a0 huga ad vali & iprotta-
drykkjum eda naeringu sem nota a
ihlaupinu meo fyrirvara. ,Rétt eins
og voovar, hjarta og lungu purfa
videigandi pjalfun fyrir hlaupio
parfeinnig aod pjalfa magann i

a0 taka 4 moti vokva og orku &
hlaupum,“ segir Birna.

Birna segir mikilvaegt a0 fylgja
gooum undirbuningi eftir med
hvild og nzeringu sidustu dagana
fyrir hlaup. Neeringarporf fari eftir
pvi hversu langt 4 ad hlaupa. ,Tiu
kilometra hlauparar zttu ekki ad
purfa aod gera adrar radstafanir i
addraganda hlaupsins en ad borda
fidlbreytta feedu og reglulega.
Sidustu prja til fjéra daga fyrir
hlaupio ttu keppendur i heilu og
halfu maraponi ad huga sérstak-
lega ad kolvetnainntdku til ad
fylla & orkubirgdir likamans. bad
pbyoir b6 ekki ad borda purfi pasta i
hvert mal heldur ad kolvetnagjafar
fai sitt rymi 1 helstu maltioum
dagsins.

Kvoldio fyrir hlaup meli ég til
daemis med léttri en kolvetnarikri
maltid og par er nudlukjullasalat-
gledin i miklu uppahaldi hja mér.
Hafraklattarnir eru svo deemi um
snidugt millimal sem ma til demis
nyta fyrir efingar og i pessum
lokaundirbuningi fyrir hlaup.

A hlaupadaginn sjalfan?

Borda tti sidustu maltio
fyrir keppni um 2-3 timum fyrir

Birna Vardardottir a spretti i halfi

h

iiK hoéfn.

Fyrir alla hlaupara gildir a0 meo
tilliti til mogulegra meltingarénota
er mikilvaegt ad profa ekki nyja

p

p

Almennt myndi ég mela meo ad
folk hafi 1-2 gel eda sambeerilega
orku meo sér i halfa maraponio og

pair“regluna i huga. Oft & sér stad
tap a vokva og s6ltum, einkum i
heila maraponinu. bar meli ég

bvi meo ao folk gripi sér iprotta-
drykk og létt snarl i markinu fyrst
a eftir. bao getur tekio sma tima ad
na maganum i jafnvaegi og 60last
lyst fyrst a eftir en innan klukku-
stundar er @skilegt ad reyna ad
koma nidur bita sem inniheldur
gooa blondu kolvetna og proteina
(t.d. protein/endurhledsludrykk og
avoxt). Borda svo stadbetri maltio
2-3 timum sidar.

Nudlusalatkjallagledi

400-500 g skinnlausar kjuklinga-
bringur
2-3 msk. thai sweet sésa
1-2 msk. hoisin sésa

fat eda skal og hreerid pad saman
vid sma balsamgljaa.

3) Skerio kjuklinginn i litla bita

og steikid 4 ponnu par til hann er
eldadur i gegn. Hraerid hoisin og
thai sweet sosu saman i skal og
hellio yfir kjuklinginn. Latio malla
4 vaegum hita i stutta stund adur en
pio feerid hann til hlidar.

4) Brjotio nudlurnar smatt. Hellio
2-3 dl af vatni @ pdnnu dsamt oliu
og sesamoliu. Latid suduna koma
upp og feerid pa naodlurnar a pénn-
una. Steikid vid miolungs hita i um
10 min. Athugio ad nadlurnar eiga
a0 veroa svolitio stokkar.

5) Dreifido nadlunum jafnt yfir
salatio i fatinu. bar ofan a fer
kjuklingurinn. Toppid svo med
ristudum kasjihnetum, graskers-
fraeejum og fetaosti. Sprautid sma
balsamgljaa yfir ef bio viljio.
Tilvalio ad bera fram me0 fin-
skornu sardeigsbraudi.

Hafraklattar Birnu

130 g haframjél

110 g méndlumjol (eda fint mal-
adar mondlur)

80 g hveiti eda fintspelt
35 g hveitikim

100 g kékosmijél

75 g rasinur eda tronuber

75 g purrkadar d6dlur

50 g smatt saxadar pekanhnetur

1 tsk. lyftiduft

legg
Y2 dl hunang

Y2-%a dl olia

Aofero:
1) Hreerio purrefnum saman i skal.
2) Batio vio eggi, hunangi og oliu

rasingu. Birna segir tver braud- hluti i tengslum vio feeduval allra nyti sér drykkjarstdovarnar. [ heila | 150 g eggjanudlur og hreerio allt vel saman 1 hreeriveél.
sneidar eda beyglu med hnetu- sioustu dagana fyrir og ad morgni maraponinu er grunnreglan st 2-3 dlvatn Ath. a0 petta a ekki ad minna a
smjori og banana vera til demis hlaupadags. ba er heldur ekki a0 draga ekki of lengi ad taka inn 1 msk. olia blautt kokudeig en samt ad vera

nokkud klassiskan morgunverd
fyrir hlaup.
,Sjalf borda ég yfirleitt hafra-

melt med ad matarae0id sé mjog
fitu- og/eoa trefjarikt a peim tima,“
atskyrir Birna.

vokva auk pess ad nyta gel eda adra
neringu med reglulegu millibili,
t.d. & 7-8 km fresti. Hér bendi ég

1-2 tsk. sesamolia

1 poki blandad salat (70-100 g)
Y2 mangé

nogu pétt i sér til ad haegt sé ad
mota fallega klatta med hond-
unum.

graut med rasinum, kanil og . 3 ) aftur a mikilvaegi pess ao folk profi | Yzgurka 3) Mo6tio passlega stora klatta (um
banana auk avaxtasafa a0 morgni Nzring medan 4 hlaupinu vorur og zfi pa ratinu sem a ad 1 gulrét 20 stk.) og setjio a bokunarplotu.

keppnisdags. Hvort tveggja eru
deemi um maltidir sem fara vel
imaga, veita hafilega sadningu
og viohalda st6ougum bloosykri.

stendur?

