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Rut Arnardéttir, vorustjori skodeildar Utilifs, segir starfsmenn Utilifs bodna og buna ad adstoda vidskiptavini vid valid & ipréttaskom.
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SKkornir i stoougri prc
Hja verslunum Utilifs er ad finna mikid urval af iprottaském, allt fra hlaupaském til fétbolta- og korfuboltaskéa.
Starfsmenn Utilifs eru einnig vel pjalfadir i ad hjdlpa vidskiptavinum vid valid a réttu skénum.

i0 erum med gifurlegt drval af hlaupa-
Vském og fétboltaském. P4 hefur tdrval-
i0 1 eefingaskénum aukist téluvert, svo

og 1 gotuském og korfuboltaském,” segir Rut
Arnardéttir, vorustjori skédeildar Utilifs. Hun
segir a0 sérstaklega hafi ordid mikil vakning {
édhuga 4 korfuboltaském. , Par spilar sérstak-
lega inn { ad kérfuboltamenn 4 bord vid Kobe
Bryant og LeBron James hafa hannad sina
eigin ské 1 samvinnu vid honnudi Nike,“ segir
Rut, en skérnir eru sérstakir baedi hvad vardar
eiginleika og tutlit. ,Pessir skér eru mjog vin-
selir hjé islenskum kérfuboltamdnnum en svo
hefur einnig verid vinselt ad kaupa ské sem
Derrick Rose hannadi fyrir Adidas,” segir Rut.
Urvalid af hlaupaském er mikid { Utilifi.
Par nefnir Rut merki 4 bord vid Nike, Adidas,

Asics og Reebok. ,,Pad er alltaf mikil préun {
hlaupaskénum og menn eru ad betrumbeaeta
pa 4 hverju ari,“ upplysir Rut. Skérnir eru ymist
med gelptida, gimmidempun eda lofti, allt eftir
merkjum. , P4 eru Nike Free-skérnir mjog vin-
seelir hjé okkur nana. Peir eru liprir og mjukir
og henta vel i styttir hlaup og afingar.”

Gotuskérnir eru lika mjog vinselir { Utilifi.
Adidas og Nike eru par efstir 4 bladi en ad sogn
Rutar hafa upphair skér notid mestra vinsalda
undanfarid og pé oft 4 tidum { hinum ymsu
litum pétt svarti liturinn sé alltaf dberandi.

Verdid segir Rut vera & toluverdi bili. ,Vio
erum med skoé fra 6.990 krénum upp 1 20 pus-
und krénur { gétuskénum. Hlaupaské er hegt
ad fa fra 11 pusund krénum og upp i 34 pusund
krénur.”

Rut segir starfsmenn Utilifs bodna og btina
a0 adstoda vidskiptavini vid valid a iprotta-
ském. ,Félk parftil deemis mismunandi styrk-
ingu 4 hlaupaskom eftir haed, pyngd og féta-
lagi. Starfsfélk okkar er fljétt ad sja hvort f6lk
purfi styrkingu innanfétar, utanfétar eda hlut-
lausa,“ segir hin og bendir 4 a0 ekki henti allir
ipréttaskdr vio mismunandi adstedur. ,Madur
notar til demis ekki hlaupaské { bootcamp,
peir eru ekki naegilega stodugir,“ dtskyrir hun
og segir f6lk velta fyrir sér valinu 4 réttu skén-
um. ,Enda er mikilveegt ad velja rétt til ad koma
iveg fyrir eymsli { f6tum og baki,” segir hun.

A vefsidunni www.utilif.is er ad finna mynd-
ir og lysingu 4 ském og trvali verslunarinnar.
Utilifer 4 fjérum stodum, { Kringlunni, Smara-
lind, Gleesibae og Holtagoroum.

DERRICK ROSE, ADIZERO
ROSE 2

Derrick Rose er med sprengi-
kraft & vid kraftmestu nattdruofl

og hann parf ské sem halda { vid
hann &n pess ad halda aftur af
honum. Sprintframe-grind stydur
vid okkla og hael og Sprintweb
efri hluti heldur midjum feetinum
éruggum. Otrulegur léttleiki og
stodugleiki fyrir pa allra hrédustu.

