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Framhald af forsidu

g for ao hlaupa reglulega meod
LaugaskoKkki eftir ad hafa

tekio patt i Reykjavikurmara-
poni arid 2008 en par hljop ég tiu
kilémetra. Fram ad pvi hafoi ég
pé alltaf hreyft mig mikid, spilad
tennis pegar ég var yngri, gengio a
fjoll og farid i reektina en hlaupin
urdu 4 endanum aod féstum punkti
i tilverunni,“ segir Halla Bjorg bor-
hallsdéttir en hin hleypur allt ad
fimm sinnum i viku yfir sumar-
timann og minnst prisvar i viku
aveturna. bess utan gengur hun
einnig a fj6ll og stundar utanvega-
hlaup 4samt manninum sinum,
Gudmundi Kristinssyni. Han segir
eins gott ad pau séu baedi forfallnir
hlaupagikKkir, petta sport geti verid
timafrekt, sérstaklega pegar fram
undan eru stoér hlaup.

,Hlaupin eru audvitad bakteria
og pad er einmitt mikill kostur ad
vio hofum baedi dhuga 4 ad hlusta
a hitt tala um hlaup. bad nenna pvi
ekkert allir,” segir htin og baetir vio
a0 bau stilli hlaupaumradunum
ihof begar pau meeti i fjolskyldu-
bodin. Saman hafa pau feroast vida
um heim & hlaupum og gangandi.

,Vid Gudmundur kynntumst i
hlaupah6pnum Laugaskokk og
hlaupum alltaf saman. bad er bara
svo gaman ao hittast eftir vinnu og
fara saman at ad hlaupa, annao-
hvort bara tvo eda med hépnum.
Vid erum dugleg a0 fara i Heio-
mork, i Mosfellsbe og hlaupum
oft a Esjuna. Fyrir ari férum vid
ifjogurra vikna fero til Sudur-
Ameriku par sem vid gengum
inkaslé0ann til Machu Picchu og
tokum patt i Lima maraponinu.
bad var otrilega skemmtileg lifs-
reynsla og mikil upplifun. bad er
dalitio skondid ad po ferdast sé yfir
halfan hnéttinn sér madur a0 allir
hlauparar eru eins, stemmingin er
alveg eins og i Reykjavikurmara-
poninu og allir jafn stressadir i
startinu,” segir Halla. ,,Adbtnadur-
inn var allur til fyrirmyndar og
sdmu ségu er ad segja pegar vio

Utgefandi: 365 midlar

\ Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson

, ’ Vio Guomundur
kynntust i hlaupa-
hopnum Laugaskokk og
hlaupum alltaf saman.
bao er bara svo gaman a0

hittast eftir vinnu og fara
saman at ao hlaupa.

tokum patt i Amsterdam mara-
poninu sidasta haust. Vid hofum
lika hlaupio i Badapest og pa hef
ég hlaupid marapon i Miinchen.
Eg a bessi storu eftir, Boston, New
York og London, en vid Guo-
mundur erum a leidinni ndna i

pinulitid marapon i Fereyjum. Vid
grinudumst meo ad nast hlypum
vid 1 Guernsey, vid veerum a goori
leid med a0 sérhaefa okkur i litlum
maraponum.“

Halla og Gudmundur hlaupa
einnig innanlands og spurd um
uppdhalds hlaupaleidirnar segir
Halla storkostlega upplifun ad
hlaupa Laugaveginn.

,bao er frabeert a0 taka patt i
Laugavegshlaupinu sjalfu en bad
er lika 6tralega gaman ad hlaupa
hann 4 eigin vegum, med nesti i
bakpoka og myndavélina og gefa
sér tima til ad njota nattdrunnar.”