,Flestum dugar vatn eda nokkrir
sopar af iprottadrykk a drykkjar-
stoovum i 10 km hlaupinu.

notast vio a efingum.”
Hvao a a0 boroa eftir hlaupio?
,Eftir a0 komid er i mark er gott
a0 hafa ,Rehydrate — Refuel — Re-

6-8 kirsuberjatomatar

Y2 stor raudlaukur (eda 1 minni
Balsamgljai (eftir smekk]
Fetaostur

4) Bakio i 10-12 minatur vio 180°C
eoa bar til klattarnir byrja a0 taka
sma lit.

ERTU AP AFA FYRIR REYKJAVIKURMARADPONID?

Innihalda: Magnesium, Arnicu, Peppermint, Engifer og fleiri 6flugar jurtir.

- Beetir drangur

- Aukin orka og uthald

- Kemur i veg fyrir vodvakrampa

- Flytir fyrir endurheimt v6dva eftir hlaup

-Vinnur vel 4 verkjum og ipréttameidslum

- Virkar mjog hratt

Solustaénr Lyf og hellsa Lyfjaver/HeHsuver Lyfsalinn Gleesibae, Apotek MOS, Apotek Gardabeejar, Lyfjaval i Mjodd, Reykjanesapotek,
Apotekarinn & Selfossi, Apotekarinn i Vestmannaeyjum, Apétekarinn & Dalvik og www.heilsanheim.is




ERTU TIL
[HLAUPID?

plantronics.

MARAPON
TILBOD

LAUFLETTEN SAMT
HELMOSSUD

Plantronics Backbeat FIT
Vatnsheld og pola baedi svita
og islenska rigningu. Fimm
mismunandi litir i bodi.

Tilbodsvers: 15.920 kr.

plantronics.

MARAPON
TILBOD

HEYRNARTOL SEM
SJAST BETUR i MYRKRI

Backbeat FIT305
Laufléttur og vatnsheldur sefinga-

félagi & 6llum timum sdélarhringsins.

Endurskinsefniisnuru.

Tilbodsvers: 13.520 kr.

MAGNADIR MOLAR
IHLAUPID OG RAKTINA

BOSE SoundSport® Free
HIjédnemi og styring fyrir allar
tegundir sima. Rafhléduending
ispilun 5 klIst. Hledslutaska fylgir.

26900 kr.

BOSE

EINS OG GOTTLAG:
PIKKFOST | EYRUNUM

BOSE SoundSport® Bluetooth
StayHear® tapparnir haldast
eyrunum. Hljédnemi og styring
fyrir allar gerdir sima.

24900 kr.

Borgartuni 37, Reykjavik « Kaupangi, Akureyri « netverslun.is

HAGSTAD H EYRNARTOL
I RAEKTINA

Sony Sport Bluetooth WISP500B
Frabaer Bluetooth heyrnartdl i
hreyfinguna. Pola svita og raka.
Hleypa inn umhverfishljodum.

8.990 kr.

SONY

MARAPON
TILBOD

ENGAR SNURUR -
ENGAR AFSAKANIR

Sony WF1000X Tru Wireless
Bluetooth med NFC. Noise Cancel
med Ambient Sound. Innbyggdur
hljédnemi. Taska fylgir.

Tilbodsvers: 20.992 kr.

.ongo.
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Vetrarleiga Avis aldrei vinsaelli

Avis bilaleiga er i stddugri proun til ad maeta pérfum vidskiptavina sinna hér 4 landi. Vinszeldir
vetrarleigu Avis hafa aukist mikid undanfarid, en pa leigir folk bil bara yfir vetrarmanudina.

inszldir vetrarleigu hafa
VVaxié) ar fra ari og na pegar

er fyrirspurnum farid ad
rigna inn,“ segir Ofeigur Frio-
riksson, solustjori innanlands-
markadar. ,Vetrarleiga hentar til
daemis vel peim stora hépi sem
finnst naudsynlegt ad hafa aukabil
4 heimilinu yfir vetratimann, en
pa er er erfidara a0 komast a milli
stada vegna veours og feerdar og
bao er meira um skutl vegna skéla
og ymiss konar tomstundastarfs
barnanna. Vetraleigan er lika
hentug fyrir pa sem kj6sa heilsu-
samlegri lifsstil & sumrin med pvi
a0 hjola, ganga eda nota straeto
og fyrir pann sistekkandi hop
sem vill ekki binda fjarmuni sina
i tekjum og hlutum, heldur i upp-
lifunum og minningum.

Pad er dyrt ad eiga bil og honum
fylgir siaukinn vidgerdarkostnadur
eftir pvi sem hann verour eldri,*
segir Ofeigur. , En me0 vetrar-
leigu er pad ar ségunni, par sem
vidkomandi feer avallt nyjan bil
a0 hausti pegar nyr samningur er
gerour.

Sidasta haust var Avis meo fra-
beer tilboo 4 leigu & smabilum yfir
vetrarmanudina (september-mai)
og vidobrogdin voru framar 6llum
vonum,*“ segir Ofeigur. ,bad sama
verdur uppi a teningnum i haust
og vid byrjum ad afhenda bila
strax 1. september. bessir bilar eru
b=gilegir og liprir, henta sérlega
vel i innanbajarakstur og skutl
og hafa verid mjog vinselir hja
okkur sem aukabill inn a heimilio.
Innifaliod i vetrarleigu eru bifreida-
gjold, oliuskipti og allt hefobundio
vidhald, tryggingar og 1.000 kilo-
metrar & manuoi.

Ofeigur segir ad vetrarleiga Avis verdi sifellt vinsalli og hin geti hentad mjog moérgum. MYND/SIGTRYGGUR

’ Vio byrjum ad
afhenda bila strax
1. september.

Pad sem er lika svo frabaert vio
vetrarleiguna er ad pao er bara ein
manadarleg greidsla par sem allt
er innifalid nema eldsneyti. Folk er
bvi laust vio allt vesen og pad eru

engar 6vaentar uppakomur,” segir
Ofeigur. ,Pad ma med sanni segja
a0 akveoio frelsi felist i ad geta ein-
beitt sér ad 60rum og skemmtilegri
hlutum en rekstri og viohaldi bila.