KOBE BRYANT VI

Kobe Bryant VI eru med ldgu
snidi eins og fyrri typurnar.
,Zoom Air“-botninn veitir frabaera
dempun. SIdngumynstrid a nyja
skdnum er innblasio af
geelunafni Kobe —

Black Mamba.
Priggja laga
Jflywire”-taeknin
veitir auka-
studning/
! i styrkingu
M ] og betri
}5 ondun
an pess
l 2 ad pyngja
skoinn.

Nike Backboard High, Steerdir: 36,5-42
Verd: 15,990.-

Asics Gel-Nimbus 13, Steerdir: 42-47
Verd: 29,990.-

Adidas Dacade HI, Steerdir; 42-47
Verd: 24,990.-

Nike Mercurial Victory Il FG, Steerdir 39-43
Verd: 17,990.-

Adidas RESP Cushion 20, Stzerdir: 36,541

Verd: 23,990.-

Adidas F30 TRX FG, Steerdir 39-45
Verd: 24,990.-
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Hoggdemparar i skdm eru mikilvaegir fyrir félk sem stundar ipréttir en einnig eru hdggdemparar gédir fyrir barnshafandi konur og folk sem glimir vid stodkerfisvandamal.

V dadi K¢ ty 0] hjal
Einfalt r4d til ad koma i veg fyrir preytu, fétadeird og hardsperrur og einfaldlega til ad fyrirbyggja slys er ad

huga ad g6dum skom. G6dir strigaskor eiga par oftar en ekki vid, pvi audveldlega er haegt ad leysa ymis fota- og
stodkerfisvandamal med g60um fétabuinadi. Petta a ekki sist vio 4 ferdalogum og vio hvers kyns ipréttaiokun.

egar strigaskér eru valdir
pparf ad huga ad ymsu, til

demis heilsufari einstak-
lingsins, hvort hann glimi vio ein-
hver stodkerfisvandamal og hvort
hann hyggist nota pa til gongu
eda hlaups. Einnig er gott ad hafa
i huga a0 skébunadur skiptir ekki
sidur méli pott vidkomandi stundi
litla hreyfingu og telji sig litid vera
4 ferdinni, pvi peir geta komid i veg
fyrir slys.

A ferdalogum skiptir skébtinadur
neestum jafn miklu mali og
vegabréfio. Ef skdrnir eru 1élegir
endast ferdalangar stutt{ pa
gongutira sem 6hjakvemilega
tilheyra ferdalogum. Vegalengdir
eru miklu meiri{ borgum erlendis
og bad sem getur virst stuttur
gongutur er oft 4 vid pad sem

félk er vant ad ganga 4 einni viku
heima fyrir. T ferdalaginu koma
svokalladir loftptidaskor sér til ad
mynda vel og betra er ad hafa pa
ruma, par sem faetur geta bélgnad

+  HANDBOKI

Bokid auglysingar
timanlega:

Benedikt Freyr Jonsson
S: 512 5411, gsm 823 5055
benediktj@365.is

upp i hita og {16ngum géngum. b4
purfa peir ad stydja vel vio fétinn.

Mjog gott er ad préfa sk sem
etlunin er ad nota { lengri ferdalog
fyrst heima fyrir. Stundum getur
pad tekid daga ad uppgotvast ad
skérnir nuddast 6peegilega vid
healinn eda adra hluta fétarins.
bvi er eiginlega naudsynlegt ad
hafa sképor til skiptanna ef pad
kemur 4 daginn ad skérnir henta
ekki dkvednum adsteedum. Par
sem miklir hitar eru er ekki verra
a0 kaupa strigaskd sem heegt er ad
vera{ 4n sokka.