Ekki n6g meo a0 Halla og Guod-
mundur fari at a0 hlaupa mérgum
sinnum i viku og tali saman um

‘c"l 3

glysinga: Olafur H. Hal

son, olafurh@365.is,s. 512 5433

hlaup yfir kvoldmatnum heldur
halda pau uti heimasidou um hlaup,
runninginiceland.com

,betta er upplysingasioa
um hlaup 4 Islandi, badi fyrir
Islendinga og eins fyrir erlenda
hlaupara sem langar ad heim-
sekja Island. bPegar vid forum i
fri til atlanda t6kum vid alltaf
hlaupaskéna med og finnst
gaman ad upplifa adra stadi a
hlaupum. bvi fannst okkur snio-
ugt ad ba til sidu fyrir Island.
barna er keppnisdagatal og
merktar leidir og umfjallanir um

peer leidir sem vid héfum hlaupio.

betta er ahugasida og ekki styrkt
afneinum. Vid byggjum hana a
okkar reynslu,“ segir Halla.

Halla og Gudmundur téku pat i Lima
maraponinu i Peru.

\ Veffang: Visiris
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Ekki byrja hlaup eftir fimmtugt

Joost van Ervan, sjukrapjalfari hja Tapi, faer marga hlaupara til sin sem
ordid hafa fyrir einhvers konar alagsmeidslum. Hann bendir folki a ad
fara mjog varlega af stad og helst ekki byrja hlaup eftir fimmtugt.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

ad hlaupa en hann gerdi pad

lengi. ,Alagio var of mikio a
feeturna,” segir hann. ,Min skodun
er st aod folk sem er eldra en 45 ara
tti ekki ad hlaupa mikid. Maour
sér hlaupandi folk a sextugsaldri
og eldra sem etti frekar a0 fara
irdska gongu. bao fengi miklu
meira ut ur peirri hreyfingu. Folk
er audvitad mismunandi byggt
og sumir eru i g60ri pjalfun og
geta hlaupid. Langflestir pola hins
vegar illa a0 hlaupa eftir midjan
aldur,“ segir hann.

Joost bendir a ad 6kklarnir,
hnén og bakio geti fario illa vid
alagio. Sioan fer petta svolitio eftir
pvi hvernig vinnu folk stundar,
hvort pao sé kyrrseta eda mikil
hreyfing. Einnig hvort folk hafi
hreyft sig reglulega i langan tima.
»2Sumir sem koma til min eru illa
farnir eftir mikil hlaup. Likaminn

J oost segist sjalfur vera haettur

, Eg meli frekar

me0 hlaupahop-
um. beir eru skemmti-
legur félagsskapur og
folk faer naudsynlega
fredslu og leiobeiningar
fyrir hlaupio.

Joost van Ervan

verour fyrir akvedonu hoggi vid
hlaupin sem getur valdid miklum
opeegindum. ba leitar folk til
sjakrapjalfara.”

Joost segist ekki vera a moti
hlaupum og margir kollegar hans
séu leiobeinendur meo hlaupa-
hépum. ,bad er einmitt mjog
mikilveegt ad hlaupa undir leio-
sogn svo folk geri petta rétt og
ekki of mikid. Hlaupahopar eru
ad aukast og pad er mjog jakveett
pviidulega eru einhverjir pjalfadir

leiobeinendur meo i h6pnum.
Margir purfa gott adhald svo peir
fari ekki fram tr sér. b4 er einn-

ig gridarlega mikilveaegt ad vera i
g6dum skom. begar folk kemur

til min med alagsmeidsl spyr ég
alltaf fyrst um skona. bad ma ekki
spara vio sig pegar kemur ad peim.
Keppnisfolk hugar til deemis mjog
vel ad pvi ad vera i gooum skom.
Ahugahlauparar meattu taka pa til
fyrirmyndar med pad.”

Joost segir a0 bao sé ekki gott
pegar folk akvedur einn daginn ad
fara at ad hlaupa. ,Eg held ad sa
sem gerir pao geti komio sér i vond
mal. Eg mzli frekar meo hlaupa-
hépum. beir eru skemmtilegur
félagsskapur og folk feer naudsyn-
lega freedslu og leidbeiningar fyrir
hlaupin. F6lk sem er me0 einhvers
konar stodkerfisvandamal atti a0
fara sérstaklega geetilega i hlaup
og raeda vio fagfélk 4dur en pad
hleypur af stad,” segir hann. ,bad
byour hattunni heim ao fara
ogeetilega af stad. Morg vandamal
istookerfi eru pekkt hja hlaup-
urum.”