Urvalid okkar er mjog fjdlbreytt
og @ttu allir ad geta fundio bila
vid sitt haefi. Pad er um ad gera
a0 hringja bara i okkur og kanna
malio.

Maoégnud marapon

Pad eru haldin mérg pusund marapon um allan heim a hverju ari og pau geta verid mjog olik.
Sum fara fram a 6trulega heillandi og fallegum st6dum sem eru vel pess virdi ad heimsakja.

Oddur Freyr
Pborsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is,

eir sem hafa dhuga a ad
ferdast og hlaupa marapon

gaetu gert margt vitlausara en
ad blanda pessu tvennu saman og
skella sér i fri og hlaupa i leidinni
marapon i einhverju heillandi
heimshorni. bad er hagt a0 hlaupa
marapon nastum hvar sem er
i heiminum, en sum marapon
fara fram a sérstaklega fallegum
stooum.

Kinamursmaraponid i Kina
betta einstaka marapon fer ad
mestu fram a 6greidfeerri leid sem
liggur 4 Kinamtrnum og kallast
,geitaleioin®. batttakendur hlaupa
igegnum hrisgrjonaakra og gomul
porp, njota fallegs landslags og
drekka i sig kinverska menningu.
Hlaupio er vist sérlega erfitt, pvi
pao fer upp og nidur eftir prongum
ogerfioum leidum, en er um

leid mognud upplifun a einum
magnadasta stad veraldar.

Big Five maraponio

i Sudur-Afriku

betta erfida hlaup er svolitid eins
og maraponhlaup og safari i einu.
Leioin liggur i gegnum Entabeni
verndarsvadio, sem er uppfullt af
mognuou dyralifi og fjélbreyttu

Kinamursmaraponid reynir virkilega 4. NORDICPHOTOS/GETTY

landslagi. batttakendur fa ad sja
antilopur, giraffa og sebrahesta i
navigi og hluti leidarinnar liggur
meira ad segja i gegnum yfirrada-
svaedi ljona. Hlaupio hefur ekki
fastan byrjunartima, heldur fer
bao af stad pegar adsteedur eru
sem Oruggastar, en pao fer eftir
stadsetningu fimm staerstu dyra
svaedisins, 1jona, fila, buffalda,
hlébaroda og nashyrninga.

Inkaslédarmaraponid i Peru
betta marapon fer fram a leidinni
upp ad Macchu Picchu og er fyrir
alvoru @vintyragarpa. betta er

meira eins og nokkurra daga skoo-
unarferd meo leidségn en keppni.
Eftir ad patttakendur hafa hlaupio
alla leidina upp ad Macchu Picchu,
sem er ein erfidasta leid sem nokk-
urt marapon fer fram 4, eyoda peir
tveimur dogum i ad skooda svaoid
i kring. Landslagio er engu likt

og menning Inkapjédarinnar er
einstok, svo petta er ferdalag sem
gleymist seint.

Alpjodlega Patagoniu-
maraponid i Sile

betta marapon fer fram i 6spilltum
bjoogardi i sudurhluta Patagéniu.

2 dur i b
patt iF

8 P

patttakendur hlaupa medfram
tofrandi stoduvotnum, joklum og
fjallafossum undir snaevi poktum
tindum. Pad er sannkallad @vin-
tyri ad ferdast um petta gullfallega
og heillandi sva0i og takast a vid
loftslagio, sem getur stundum
veri0 ansi fjandsamlegt.

Alpjodlega Moorea-
maraponiod
Tahiti-Moorea-maraponio fer
fram a Kyrrahafseyjunni Moorea,

hlaupa fram hja hrikalegri feguré.
MYND/PATAGONIANINTERNATIONALMARATHON.COM

sem er vid Tahiti 1 Sudur-Kyrra-
hafi. Eyjan uppfyllir hugmyndir
flestra um sudrena paradis og
hlaupaleioin liggur baedi yfir
sandstrendur og fj6ll pakin frum-
skogi. Medfram leidinni spila
innfaeddir tonlist og dansa og
astoovum a leidinni er nog af
mango, ananas og kokoshnetum.
bao skemmir svo ekki fyrir ad
hlaupid endar a fallegri strond,
svo keppendur geta strax byrjad
a0 hvila sig.



FOSTUDAGUR 27.JULi 2018

FRETTABLADID

MARAPON KYNNINGARBLAD 7

Incrediwear sporthlifar gefa
goodan stuoning i iprottum

Incrediwear
sporthlifar eru

baegilegar og
leggjast vel upp
ad hudinni. Efnid
i hlifunum studlar
ad auknu bl6o-
fledi sem hjalpar
vid ad minnka
alag, bolgu og
preytu asamt pvi
aod flyta bata eftir
mikla areynslu.

iropraktorinn Jackson
I(Corley lenti i mjog alvar-

legu slysi a fjallareiohjoli en
litlu matti muna ad hann lamadist
vegna taugaskada. Hann var pjak-
adur af bélgum og verkjum eftir
slysio en fann ekkert sem hjalpadi
honum. Jackson Corley var mikill
ipréttamadur og hafdi stundad
alls kyns jadariprottir af mikilli
astriou. Til ad halda afram lifsstil
sinum akvao hann ao proéa vorur
sem gatu hjalpad honum ad losna
vid afleidingar slyssins. ba urou
Incrediwear hlifdarvérurnar til.
bar eru unnar ur bambuskolum og
frumefninu germanium sem hann
1ét vinna sérstaklega til ad nota i
hlifar fyrir feetur.