Konur sem ganga med barn lenda
margar hverjar { pvi ad glima vid
einhvers konar verki, svo sem {
grindinni, og vel flestar pbekkja
fétadeird sem gerir einkum vart
vio sig 4 kvoldin. Eitt fyrsta rddo
ljésmeedra er ad leggja haelana

og adravonda sk 4 hilluna og f&
sérlagbotna, hoggdempandi ské
og par eru godir strigaskoér mjog

fvar Orn Hansen
S: 512 5429, gsm 615 4349
ivarorn@365.is

peegilegir. Ekki er verra ef ekki
parf ad hnytareimar 4 b og fa
sér til a0 mynda sk6 med teygju-
reimum. Skérnir mega einnig
vera rumir pvi yfirleitt bélgna
feetur eitthvad 4 medgongu.

skipta oft um ské. Auk pess sem
skérnir endast pa betur koma
skdskipti { veg fyrir ad sveppa-
grédur nai ad myndast og minni
likur eru 4 a0 f6lk fai heelseeri og
likporn. Kosturinn vid strigaské
#ifl er a0 peir porna hratt milli
Eigi folk vid vandamal edaverki B! notkunar.
a0 etja sem tengjast tabergi, :
iljum, rist, heel, 6kkla, hné,
mjodmum og jafnvel hédlsi og
hofoi er gott ad huga fyrst ad
pvi hvernig ském er gengid 4.
Strigaskoér eru valdir eftir lengd
fétar en lika parfad hafa { huga
a0 feetur f6lks eru misjafn-
lega lagadir. P4 purfa born
ad vera { ském sem eru um
15 millimetrum rymri en
feeturnir.

Folk sem glimir vid héls- og

® bakvandamal eda verki i
4| mjodmum parfad vera mjog
4 vakandi yfir fétabtinadi sinum,
en oft m& minnka verki og
6peegindi verulega med pvi
ad velja rétta sko. I slikum
4 tilfellum er naudsynlegt ad fa
g60a radgjof hja solumonn-
um og bera saman pad sem
er 1 bodi, pvi mjog misjafnt
er hvad hentar hverjum og
einum Ut frd mismunandi
vandamalum.

Adur var minnst 4
mikilveegi pess ad hafa
nokkur skopar til skipt-
anna i ferdaldgum en
pad er lika mikilvaegt

; rce Stérb olt krefst
idaglega lifinu ad rporgariot Krets

nokkurra gédra skopara.

L..___

Hlaupaskér mega alls ekki vera of
litlir og helst ad hafa laust innlegg.

SKOR FYRIR
BYRJENDUR

A vefsidunni doktor.is er ad
finna eftirfarandi leidbeiningar
fyrir val & hlaupaském fyrir byrj-
endur.

Skorinn verdur ad vera ndégu
langur, um pad bil halfu ndmeri
staerri en venjulegir skor. Agaett
vidmid er ad puttarnir komist
fyrir aftan vid haelinn ef teernar
eru komnar fram f yfirledrio.
Skornir verda ad vera ndogu
breidir yfir tédbergid.

Konur eiga ad kaupa sérstaka
kvengerd, sem eru prengri f
haelinn eda vidari yfir tdbergid,
og karlar sérstaka karlagerd af
skom sem eru ekki eins prongir
halinn eda yfir tdbergid.
Skorinn verdur ad hafa gédan
veltiséla.

Skorinn verdur ad vera stodugur,
pu att ekki ad geta snuid upp a
skoinn.

Skérinn verdur ad vera med
oflugan heelkappa.

Skoérinn verdur ad hafa laust
innlegg, pannig ad hagt sé ad
skipta um innlegg f skénum og
auka pannig endinguna. Eins er
haegt ad setja sérsmidad innlegg
fyrir pa sem pess purfa.

HIPHOP-MENNING
Utbreiddar vinszeldir fprottaskd-
fatnadar medal almennings

ma medal annars rekja til
hiphop-menningarinnar sem
trollreid ollu i New York-borg

{ Bandrfkjunum & 8. dratug 20.
aldar. Hipphopparar
hofdu mikil hrif &
klzedaval ungs folks
par sem allt gekk ut
ad vera snyrtilegur
til fara og fjol-
breyttir litir og
paegindi rédu
medal annars
pvi ad
{prottaskor
urdu hluti af
fatnadinum.

