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Annie Mist Þórisdóttir, tvö-
faldur heimsmeistari í 
crossfit, notar vörurnar frá 

EAS og er hluti af EAS-liðsheild-
inni. „Hún notar Phos Force fyrir 
æfingu, sem er orku- og kreatín-
sprengja. Eftir æfingu fær hún sér 
Muscle Armor og Recovery Pro-
tein. Uppáhaldið hennar er svo 
prótínstangir og drykkir sem kall-
ast Advant Edge,“ segir Unnur.

Recovery Protein er ætlað fyrir 
fólk sem vill byggja upp vöðva og 
viðhalda þeim. „Ef þú drekkur 
þetta innan 30 mínútna frá æfingu 
nærðu upp orkunni hratt og verð-
ur endurnærður.“ Recovery Protein 
er vinsælt innan ýmissa íþrótta-
greina: „Hlauparar hafa komið að 
tali við okkur og finnst þetta al-
gjörlega frábært, sérstaklega lang-
hlaupurum sem oft eru þreyttir 
eftir hlaupin.“

Muscle Armor er drykkur sem 
dregur úr vöðvaþreytu og kemur í 
veg fyrir að vöðvavefirnir skemm-
ist. Jafnframt eykur hann prótín-
upptöku. „Aðalsnilldin er að drykk-
urinn dregur úr harðsperrum en 
það segir manni að hann er að gera 
gagn, því harðsperrur eru merki 
um að maður hafi gengið of nærri 
sjálfum sér,“ segir Unnur. 

Fyrir alla með markmið
Vörurnar eru hugsaðar bæði fyrir 
íþróttafólk á erfiðum æfingum og 
fyrir fólk sem er að koma sér af stað 
í ræktinni. „Aðalvaran okkar fyrir 
þá sem vilja grennast er ný prótín-
blanda sem heitir Lean 15 en hann 
inniheldur aðeins 100 hitaeining-
ar. Það er prótínblanda með trefj-
um sem örva meltinguna. Eins 
eru til næringarstangir í þessum 
flokki,“ segir Unnur. „Betagen er 
einnig sniðug vara fyrir þá sem 
vilja grennast. Það er létt kreatín-

blanda með amínósýrublöndu 
sem hefur verið þróuð hjá EAS, en 
hún kemur í veg fyrir slit á vöðvum 
og harðsperrur. Blandan viðheld-
ur grönnum vöðvamassa og eykur 
brennslu.“

Unnur segir að þeir sem vilja 
grennast fái sér gjarnan máltíð-
arbréf í stað léttra máltíð. „Við 
mælum þó alltaf með því að fólk 
borði mat líka. Efnin okkar er best 
að taka eftir æfingu eða sem milli-
mál.“ Máltíðarbréfin kallast Myo-
plex Lite en einnig er hægt að kaupa 
þau í tilbúnum drykkjum í stór-
mörkuðum eða á líkamsræktar-
stöðvum. 

Hentar fyrir fólk í crossfit
Flestir sem stunda crossfit hugsa 
um mataræðið. „Margir vilja halda 
fæðunni hreinni og lausri við sykur. 
AdvantEdge-línan okkar hentar 
þeim afar vel því hún er nær alveg 
laus við sykur,“ segir Unnur.

EAS veitir viðskiptavinum ráð-
gjöf og hægt er að hafa samband í 
síma eða með tölvupósti eða ein-
faldlega á Facebook. „Facebook-
síðan okkar er mjög virk. Þar eru 
sérfræðingar sem svara fyrirspurn-
um.“

Áhyggjulaus í lyfjaprófum
Það mikilvægasta við vörurnar frá 
EAS fyrir íþróttamenn er líklega að 
hver einasta vörulota er prófuð fyrir 
efnum sem gætu fellt íþróttamenn 
á lyfjaprófi. „Allir notendur EAS eru 
100% öruggir um að þeir falli ekki á 
lyfjaprófi. EAS er eina fæðubótar-
efnið sem er með þennan öryggis-
stimpil,“ segir Unnur og bætir við: 
„Annie Mist fer til dæmis reglulega 
í lyfjapróf og hefur staðist þau öll. 
Það skiptir hana auðvitað mestu 
máli að þurfa ekki að hafa áhyggj-
ur af vörunni sem hún notar.“