Efnin i Incrediwear hlifoar-
vorum virkjast vio likamshitann
og studla ad auknu bloofledi sem
eykur likur & bata. begar bl60-
fleedio orvast i vefjum likamans
verdur um leid aukio flaedi strefnis
og naringarefna a pann stad sem
hlifin umlykur. Incrediwear hlifar
virka pvi eins og medferd med
infraraudum hitalampa. Vérurnar
hafa fengio gifurlega gooar vio-
tokur hja iproéttaf6lki um allan
heim og hja f61ki sem stundar tti-
vist og hreyfingu. Fj6ldi rannsokna
synir ad virknin i Incrediwear

Katrin Sigran Tomasdottir, pjalfari og
nattaruhlaupari, meelir med Incredi-
wear hlifunum.

hlifdarvorum er mikil og vinnur
hratt a bolgum og verkjum eftir
meiosli.

,Eg hef notad bakhlifina fra
Incrediwear reglulega i tvo ar,
bzdi i daglegu amstri, a 2fingum
og i keppnum, medal annars i
Laugavegshlaupi og 24 klukku-
stunda Spartan-keppni,” segir
Katrin Sigran Tomasdoéttir, pjalfari
og nattaruhlaupari.

,Hlifin gefur mér godan
stuoning og kemur i veg fyrir ad ég
breytist i baki en hindrar samt ekki
hreyfigetu. Hnéhlifin hefur einnig
reynst mér mjog vel en hana hef ég
notaod a efingum, i keppnum og i
hvild,“ segir Katrin.

I Incrediwear linunni er bodio
upp a hlifar fyrir bak og 61l lidamot
en einnig iprotta- og utvistarsokka
asamt @fingabuxum. Incrediwear
hjalpar folki ad na arangri og
studlar ad betri lidan.

Incrediwear studningshlifar
og iprottavorur fast i verslunum
Lyfju, Heilsuhasinu Kringlunni og
i Utilifi.

RADICAL
PAIN RELIEF

FOR ACHES & INJURIES

ANKLE BRACE

OATHESE DE CHEVILLE

Incrediwear fyrir 6kkla.

PAIN RELIEF

FOR ACHES & INJURIES

ARM SLEEVE

/ MANCHON POUR LE BRAS

axctive slamant carbon

Incrediwear fyrir handlegg.

Al

KNEE BRAE.E

/DRTHESE DE GENOU

Incrediwear fyrir hné.

Life-flo fyrir aukna vellidan

Life-flo veitir aukna

vellidan par sem
magnesium er i
adalhlutverki.

ertu meo preytta voova, feerou
voovakrampa eda vantar big
g60a slokun?

Er likaminn undir miklu alagi,

©® Magnesiumflogur i badio

® Mild magnesium sturtusapa

® Magnesiumsapa

® Magnesium sport rollon

©® Magnesium fotasprey med
piparmyntuoliu og eucalyptus,
keelir og roar

® Magnesium og campbark fota-
krem, tv6fold virkni til ad na
g0o0ri voovaslokun

|

= p
IMAGNES LN

0L spoRT

SPRAY

NESIUh’

N

vorulinan fast
i verslunum

Heilsuhussins,
Apotekinu og
i verslunum
Lyfju

borolfur Ingi
porsson, is-
landsmeistari i
10.000 m hlaupi
og margfaldur
islandsmet-
hafii40-44 ara
flokki, maelir
med vorum fra
Life-flo.
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Dyrmaetur studningur

vio
Kristinn Por Sigur-
jonsson og Sigrun
Péra Sveinsdottir
asamt adstand-
endum zetlaad
hlaupa til styrktar
Ljésinu endur-
haefingarmidstdd
fyrir krabbameins-
greinda i Reykja-
vikurmaraponinu
en pau hafa badi
nytt sér pad mikil-
vaega starf sem par
er unnid.

Kristin Poérunn Kristinsdottir

prettan ara 2tla ad hlaupa
fyrir Ljosio eins og i fyrra. ,Konan
min greindist med krabbamein
fyrir fjorum arum pegar hin gekk
med yngsta barnio okkar,* segir
Kristinn. ,Hun for  gegnum meo-
gonguna, krabbameinsmeoferdina
og endurhafinguna med studningi
fra Ljosinu en pad sem ad mér sneri
var kannski helst studningurinn
vid bérnin sem voru sjo, tiu og

I ristinn bor Sigurjonsson og

fjo

ellefu ara. Pad eru fair sem kunna
sjalfkrafa ad tala vid bornin sin um
alvarlega sjukdoma en i Ljésinu
fengu pau vettvang til a0 leita til
og vio fengum lika radleggingar

og studning i pvi ad tala vid pau
um sjukdéminn sem var 6metan-
legt. Sjalfkrafa vill madur vernda
bornin fyrir 6llu pessu erfida en
reynslan synir ad pao er best a0 tala
bara opinskatt og hreint at um pad
sem er ad gerast. Konan min gekk
igegnum meoferdina og klaradi
hana fyrir bremur arum en svo
greindist hun aftur i juni og kom i
lj6s a0 hun er med heilazexli sem
var skorio burt og hun er ad jafna
sig eftir pa adgerd. Svo vid sjaum
fram 4 a0 leita til Ljéssins a naestu
misserum.”

Prettan dra dottir Kristins, Kristin
borunn, hleypur med honum og
bau stefna a tiu kilometra i ar en
jafnvel 21 a naesta ari. ,Petta er pad
sem feer okkur til ad hlaupa fyrir
Ljosio, petta mikilvaega starf sem
snyr ad fjolskyldum og bornum
sem ekki er verio ad vinna annars
stadar.” Hlaupantimer fedginanna
er #1388 og haegt er ad heitaa pau a
hlaupastyrkur.is.