KEMUR UT 29. NOVEMBER

NIEBAL EFNF? JOLALJOSIN KOKUR OG SATINDI,
i BLABINU:
JOLASIBUR OG VENJUR

Sigridur Dagny
S: 512 5462, gsm 823 3344
sigridurdagny@365.is

SKRAUT OG FONDUR, MATUR OG BORPHALD
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sagan heldur atram

Nyr kafli T90-fétboltaskdsins er hafinn. Eftirveentingin hefur verid ad aukast i p6 nokkurn tima, fra pvi ad Wesley Sneijder sast i ,dularfullum®
Nike-skom fyrr i haust. Meo tilkomu nyja T90-skosins er vid heefi ad kikja lika adeins & eldri T90-mddel og rekja ségu peirra i stuttu mali.

ike er ordid staersta fot-
N boltamerki i heimi og
byour upp a fjorar vorulin-
ur af fétboltaském: Tiempo, Merc-
urial, CTR360 og T90. Innan hverr-
ar vorulinu eru margar typur sem
eiga ad vera sérsnidnar ad pérfum
allra fétboltamanna, hvort sem
peir eru lykilmenn i Barcelona, {
yngri flokkum 4 Islandi eda 4huga-
menn sem spila fétbolta einu sinni
iviku med gomlu félogunum.
begar T90 Laser-skérinn var sett-
ur 4 markad 4rid 2007 vard stokk-
breyting a markadinum. Skor-
inn var hannadur med pad fyrir
augum ad betrumbaeta ndkvemn-
ina { skotum leikmanna og snun-
ingi bolta, 4samt pvi ad staekka
skotsvedid. Tekninyjungarnar
voru gridarlegar { formi hringja sem
veittu ristinni vérn og loftdempun-
ar { heel, dsamt pvi ad veita feetin-
um meiri 6ndun en adur pekkt-
ist 1 yfirbyggingu. Skérinn kom
fyrst 4 markad { gulu/svortu en svo
beettust sjo adrir litir vid 4 naestu
télf ménudum. T90 Laser eignad-
ist marga adddendur, baedi medal
atvinnumanna og dhugamanna.
T90 Laser IT kom 4 markad 2008.
Leikmenn eins og Sneijder, Roo-
ney og Torres voru steerstu néfnin
sem notudu skona og Torres skor-
adi sigurmark Spdnverja{ drslitum

Armala 36 108 Reykjavik - s. 5881560 joiutherji@joiutherji.is

Nike-veggurinn i Jéa utherja i Armulanum er uppahald fétboltamanna.

Leikmenn ati
” um allan heim
eru komnir med T90
Laser IV a feeturna, par a

medal Wayne Rooney og
Fernando Torres.*

EM 2008 i skonum, sem markadi
upphaf yfirburda Spéanverja 1 al-
pjédlegum fétbolta. Laser II-skor-

inn kynnti til sogunnar einstak-
ar tekninyjungar, svo sem nytt
reimakerfi sem gerdi pad a0 verk-
um ao 6ll ristin nyttist til ad styra
boltanum. T90 Laser II vard pvi
fljétt eitt af helstu fétboltataknum
samtimans pvi leikmenn heillud-
ust af ndkvemninni og kraftinum
sem skorinn innihélt.

Arid 2010 kom Laser III &
markad og vard einn bylting-
arkenndasti Nike-fétboltaskor-
inn. Utlitid breyttist frd eldri

=

Wayne Rooney notar Nike og & ekki i vandraedum med hJoIhestaspyrnumar

médelum og hann var uppfull-
ur af tekninyjungum. Utkom-
an var léttari skor, breytt reima-
kerfi, betri adlégun ad fetinum
og nytt yfirlag. T90 Laser III var &
feeti Wayne Rooney allt timabilid
2009/2010 og atti sinn patt { pvi ad
hann skoradi 34 moérk pad timabil.
Fimmtan mismunandi litir komu
4 markad, sumir flottir, sumir
ograndi og sumir klassiskir.

[ haust kom T90 Laser IV 4 mark-
adinn. Buio er ad betrumbaeta alla

— ] L

I

A

teekni { skonum sem kemur ad
sniningi og nakveemni skota. Si0-
ast en ekKki sist er skérinn heilum
20% léttari en skérinn 4 undan.
Leikmenn tti um allan heim eru
komnir med T90 Laser IV & feet-
urna, par & medal Wayne Rooney,
Wesley Sneijder, Pato og Fernando
Torres.