Joost segir ad margt sé ad varast
pegar folk akvedur skyndilega ad
fara ut ad hlaupa. MYND/GVA

Joost segir a0 fyrst og fremst
purfi folk ad hafa 4huga a peirri
likamsraekt sem pad akvedur a0
stunda. ,Pad er alveg sama hvort
hreyfingin er innan dyra eda utan,
gongur, hlaup eda sund, {61k parf
ad hafa gaman af pvi sem bao gerir.
Sumir fara i leikfimi tvisvar til
prisvar i viku. bad getur verid mjog
g00 hreyfing fyrir allan likamann.“

Pegar Joost er spurour hvort ekki
sé naudsynlegt ad teygja vel eftir
hlaup, segir hann pad umdeilt.
,Léttar teygjur eru n6g,“ bendir
hann a.

Sjalfur hreyfir hann sig mikio.
Fer i gobngur og hjolar mikio, enda
Hollendingur. ,Mér finnst gaman
ao fara i fjallgdngur. Peir sem vilja
fara a fjoll purfa b6 a0 pjalfa sig
fyrst, byrja a litlu fjalli eins og
Ulfarsfelli, sidan Helgafelli adur en
haldid er a Esjuna. ba skiptir mali
ad vera Opreyttur og a0 manni
1idi vel. Pegar madur hefur sett sér
markmid meo hreyfingu er nauo-
synlegt ad halda sig vio planio
hvernig sem veorio er, pao parf
sjalfsaga.”

ARABEERT FYRIR HILAVPARA

e TILVALID i NESTID
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Saumakluabbur a ferdinni

Fljotlega eftir ad Gudbjorg Frid-
bjérnsdottir hof ad hlaupa gekk hin
i hlaupahopinn WRW i London par
sem hun byr. HUn segir dyrmaett ad
eiga hlaupafélaga og stemningin
innan hopsins er frabeer.

udbjorg Fridbjoérnsdottir
G hefur verio busett i London

um tveggja aratuga skeid.
Fyrir sj6 arum sidan hof han ao
stunda hlaup, fyrst ein en svo
fljotlega meo hlaupah6pi sem
heitir WRW (Women Running the
World) og samanstendur af konum
fra ymsum léndum meo 6likan
bakgrunn. Hun segist i fyrstu hafa
hlaupio a milli ljésastaura en ng,
sj6 arum sioar, stefnir hun a fyrsta
maraponhlaup sitt begar htin
fagnar fimmtugsafmeaeli sinu sidar
aarinu.

Guobjorg segist hafa kunnad
ageetlega vio ad hlaupa ein, pannig
sé gott ad teema hugann og njota
augnabliksins. Kostirnir vio ad eiga
hlaupafélaga séu hins vegar margir
og bvi hafi hun stigio pao skref fljot-
lega ad leita ad hentugum hopi. ,Eg
hafoi oft sé0 hop kvenna hlaupa i
hverfinu. baer voru svo margar ad
paod var eins og fuglabjarg pegar
paer foru hja. I fyrstu poroi ég ekki
ad setja mig i samband vio peer

enda var ég viss um ao paer veru

a0 hlaupa mun hradar og lengra en
ég. Eftir nokkurra vikna umhugsun
og sma njosnastarfsemi fann ég
kjarkinn til a0 meeta a stadinn. Eftir
pao var ekki aftur sntid. baer toku
otralega vel 4 méti mér og ég fann
hve dyrmaett pao er ad eiga hlaupa-
félaga.”