Sigran boéra Sveinsdottir greindist
me0 brjostakrabbamein i fyrra og
leitadi til Ljossins. ,Mitt ferli var
mjég @vintyralegt. Eg er kliniskur
salfreedingur og sérmenntud i sal-
fraedi bak vio heilsueflingu. Sidan
finnst eitthvad i brj6stinu og ég fer i
skodun, adallega fyrir fj6lskylduna
bvi ég hef alltaf verio svo jakvaeo og
sannfaerd um ad ekkert geti komio
fyrir. En svo reynist ég bara vera
me0 brjostakrabbamein,” segir
Sigrtn Pora um addraganda pess

N/

a0 hun leitaoi til Ljossins. ,Vio tok
mikid ovissutimabil par sem vid
bidum eftir nidurstédum og svo
kemur i1j6s a0 petta er mjog slemt
krabbamein og ég parfao fara i alls-
herjar medferd. Vid vorum btin ad
akveoa ao flytja til Svipjodar & sama
tima, ég og madurinn minn, og ég
er svo prjosk ao ég féekk paod i gegn
a0 taka helminginn af meoferdinni
ati.“ I Svipj6o leitadi Sigran bora

a0 sambzrilegum samtokum og

Iskyldur og b6rn

Ljosinu en fann ekKki. ,Ljosio veitir
rosalega g6dan studning,” segir
hun. ,bau gefa alla pjonustuna sina
sem er langt fra pvi a0 vera sjalfsagt
og bad er mjog géour og uppbyggi-
legur andi parna inni sem er mjog
mikilvaegt pvi pao er audvelt ad
fara niour i depurd i pessu ferli. bad
sem ég sotti helst i Lj6sio var ad sja
a0 pu getur komist i gegnum petta
ferli. Eg hitti adra sem hafa lent i
pvi sama og hafa komio sterkir tat

Pau hlaupa i
Reykjavikur-
maraponinu og
safna aheitum
fyrir Ljosiod, endur-
hafingarmiost6d
fyrir krabba-
meinsgreinda.
Fra vinstri: Sigran
Pora Sveinsdottir,
Kristin P6runn
Kristinsdottir

og Kristinn boér
Sigurjonsson sem
heldur a Gerdi
Freyju.
MYND/SIGTRYGGUR
ARI

og mér fannst pad mjog dyrmeett.
Og betta er asteedan fyrir pvi ad vio
hlaupum fyrir Ljosio, ég og madur-
inn minn, pad er svo mikilvaegt ad
sem flestir sem eru i somu sporum
og vio vorum fi hann. Vio viljum
hjalpa Ljosinu ad gefa 6drum
pennan mikilvaega studning.”

Sigran og madurinn hennar
hlaupa halfmarapon og ma finna
pau a hlaupastyrkur.is en par er
namerio peirra #1949.

Anna og afi brokka til go0s

Heidar Smari Porvaldsson og Anna Snaebjornsdottir etla ad fara tiu kilometra i Reykjavikurmaraponinu
undir nafninu Anna og afi. Afi aetlar ad skokka en Anna, priggja ara, mun sitja sem Lina Langsokkur i
vagni sem er dulbtiinn sem hestur og tlar ad deila nysteiktum kleinum til hlaupara og hvatningarli®s.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

egar bladamaour hringdi i
pHeiéar voru bau Anna 6nnum

kafin vid a0 breyta gomlum
barnavagni i hlaupavagn sem litur
ut eins og hestur. ,Anna hefur mjog
gaman af Linu Langsokk og vagninn
verdur atbuinn eins og hesturinn
hennar Linu sem heitir Litli kall, svo
etlar htin ad vera Lina og ég ztla svo
a0 vera i buningi sem Niels api og
yta henni i vagninum. Han kemur til
med ad stjorna pessu eins og henni
erlagid,“ segir Heidar og beetir vio
a0 Anna sé mikil afastelpa. ,Han er
oft ad brasa med mér og tekur pa
patt af 6llu hjarta en bara pegar hun
vill. Han er svo mikill karakter pessi
stelpa a0 maour gleymir pvi oft ad
hun er bara priggja ara.”

Heioar segist hafa fengio hug-
myndina ad hlaupi Onnu og afa i
febraar pegar hann atti vio andlega
vanlidan ad etja og dkvad ad nyta
pad sem feerir honum gledi i lifinu
til ad sigrast & henni. ,bad eru
nattarlega barnabérnin sem eru
geislarnir i lifinu minu og mér finnst
alveg frabaert a0 vera meo peim,”

segir hann og baetir vio: ,Svo sa ég
lika teekifeeri til ad stydja vio gott
malefni sem stendur mér neerri pvi
bae0i tengdapabbi minn, langafi
Onnu, og g6dur vinur minn glima
vid krabbamein og ba 14 beinast
vio ad safna styrkjum fyrir Krabba-
meinsfélag Sudur-bingeyinga en
vio erum allir busettir a Hasavik.
Med pvi ad nota g60u orkuna sem
er i Onnu til ad keyra petta allt
saman afram hefur petta gengio
alveg ljomandi vel og lidanin er
miklu betri hja mér.“ Hestasmidin
gengur vel en Helga, amma Onnu,
hannar hestinn og biningana. ,Ol1
fj6lskyldan hjalpast ad enda ekki
seinna vanna par sem til stendur ad
prufukeyra vagninn og buningana
um helgina,” segir Heidar. ,bad er
bajarhatio hér a Hasavik og hlaup
i tengslum vid pad og vio atlum ad
fara stutta vegalengd og afa okkur
og kynna ileidinni.”

Heidar segir ad Anna sé mjog
anagd med hugmyndina um
vagninn og sjalfa sig sem Linu. ,Hin
er kannski ekki alveg buin a0 atta
siga pvi ao vid etlum ad hlaupa i
skipulogdu hlaupi en htn er alveg
med a hreinu ad vio @tlum ad
hlaupa i pessum buningum og htun
er buin ad mata kerruna og brasa i

bessu meod mér. begar neer dregur
mun mamma hennar svo ttskyra
petta fyrir henni.”

Hann segir ad timatakan i mara-
poninu veroi ekki tekin mjog hatio-
lega. ,Mamma min @tlar a0 steikja
fullt af kleinum og vio aetlum ad
gera hnakktoskur & hestinn svo
Anna getur gefid badi hlaupurum
og hvatningarlidinu kleinur,“ segir
Heioar. ,Mér finnst ekki 6liklegt
a0 vid tokum sma stopp til a0 fara
arolo eda pissa eda pess hattar,
kannski tokum vio litla br6dur
hennar upp i vagninn a leidinni,
vid gerum betta bara 4 okkar tima
og okkur til skemmtunar. Madur
attar sig betur a pvi pegar maour
sér folkio i kringum sig glima vio
erfid veikindi og missa prek og getu
hvao pad er dyrmeett ad lifa lifinu
nuna, ekki seinna. Markmioio er
a0 njota og hafa gaman af pessu og
safna aheitum fyrir gott malefni i
leidinni.