Árangursrík og örugg fæðubótarefni
EAS-vörurnar eru leiðandi í flokki fæðubótarefna. Unnur Lára Bryde, vörumerkjastjóri EAS, segir markmiðið að nýta niðurstöður 
vísindarannsókna á sviði næringarfræði til að framleiða árangursríkustu og öruggustu fæðubótarefnin. EAS-vörur fást í Hagkaupum, 
Krónunni, Nóatúni, Fjarðarkaupum, 10-11, Flexor, Atlas og á næstunni verður opnuð stór söludeild í Hreysti með alla vörulínu EAS.

Annie Mist Þórisdóttir, tvöfaldur heimsmeistari í crossfit, notar 
eingöngu vörurnar frá EAS. Þannig er hún ekki í hættu á að falla á lyfja-

prófi. MYND/STEFÁN

Unnur Lára Bryde, vörumerkjastjóri EAS.
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Gazpacho er köld tómatsúpa, 
spænskur þjóðarréttur sem búinn 
var til í Andalúsíu. Súpuna er upp-
lagt að hafa á heitum sólardög-
um, enda er hún hressandi. Súpan 
er þar fyrir utan afar heilsusamleg 
og næringarrík. Hana er því gott 
að borða þegar fólk er í æfingum. 
Tómatar eru afar góðir um þessar 
mundir og því upplagt að nota þá 
nýja í þessa súpu.

Í súpuna má nota mismunandi 
grænmeti en tómötum má ekki 
sleppa. Súpan er maukuð í mat-
vinnsluvél áður en hún er borin 
fram.

Það sem þarf
1 agúrka
1 rauð paprika
½ rauður chili-pipar
4 hvítlauksrif
900 g tómatar, skornir í báta og 
fræhreinsaðir

1 tsk. tómatpuré
1 tsk. pipar
1 tsk. salt
5 dl ískalt vatn
3 msk. rauðvínsedik
2 msk. ólífuolía
Skreyting:
1 gul paprika
fersk basilíka
2 msk. ólífuolía

Skolið grænmeti og skerið í litla bita. 
Fínhakkið chili-pipar og hvítlauk.

Léttsteikið hvítlauk og chili í ólífu-
olíu. Bætið grænmetinu, tómötum 
og tómatpuré saman við á pönnuna. 
Látið allt malla smá stund. Maukið 
súpuna með töfrasprota eða í mat-
vinnsluvél og bætið köldu vatni smám 
saman við. Bragðbætið súpuna með 
salti, pipar og ediki.

Berið súpuna fram kalda og setjið 
smátt skorna gula papriku, basil og 
ólífuolíu ofan á hana. 

Köld tómatsúpa að 
hætti Spánverja

Köld tómatsúpa er full af vítamínum og afar bragðgóð. 

Heimsmeistarinn  Annie 
Mist hóf að stunda cross-
fit árið 2009 og hefur náð 

á toppinn á mjög skömmum 
tíma. Hún stundaði ýmsar íþrótt-
ir á yngri árum, til dæmis stang-
arstökk og dans, en þó lengstum 
fimleika sem hún stundaði frá sjö 
ára aldri. „Mig vantaði eitthvað 
nýtt eftir að ég hætti að stunda 
fimleika sextán ára gömul. Vinur 
minn, Evert Víglundsson, skráði 
mig í fyrstu crossfit-keppnina sem 
haldin var hér á landi árið 2009. Ég 
ákvað að taka þátt og vann keppn-
ina. Þannig öðlaðist ég keppnisrétt 
á heimsmeistaramótinu sama ár. 
Þar sem ég var nýbúin að kynnast 
íþróttinni þurfti ég að eyða næstu 
tveimur mánuðum í að læra cross-
fit betur.“ Annie segist ekkert hafa 
vitað hverju hún átti von á þegar 
hún tók þátt í heimsmeistara-
mótinu í fyrsta skiptið. „Þetta var 
algjört ævintýri og ég var hepp-
in með greinarnar fyrsta árið. Ég 
fór eiginlega út með því hugarfari 
að gera mitt besta og sjá til hvað 
myndi gerast.“ Annie endaði í ell-
efta sæti af 50 keppendum og hefur 
síðan gert fátt annað en að keppa, 
kynna og þjálfa crossfit.
Fjölbreytileikinn í crossfit er það 
sem hefur alltaf heillað Annie 
mest. Um er að ræða mismunandi 
samsettar æfingar og ólíkar út-
færslur af hverri æfingu fyrir sig. 
„Mér hefur ekki enn tekist að fá 