Stemningin innan hépsins er
frabeer ad hennar s6gn. ,bad meetti
kannski Iysa hlaupazfingunum
sem saumaklabbi a ferd par sem
spjallad er um heima og geima og
svo er oft tekinn kaffibolli pegar
endamarkinu er nao. bad er mikio
hlegio en einnig reedd erfidari mal,
gefin rad og mismunandi umraedu-
efni brotin til mergjar. Eftir hvert
hlaup fer madur gladur heim, fullur
af orku og meo goda samvisku.“

Kaffispjallid mikilvaegt

Hun segir pad hafa verio skemmti-
legast ad uppgotva hvernig hopur-
inn notar hlaupin til a0 leera ad
pekkja borgina. ,A manud6égum er

, Eftir hvert hlaup fer

maour glaour
heim, fullur af orku og
me0 gooda samvisku.

sem deemi oft farid um mioborgina
(Westminister, Green Park, Hyde
Park), a miovikudégum er hlaupio
i hverfin i kring og 4 fostudégum er
svo fario upp i Hampstead Heath,
Kenwood House, Highgate og
vioar.”

Félagsskapurinn i h6pnum er

mjog sterkur, baoi hvad varoar
samskiptin a efingum en einnig
utan peirra, segir Guobjorg. ,Félag-
ar i h6pnum fara t.d. i lengri géngur
um England. Vio erum lika flestar
iSt. John’s Wood Women'’s Club
par sem starfsemin er 6flug og fullt
af uppakomum af alls kyns tagi.
Einnig fara flestar i a.m.k. eitt half-
marapon 4 ari og ba gjarnan i 60ru
landi. Sidast foru hatt i hundrad
konur saman til P6llands. Ekki ma
gleyma ad eftir hverja efingu fara
peer sem hafa tima saman a kaffihts
til a0 spjalla. bao er eiginlega mikil-

Anzgdar med
gotthlaup i
Padéva a italiu.
Gudbjorg er
onnur fra vinstri.

vaegasti patturinn i pessu 61lu.“

Ad hlaupa heilt marapon hefur
lengi verio fjarleegur draumur
Guobjargar ogi ar etlar hin ad
gefa sjalfri sér slikt hlaup i fimm-
tugsafmelisgjof. ,Eg hef einhvern
veginn aldrei haft trii 4 ad ég geeti
pad. Nana, kannski einmitt vegna
studnings fra hlaupafélégunum, sé
égalltieinuad égaalvegad geta
hlaupio heilt marapon ef ég fi
mig vel. P6 er mikilvaegt ad muna
a0 hafa gaman og ekki ma gleyma
adalatridinu, ad Prosecco-hvitvinid
bidur vio endalinuna.”
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g00 naering i amstri dagsins

Gaaddu pér

a bragdgddou
Léttmali pegar
hungrid laetur
a sér krela og
njottu pess ad
borda med
godri sam-
visku.

S Léttmal er ny tegund
M millimala og frabaer kostur

fyrir pa sem kjosa fljot-
lega, bragdgoda og umfram allt
holla millimaltio i amstri dagsins.
Vérulinan samanstendur af fjéorum
vérum sem eiga pad sameiginlegt ad
vera hreinar i grunninn, an viobatts
sykurs og setuefna og med hollum
og stokkum toppi. Léttmalslinan
inniheldur griska jogart meo dool-
um, moéndlum og fraejum, kotasalu
meo berjum og méndlum og na fyrir
skemmstu battust vid grjénagrautur
med rasinum, méndlum og kanil og
skyr meo berjum og méndlum.

Peir sem stunda hlaup og adrar
iproéttir vita a0 mataraedi og nering
skiptir hé6fudmali til ad na arangri
og bad er erfitt ad koma sér i likam-
lega gott form ef vid hugum ekki
ad pvi sem vio latum ofan i okkur.

Vio0 getum stritad og pulad en ef vid
hugsum ekki um hvao vid boroum
og drekkum eru téluveroar likur &
pvi a0 hreyfingin skili ekki peim
arangri sem vio vonumst eftir.
Marga dreymir um a0 hafa naegan
tima til ad utbuaa millimal og nesti
fra grunni en dagskra hversdagsins
er vioa ansi pétt og pvi verour
gjarnan litio ur haleitum hug-
myndum med tilheyrandi svekkelsi
og skyndilausnum. MS Léttmal er
frabeer valkostur fyrir folk sem vill
velja hollt en hefur ekki tima til ad
gera allt fra grunni.