Haegt er ad fylgjast med Onnu

og afa bua sig undir hlaupid a
Facebooksidunni Anna og afi og
svo ma heita 4 pau a https://www.
hlaupastyrkur.is en numerio peirra
er #3645.

Anna og afi prufukeyra hestakerruna i fjorunni en pau ztla ad fara tiu kilo-
metra i Reykjavikurmaraponinu sem Lina Langsokkur og Hr. Niels.



Telma Matthiasdéttir keppti i sinni
fyrstu Ironman keppni arid 2015.

T~
toppur.

SITRONU
e e ]

|

Toppur er framleiddur eftir ytrustu gaedakrofum ar fersku
islensku bergvatni, pvi ef pa zetlar ad gera eitthvagd,
gerdu pad pavel.
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Klarudu sex storu maraponhlaupin

Sigurlaug Hilmarsdottir og Omar Torfason eru i famennum en godmennum hopi islendinga sem
hafa klarad 61l sex storu maraponhlaupin i heiminum, pad sidasta i Tokyo fyrr a pessu ari.

Starri Freyr Vs
Jonsson s
starri@frettabladid.is P

jonin Sigurlaug Hilmars-
H déttir og Omar Torfason
luku fyrr & pessu ari keppni

imaraponhlaupi i Tokyo i Japan
en med pvi hlaupi hafa pau baeodi
keppt i og lokio 6llum sex storu
maraponhlaupum heims sem
haldin eru i Tokyo, Boston, London,
Berlin, Chicago og New York. Sigur-
laug, eda Silla eins og hun er alltaf
kollud, byrjadi ad hlaupa fyrir u.p.b.
30 arum en Omar mun seinna, eda
ario 2003. Hann hefur po tals-
verdan grunn ao byggja a enda
fyrrverandi knattspyrnumadur sem
m.a. 1ék 39 landsleiki fyrir Islands
hénd.

bott pau hafi baedi lokid ymsum
16ngum hlaupum fyrir mérgum
arum, t.d. Laugavegshlaupinu arid
2004 og Lundiinamaraponhlaupinu
ari sioar, auk pess sem Silla hljop
iNew York maraponhlaupinu
haustid 2005, var pad ekki fyrr en
eftir Berlinarmaraponhlaupio arid
2007 sem st hugmynd kviknadi ad
Kklara 6l storu hlaupin sex. ,ba var
ég btiin med tvo hlaup og Omar
eitt. Vio @tludoum i Boston hlaupio
ario 2008 en ég fékk brjosklos sem
ég glimdi vio lengi eda par til ég for
iadgero i mars 2009. Vio hlupum
sidan saman i Chicago marapon-
hlaupinu arid 2010 og i Boston arid
2013,“ segir Silla.

Tilheyra godum hopi

Eins og fyrr segir hof Omar ad
stunda hlaup mun sidar en eigin-
kona hans. ,Eg hljop fyrsta langa
keppnishlaupio med henni pegar

vid hlupum saman Laugavegs-
hlaupio ario 2004 og svo i London
ari sidar. begar Silla hljép i New
York vorum vio ekki farin ad hugsa
ut1ao klara storu hlaupin sex sem
voru reyndar fimm a pessum tima
pvi Tokyo kom inn sidar. Arid 2017
var svo komid ad mér ad klara New
York hlaupid og svo klarudum vid
Eftir bvi sem best er vitad hafa
fimmtan Islendingar klarad storu

hlaupin sex en pau eru p6 ekki
fyrstu hjonin til ad ljuka peim.
,bPann heidur hljota pau Friorik
Armann Gudmundsson og Rina
Hauksdottir Hvannberg en ég er
onnur konan til ad klara hlaupin
sex,“ beetir Silla vio.

Klarudu saman

Edlilega er sidasta hlaup i Tokyo
ferskast i minningunni en par segjast
bau hafa purft ad passa sig ad fa

Omar Torfason
og Sigurlaug
Hilmarsdeéttir
luku sjotta og
sidasta stora
marapon-
hlaupinu i Tokyo
iJapanfyrra
arinu. Fimm-
tan islendingar
hafa unnid petta
afrek.

nog til ad hafa gaman af hlaupinu
en ekki fa of mikio til ad hlaupa
sig ekki i meiodsli. ,Pad gekk eftir og
okkur tokst meira ad segja a0 hittast
imioju hlaupi og klara pad saman,
pratt fyrir a0 hafa verio sett i sitt
hvort byrjunarholfio. Pad var mjog
skemmtilegt og ekki sjalfgefio ad
pad taekist i 35.000 manna hlaupi.“

Sameiginleg astrida
Adspurd hvad sé svona heillandi

vio hlaupin segja pau baedi ad
ativeran og hlaupafélagarnir
skiptir par mestu mali. ,Svo finnst
okkur skipta miklu mali ad hlaupa
anyjum stooum. Strax i fyrsta
maraponinu voru pau markmio
sett ad hlaupa aldrei marapon-
hlaup & sama stad.“ I dag hefur
Silla hlaupio tiu maraponhlaup
og Omar atta, 611 i mismunandi
borgum og londum.

Pao er ekki siour mikils viroi
fyrir hjonin ad eiga pessa astriou
saman. ,Vid tokum timann i petta
saman og reimum a okkur skona
hvar sem vio erum, hvort sem er
heima eda i frii erlendis. Einnig
hofum vid verid dugleg ad koma
pessu dhugamali inn hja detrum
okkar, tengdasonum og barna-
bérnum.”

I toppformi
Omar er 59 dra og Silla er arinu
eldri. bPau segjast baedi vera i topp-
formi en samhlida hlaupunum
stunda pau styrktarefingar og
fjallgongur.