Att pti pinn upphahalds T90 ské?
Skoradir pu pitt besta mark { T90
skom? Sagan heldur afram og pu
getur verid hluti af henni.

utherji.is
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TVO POR DRAGA UR MEIDSLAHATTU

Almennt er talad um ad hlaupaskér endist i um 600 til 800 kilémetra en eftir pad fari dempunin ad =y LRy |
daprast. A vefnum hlaup.is er mzelt med pvi ad hlauparar eigi tvo por til skiptanna, en pannig ma o e Ty |

tryggja ad avallt sé hlaupid & godum skom, sem dregur Ur meidslahaettu svo um munar.

beir sem hlaupa & eyddum og dempunarlausum ském finna fljétt fyrir verkjum f leggjunum, hnjam
0g mjédmum og eru peir helsta dstaeda meidsla hja hlaupurum.

Samkvaemt rddleggingum a sidunni er best ad byrja med tvo skdpor sem buid er ad hlaupa minna
en 350 kildometra 4. Best er ad skra nidur hversu marga kilometra er hlaupid & hverju pari. Nyrra parid

nytingu skénna og spara peninga.

Gummisolinn & raetur ad rekja til &rsins
1832.

PROUN GUMMISOLANS
Arid 1832 fann madur ad nafni
Wait Webster upp adferd til ad
festa gimmiséla & ledurskéna
sem notadir voru sem hlaupaskor
4 peim tima. Hann hélt 4fram ad
bréa hugmynd sina og upp ur
1860 voru settir & markad krok-
kettskor dr striga med gummi-
sola. Erfitt var ad heyra fétatak
folks i slikum skom og urdu peir
snemma vinsaelir medal innbrots-
bjofa sem purftu ad leedast. Hlutu
skornir pvi geelunafnid,sneakers”.
Frekari proun strigaskénna

leiddi til pess ad um aldamotin
1900 voru strigaskor vinsaelasti
skofatnadur barna.
Hjolreidabyltingin undir lok
nitjandu aldar leiddi til pess ad
hafin var préun og framleidsla a
haelalausum hjélaském sem voru
dr punnum striga og reimadir.
Engir skér voru meira auglystir &
si®asta dratug nitjdndu aldar en
hjolaskornir, enda jukust vinseeldir
peirra mjog hratt.

VOND LYKT UR SKONUM
Vond lykt 4 pad til ad festast

{ fprottaskdm vegna raka og
bakteria. Til rada er ad taka

laus innlegg Ur skonum eftir
hverja notkun svo ekki safnist
fyrir raki par undir. Einnig ma
pvo iprottasko i pvottavél &
stuttu kerfi og lagum hita. b4
ma reyna ad leggja pa i bleyti i
bakteriudrepandi efni. Gott rad
til ad purrka sko eftir pvott er ad
troda i pa dagblédum, pau draga
hratt f sig rakann. Annad husrad
gegn vondri lykt ur skom er ad
saldra matarsoda i skona, lata
standa yfir nétt og ryksuga svo
ur. Eins méa reyna a0 setja skona f
poka og f frystinn yfir nétt. Hafa
skal f huga ad bakteriurnar fylgja
faetinum sem notar skona og pvi
parf einnig ad passa vel upp &
feeturna.

Raki og bakteriur eru
oftast astaeda fyrir
vondri lykt ur
iprotta-
skom.

(sem buid er ad hlaupa feerri kilémetra &) skal nota i lengri hlaup og keppni. Eldra skoparid skal

nota f styttri hlaup, i verri feerd og utanvega. Nota skal eldra parid par til buid er ad hlaupa um 700
til 800 kilometra. b4 skal kaupa nyja skd og nota pa eins og nyrra parid hér a undan en pad verdur
um leid ad pvi gamla. Svona getur petta gengid koll af kolli og er fullyrt ad med pessum hatti megi
draga verulega ur praldtum meidslum. Med pvi ad halda vel utan um kilémetrana mé auk pess beeta

o’

Eyddir og dempunarlausir hlaupaskér eru ein
helsta dsteeda meidsla hja hlaupurum. Hlaupa-
skor endast i um 600 til 800 kilometra. Best er ad
eiga tvo por og hlaupa a peim til skiptis.