Léttmalin fra MS eru einstaklega
handhzg og bragdg6d og audvelt er
a0 gripa pau meo sér og neyta hvar
sem er og hvenzr sem er. Léttmalin
eru pvi handhagur og hollur kostur
pegar pig langar i g6da naringu i
amstri dagsins.

MS Léttmal er ny tegund millimala og frabaer kostur fyrir pa sem kjosa fljot-
lega, bragdg6da og umfram allt holla millimaltio i amstri dagsins.

EFPU I LIT

Macron er ort vaxandi iprottamerki med hofudstédvar i Bologna 4 italiu. Vandadur og litrikur fatnadur fyrir alla aldurshopa.

Macron Store Reykjavik er opin 12-18 alla virka daga og 11-14 a laugardégum.

Macron.is | Macron Store Reykjavik | Grensasvegi 16
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Hlaupanamskeid hlaup.is

namskeioum fyrir hlaupara, byrjendur

og lengra komna, par sem fario er yfir
helstu atridi i tengslum vid hlaupapjalfun og
flest bau atridi sem huga parfad i tengslum
vid hlaup. Hlaupanamskeidin henta vel sem
grunnur fyrir byrjendur eda lengra komna
sem langar til ad freedast og na meiri hrada og

H laup.is hefur fra arinu 2009 stadio fyrir

@ bjalfun meo pulsmeeli

@ Hlaupastill

® Mataraoi

® Teygjur og lidleikazfingar

@ Styrktaraefingar

@ Meiosli og fyrirbyggjandi adgeroir

@ Konur og hlaup - Hvernig purfa konur ad
hatta sinum &fingum 60ruvisi en karlmenn

athaldi. @ Utbtinadur og val 4 titbnadi - Skor, fatn-
. e adur, taeki
fario yfir eftirfarandi: hlaup

@ Hvao parfad hafaihuga pegar byrjad er ad

hlaupa? Nu stendur yfir skraning 8 namskeidum i
@ ZEfingahugtoékin, efingamagnio, finga- Reykjavik a hlaup.is en pau verda haldin
aztlanir 23. mai, 30. mai og 1. juni.

Fimmtiu
fRalivegahlaup AF HVERJU VELUR
SVO MARGT AFREKS- iPROTTA-

OG AVINTYRAFOLK AD NOTA EVY?

GVIRK SOLARVORN-POLIR $JO, SUND OG LE

okin Fjallvegahlaup kom
B nylega at hja Sélku atgafu. 1

henni er a0 finna leidarlysing-
ar 50 fjallvega vids vegar um landio
auk veglegs undirbuningskafla og
fj6lda goora raoa. Leidirnar er haegt
ad hlaupa eda ganga, allt eftir getu
hvers og eins og eru af ymsum toga.
Pao sem leidirnar eiga sameigin-
legt er a0 peer eru allar 9 kilometrar
eoda lengri, na ad minnsta kosti 160
metra hao yfir sjo og tengja saman
tvo byggoarlog eda ahugaveroa
stadi. Leidirnar geta verio fornar
gongu- eda reidleiodir eda fafarnir
bilvegir. Hverri leio fylgir itarleg
leidarlysing, kort og GPS-hnit,
aragrui ljosmynda og upplysingar
um stadhetti og adstedur. Par ad
auki ma finna mikinn ségulegan
og landfraedilegan frodleik um peer
leidir sem hlaupio eda gengio er um
hverju sinni.

Hofundur békarinnar er Stefan
Gislason umhverfisfreedingur sem
akvao 4 fimmtugsafmeeli sinu ad
hlaupa 50 fjallvegi fyrir sextugt.
Markmioid meo verkefninu var
medal annars aod halda sér i formi
a sextugsaldrinum, kynnast landi
sinu betur og vekja ahuga annarra
a ativist og hreyfingu. Stefani tokst

LAN

SANSKA LANDSLIDID i HIOLREIDUM

SANSKA GOLFLANDSLIPID

Med EVY burfum ekki ad hafa dhyggur af sélinni
- FYRIRLIDI KATARINA VANGDAL

Rennur ekki af pegar vid svitnum i sélinni
- FYRIRLIDI ANDREAS DANIELSSON

.Golfspilarar i senska golflandslidinu purfa ad takast
4 vid ad vera i sterkri sél timunum saman badi i
keppnum og vid afingar allt 4rid. Vid verdum ad
geta ad fullu einbeitt okkur ad golfinu burtséd fra