+Heilsan er fin baeoi likamlega
og andlega. bad er aldrei of seint ad
byrja ad hlaupa. Best er bara setja
sér raunhaf markmio, byrja rélega
og ®tla sér ekki um of i byrjun en
paod er oft avisun a uppgjof. Sidan
verdur ad standa vid markmioin
og gefast ekki upp pott petta sé
pinu erfitt i byrjun. bad er naud-
synlegt a0 setja @fingarnar inn i
daglega ratinu og lata pbad ganga
fyrir a0 klara efingu dagsins. Um
leid er mjog gott ad finna sér godan
®fingafélaga eda skokkhop. bad er
mjog hvetjandi og skemmtilegt pvi
félagslegi patturinn skiptir nefni-
lega lika miklu mali.“

Frabaer arangur meod

Lactoferrin Gold
1.8 faedubotar-
efnid hentar sér-
staklega vel fyrir
pa sem stunda
iprottir par sem
reynir mikid a
pol og styrk, t.d.
hlaup og hjol-
reidar.

sameind (bio-replenished) sem

styrkir onemiskerfio, baetir
virkni i meltingarvegi og virkni
parmafléru. Lactoferrin er feedu-
botarefni sem hentar sérstaklega
vel fyrir pa sem stunda iprottir par
sem reynir mikio & pol og styrk,
t.d. hlaup og hjolreidar, segir Frans
Pall, framkvaemdastjori hja Ymus.
Hann segir ad venjuleg framleidsla
likamans af lactoferrin proteininu
sé um 60 mg a dag en vio sérstakar
adstadur, t.d. aukna areynslu, pa
leekkar gildi lactoferrins i likam-
anum og vio finnum fyrir 6jafn-
vagi. ,Likaminn verdur af lactoferr-
ini meo likamsvokva eins og svita,
munnvatni, tirum og meltingu.
Iprottamenn geta upplifad 6jafn-
vaegi i lactoferrin magni likamans
vegna likamlegrar virkni sem hefur

I actoferrin Gold 1.8 er lifvirk

F e A

ahrif 4 getu likamans til ad jafna sig
eftir keppnir.”

Lactoferrin prétinid hefur auk
pess jarnbindandi eiginleika og
getur komio i veg fyrir jarnskort ad
sogn Frans. ,Jarn gegnir mikilvaegu
hlutverki i efnaskiptum frumna og
sem flutningsadili sarefnis i likam-
anum. Neysla Lactoferrin Gold
hefur jakvaed ahrif a gildi hemo-
globins og pbannig eykst bad magn
surefnis sem flutt er til voova en
eins og iprottafélk veit pa er sama-
semmerki milli fj5lda surefniseinda
1blooi og gildis hemoglobins.“

Lactoferrin styrkir lika 6nemis-
kerfid sem er sérstaklega mikilvaegt
begar likaminn er undir miklu alagi
segir Frans. ,Lakkun & birgdum
likamans a Lactoferrini getur
verid ein af meginastaedum pess
a0 ipréttamenn veroa oft veikir

e

Qg

LACTOFERRIN
[T GoLbia®

rétt eftir erfida keppni eda i lengri
atakstimabilum. Ipréttamenn sem
losa likamann vid of mikid lacto-
ferrin vegna mikilla =finga geta
dregio ar virkni 6na@miskerfisins
sem aftur hefur ahrif a arangur i
keppni og lengd pess timabils sem
pad tekur ao jafna sig.”

A0 sogn Frans er Lactoferrin
Gold 1.8 eina lactoferrin baetiefnid
sem er profad og viourkennt af
Informed-Sports fyrir iprottafolk.
+Hver einasta framleidslulota af
Lactoferrin Gold 1.8 er profud
til ad tryggja ad efniod innihaldi
engin 60logleg, 6sampykkt eda
boénnud efni skv. bannlista Alpjéda
Olympiunefndarinnar.”

Lactoferrin Gold 1.8 faest einungis a
vefsidunni www.njottulifsins.is.

manda Agtstsdottir einka-

bjalfari er ein af fremstu

priprautarkonum landsins.
Hun hefur notad Lactoferrin Gold
1.8 fedubotarefnio 1 tiu manudi.
»,Mikio dlag tengt keppnum og
ferodalogum undanfarin ar hefur
valdio pvi ad ég er buin ad eiga i
vandamalum meo heilsuna, pott
ég passi matara0io vel og taki inn
aukajarn. ba kynntist ég Lactoferrin
Gold 1.8 fedubotarefninu og akvad
a0 profa pad en ég sé svo sannarlega
ekki eftir pvi.“

Lactoferrin

o Aorictecddttir ainleahislfar
A tir i

8 P}
notar Lactoferrin. MYND/SIGTRYGGUR ARI

1 dag hefur Amanda tekid Lactoferrin Gold i tiu manudi og segist finn

greinilegan mun a sér a nokkrum svioum. , Fyrst er ad nefna svefninn. Fyrir
inntoku Lactoferrin Gold nadi ég ad medaltali 50 mintutna djupum svefni
hverja nott en nt nz ég ad medaltali premur og halfum tima sem skilar sér
i miklu betri lidan og meiri orku til a0 takast a vio verkefni dagsins.”

Engar pestir

Eitt pad mikilvaegasta er p6 ad hin hefur ekki fengio flensu, kvef eda adrar
pestir a pessu timabili. ,Venjulega er onzmiskerfio hja mér i miklu 6jafn-
vegi eftir keppnir og ég gat alltaf bokad pad ad fa sykingu i halsinn strax &
eftir. Eg lenti i miklum vandradum vegna veikinda og var ad fara i gegnum
allt ad fjorar pensilinmeoferdir a ari. Rétt adur en ég byrjadi a Lactoferrin
Gold purfti ég ad fara a tvofaldan pensilinkur vegna sykingar i halsi en eftir
a0 ég byrjaodi & Lactoferrin Gold pa hef ég ekki purft ad fara 4 einn einasta
kar.