NATTURULEGT
FYRIR LIDINA

Skradu big @
facebook siduna
NUTRILENK fyrir liaina'
— pvi getur fylgt heppni!

Sigurjon Sigurbjérnsson
langhlaupari 56 ara

Vissir pu ad Sigurjon Sigurbjornsson
a besta timann i heiminum i 100.km
hlaupi i sinum aldursflokki ario 2011?

Sigurjon hoéf keppni | langhlaupum &rid
1998 og hefur sidan hlaupid marapon oftar
en 10 sinnum. [ juni 2009 ték Sigurjon patt |
100 km ofurmaraponi., | september sama
ar for ég ad verda aumur og stifur { 6kklum,
sem leiddi til eymsla i hasin og leist mér satt
ad segja ekki & 4standio. Eg s& NutriLenk
Gold auglysingu, slé til og préfadi, pvi fyrir
mér er pad mikid kappsmal ad geta hreyft
mig an vandraeda og allt til vinnandi ad
vidhalda peim lifsgaedum

Fékk nanast strax mikla bot

LEftir sma tima & NutriLenk Gold haetti ég
ad finna til { kklunum og er nu alveg laus
vio verki og stifleika { hasin. Eg hef notad
NutriLenk Gold reglulega { um 2 ar og aetla
mér ad halda pvi afram.

Keppir meira en adur og er
margfaldur islandsmethafi

,Sidan pa hef ég aft og keppt meira en
nokkru sinni &dur og verid ad nd mjog

godum arangri | keppni. Til deemis vard ég
annar [slendinga i heilmaraponi i Reykja-
vikurmaraponinu 2010. Eg hef sett Islands-
met { minum aldursflokki i maraponi, halfu
maraponi og 10 km hlaupi & braut og hef
verid framarlega i flest dllum hlaupum sem
ég hef tekid patt . [ ar tok ég aftur patt |
100km hlaupi og naddi par besta tima f
minum aldursflokki &rid 2011  heiminum
(7:59:01 klst)

Eg hlakka til ad endurtaka pennan frabzera
drangur med hjalp NutriLenk Gold!,Pad er
frabaert ad til sé nattdrulegt efni sem getur
baett lidheilsuna. Eg preytist seint & pvi ad
benda hlaupaféldgum minum & NutriLenk,
sér i lagi peim sem eru & minum aldri og
farnir ad kvarta yfir eymslum” segir Sigurjon
dnaegdur ad lokum.

NUTRILENK Gold
er faanlegt i flestum apétekum,

heilsubidum og heilsuhillum
stormarkadanna.

Nokkrar godar
astaedur til ad velja
NUTRILENK GOLD

NUTRILENK Gold er gé6 forvorn,
akjosanleg fyrir félk sem stundar élags-
vinnu, alagsiprottir og par sem slitgigt
er talin settgeng.

NUTRILENK Gold er framleitt & einstakan
hatt svo ad likaminn pinn nyti betur virku
efnin i NUTRILENK svo bestur drangur verdi.

NUTRILENK Gold vidheldur heilbrigdi
lida og beina, svo pu getur lifad
heilbrigdari lifi an verkja og eymsla.

NUTRILENK Gold inniheldur vatnsmed-
hoéndlad brjésk ur fiskbeinum sem er
oflugt byggingarefni fyrir lidi og bein.

Hver er munurinn a NUTRILENK Active
og NUTRILENK Gold?

NUTRILENK Active er hentugt fyrir pa sem
pjast af stirdleika og verkjum i lidum pad
hefur jakveed ahrif a lidvokvann.

NUTRILENK Gold er hentugt fyrir pa
sem pjast af minnkudu lidbrjdéski og
slitnum lidum. Gott byggingarefni fyrir
lidbrjoskid.

Get ég tekid inn hvorutveggja?

- Ja pad getur unnid
mjog vel saman.

A P
NUTRILE
;- -— -
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Innflutningsadili: Gengur vel ehf J
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