LEVY var eina sélvérnin sem ekki sveid i augun pegar
madur svitnadi. Eq hjéla timunum saman i sélinni og
barf sélvérn sem ekki rennur af hiadinni i stréngum
afingum. Fyrstu kynni min af EVY sem &dur hét

etlunarverk sitt, hljop 50 leioir,
ymist einn sins lids eda i godra
vina hoépi, og afraksturinn ma
finna i bokinni.

Proderm var pegar ég keppti med Human Link.
EVY var eina sélvérnin sem ekki rann af enninu
nidur i augu. Sidan nota ég eingéngu EVY og
mitt keppnislid. Vid keppum um allan heim og
sidast i Nepal par er sélin gridarsterk og besta
tegund af sélvérn algjér naudsyn. Eg itby allt

pvi hve sterk sélin er. Petta & vid um alla okkar
spilara allt fra unglingalandslidinu upp  haestu
atvinnutoppanna. Vid purfum polna vérn sem
er audvelt ad nota, 4n pess ad purfa ad hafa
sdhyggur pessvegna héfum vid valid EVY sem
opinbera sélarvérn Saenska golflandslidsins”

mitt keppnisfélk med EVY & sélrikum d6gum.”
ATVINNU LANDSLIDSMENN i BLAKI

RODRAKEPPNI - YFIR ATLANTSHAFID

Frabzert ad hafa fundid svo géda sélarvérn

LONG LASTING M
-ANNA ASBERG OCH SOFIA OGREN

HIGH SPF PROTECTION
FOR ALL SKINTYPES

STANT » NON STICKY
LLERGENIC

Eina hugsanlega sélarvérnin
-FREDRIK ABELLIN OG VIKTOR MATTSSON

,Pad er p=gilegt ad bera EVY & sig og vérnin
gengur hratt inn i hidina og rennur ekki af
likamanum pegar vid svitnum i sélinni. Sem
blakspilarar er frabaert ad hafa fundid svo géda
sélvérn eins og EVY sem helst & hadinni lengi
bvi pbad er erfitt ad bera & sig pegar leikurinn
er hafinn og hendur og likami allur i sandi. A3
sélvérnin rennur ekki af likamanum pegar vid
svitnum i sélinni er mikilvaegt. Vid notum alltaf
EVY pvi vid erum oft heilu dagana uti i steikjandi
sél og engir skuggar ad leita skjéls i.”

Taktviss ondun

lauparar purfa ad nd inn
H sem mestu strefni og pa

dugar ekki ad anda bara
meo0 nefinu. Heldur er malt med
pvi ad anda med badi munni og
nefi. Flestir hlaupa i 6ndunar-
takti 2/2 eda tvo skref 4 innéndun
og tvo skrefa uténdun. T haegara
tempoi fara margir i prja skref a
innéndun og prja skref a aténdun.
A miklum hrada eru sumir med
taktinn 2/1 eda 1/1.

Flestum heettir til a0 anda of
grunnt. Gott er ad hafa i huga ao
reyna ao klara vel innéndun adur
en andao er ut og uténdun adur
en andao er inn. A0 na gooum
ondunartakti audveldar surefnis-
upptéku og hlaupin til muna.
Heimild: hlaup.is

,Atlantic Rowing Race er ein af erfidustu
keppnum heims. Ré6id er i opnum bat yfir allt
Atlanshafid til Barbados & strénd Sudur Ameriku,
sem er 2512 sjémilur i steikjandi sél. Pad er
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réid a tveggjatima voktum, allan sélarhringinn.
Pegar vid erum ad réa verda allar pakkningar ad
vera minimal en sélvérnin & sitt plass. EVY situr
mjég lengi og polir baedi svitann og saltvatn. A3
sélbrenna getur verid érlagarikt og ma bara ekki
gerast. Vid svo einstakar adst=edur er EVY eina
hugsanlega sélarvérnin.”
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