Heilsan hefur pvi batnad til muna sem leidir til betri arangurs i hlaupum
og pripraut. ,Eg finn fyrir auknum krafti og baetingum & timum. Niina tek
ég Lactoferrin Gold a hverjum degi og @tla tvimzlalaust ad halda pvi afram
pvi ég finn greinilegan mun.“

Frabzer arangur

Og drangurinn hefur ekki latio a sér standa pvi Amanda hefur nad mjog
gooum arangri i pripraut undanfarna manuoi. , Eg vann tveer priprautar-
keppnir i 160 hér a landi. Fyrst Képavogssprettprautina i mai og pvi naest
'WOW briprautina i Hafnarfirdi i sama manudi. Sidan keppti ég i World
aldursflokki. Um naestu helgi tek ég svo patt 1 priprautarkeppni i Lithden
sem verour fyrsta atvinnumannamotid sem ég tek patt i. Lactoferrin Gold
1.8 fedubotarefnio a svo sannarlega storan patt i bessum gooa arangri.”
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Aspars er b2di godur og hollur.

Ljaffeng
hollusta

rilladur aspars er dkaflega
G ljaffengur. Pao er hagt ad

bera hann fram med fiski,
kjoti, pasta eda risotto. Ef asparsinn
er borinn fram meo fiski er upplagt
a0 hafa hvitvinssosu med sem ein-
falt er ad gera. Pad sem parf1i slikan
rétt er goour fiskur 4 grillio, hvitur
eda bleikur.

250 g ferskur aspars

Einfold sésa

1 sjalottlaukur

1 msk. olia

2% dl hvitvin

3 dl rjomi
2 greinar ferskt dill

2 greinar steinselja

Skerid nedsta hluta asparsins burt,
bennan haroa. Skreelid adeins af
stilkinum ef parf. Grillio asparsinn
par til hann verdur mjukur.

Skerio laukinn mjog smatt og
steikio i oliu. Hellio hvitvini yfir
ponnuna og sj60id nidur um
helming. Bztid rjoma tt i og sj60id
upp. Latid sésuna malla par til hun
bykknar. Bragdbzetio med ferskum
kryddjurtum og salti og pipar.
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P

: Fiil
NDO,
‘égmnz

Bjorinn er agaetur en i hofi.
MYND/GETTY IMAGES

Bjor og hlaup

argir hlauparar velta fyrir
sér einhvern tima 4 lifs-
leidinni hvaoda ahrif bjor-

drykkja hefur a hlaupaformio.

Eins og med margt i lifinu snyst
petta um magn og tioni. Ef einn
bjor er drukkinn a dag eda einn
nokkrum sinnum 1 viku hefur
bjorinn liklega litil neikvaed ahrif a
formio. b6 skal hafa i huga ad i bjér
eru kaloriur og ef peim er ekki eytt
hefur st umframneysla pau ahrif ad
hlaupari fer flj6tt ad pyngjast og um
leid versnar formio og hlaupagetan.

Efhins vegar bjor eda annad
vin er drukkio i miklu magni, t.d.
1-2 kippur 4 kvoldi, pa hefur paod
talsverd ahrif a hlaupagetuna. bar
spila inn margar kaloriur auk pess
sem viokomandi bordar minna
og feer pvi ekki pau neeringar- eda
orkuefni sem eru naudsynleg. Svo
mikid magn af bjér getur audveld-
lega aukio likur 4 skropi 4 efingu
eda pa ao fingin verour hvorki fugl
né fiskur. Svo er bjor pvagraesandi og
pvi er hatt vid vokvatapi i likam-
anum sem aftur vegur upp a moti
getunni. Liklegast er nidurstadan st
a0 bjérneysla sé tiltolulega skadlaus
i hofi nema viokomandi sé veik(ur)
fyrir afengi. )

Heimild: Sigurbjorn Arni
Arngrimsson/www.hlaup.is

Godsdgnin um bodberann

afnid marapon kemur fra
N go0sogninni um griskan

boodbera sem a ad hafa
hlaupio alla leio fra vigvellinum
vid Marapon til Apenu til a0 til-
kynna sigur Apeninga a Persum
ario 490 fyrir Krist. Sagt er ad hann
hafi hlaupid vidstooulaust allan
timann og &pt ,vio hofum sigrad!“
en sidan dottid daudur nidur pegar
hann kom til Apenu.

bessi saga birtist fyrst i riti Plat-

arks fra fyrstu o6ld eftir Krist, 500
arum sioar. Platark vitnar i verk

Herakleides fra Pontos, sem var
uppi um 6ld eftir stridid, og segir
a0 hlauparinn hafi heitio bers-
ippos eda Evkles. Satiristinn Laki-
anos fra Samosata sagoi soguna
svo a 2. 6ld i svipudum buiningi og
hun er pekkt i nd, en hann kallaoi
hlauparann Filippides.
Sagnfraeoilegt gildi pessarar
frasagnar er mjog umdeilt, sem og
lengd leidarinnar sem hann hljép.
Griski sagnfraedingurinn
Her6dotus, sem skrifadi adal-
heimildina um strid Grikkja og

Persa, nefnir bodbera sem hljop
fra Apenu til Sportu til ad bidja um
hjalp, um 240 kilémetra leio, og
svo aftur til baka. Her6d6tus nefnir
hins vegar hvergi ad bodberi hafi
farid & milli Marabon og Apenu,
heldur segir hann ad meginhluti
apenska hersins hafi farid aftur til
Abenu samdzgurs eftir sigurinn
vid Marapon, pvi peir 6ttudust
aras Persa 4 borgina. En ario 1879
samdi Robert Browning lj60io
,Feidippides“ og fras6gnin par var
sidan talin sagnfredileg stadreynd.

- > .
Bodberinn lést vist um leid og hann
kom til Abenu. NORDICPHOTOS/GETTY

Skradu pig i Reykjavikurmarapon islandsbanka

Skraning i Reykjavikurmarapon islandsbanka, sem fer fram 18. agust, erifullum gangi a rm
Fimm hlaupaleidir eru i bodi og pess vegna zettu allir ad geta fundid vegalengd vid sitt haefi.
Aheitaséfnun fer fram & hlaupastyrkur.is. Reimadu a pig skéna, hitadu upp og vertu med!
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