leið á neinni æfingunni enda eru 
þær mjög fjölbreyttar. Við erum 
að tala um ólympískar lyfting-
ar, kraftlyftingar, hlaup, æfingar 
með ketilbjöllum og margt fleira. 
crossfit er líka frábær valkostur 
fyrir fólk sem til dæmis finnur sig 
ekki í hefðbundnum íþróttagrein-
um eða vill nýja áskorun á miðjum 
aldri. Síðan ertu umkringdur svo 
skemmtilegu fólki þegar þú stund-
ar crossfit. Allir svitna vel saman 
og ganga í gegnum sömu æfing-
arnar saman.“

Fólk á öllum aldri stundar cross-
fit hérlendis, frá unglingum upp í 
ellilífeyrisþega. Annie segir þó 
fjölmennustu hópana vera annars 
vegar ungt fólk á framhaldsskóla- 
og háskólaaldri og hins vegar fólk 
á miðjum aldri. „Foreldrar mínir 
stunda til dæmis crossfit og stór 
vinahópur þeirra. Elsti iðkand-
inn í stöðinni okkar nálgast bráð-
um áttrætt.“

Vinsældir crossfit hafa auk-
ist mjög mikið síðustu árin. Sem 
heimsmeistari hefur Annie ferðast 
um heiminn undanfarið ár og 
kynnt íþróttina, meðal annars í 
Suður-Kóreu og Suður-Ameríku. 
Hún segir íþróttina hafa verið vin-
sæla í Bandaríkjunum í mörg ár en 
nú sé að verða algjör sprenging í 
Evrópu. Einnig séu vinsældir henn-
ar að aukast mikið í Suður-Ameríku 
og víða í Asíu. „Ég kenndi á þjálf-
aranámskeiðum í Evrópu í fyrra. 

Fyrst um sinn vorum við með eitt 
til tvö námskeið í mánuði en undir 
lokin vorum við að halda jafnvel tvö 
námskeið hverja helgi. Margir sem 
sækja námskeiðin stofna seinna 
meir eigin crossfit-stöðvar. Í dag 
eru um 4.000 stöðvar starfræktar í 
heiminum og þeim fjölgar stöðugt. 

Vinsældirnar aukast svona hratt 
því fólk hefur svo rosalega gaman 
af þessari íþrótt.“

Árið í ár verður sem fyrr við-
burðaríkt hjá Annie. Hún held-
ur áfram að ferðast um heiminn 
og kynna íþróttina auk þess sem 
hún þjálfar í CrossFit Reykjavík en 

hún festi kaup á hlut í stöðinni fyrr 
á árinu. „Svo stefni ég auðvitað á 
að verja titilinn á heimsmeistara-
mótinu á næstu árum. Sjálfsagt 
mun ég stunda keppni næstu árin 
áður en ég dreg mig í hlé. Kannski 
sný ég svo aftur og keppi í eldri ald-
ursflokkum eftir það, hver veit.“

Frábær valkostur fyrir flest fólk
Annie Mist hefur stundað crossfit í rúm þrjú ár og unnið tvo heimsmeistaratitla. Nú ferðast hún um heiminn og kynnir íþróttina auk 
þess sem hún þjálfar í CrossFit Reykjavík. Vinsældir íþróttarinnar hafa vaxið mikið undanfarin ár.

Fjölbreytileikinn í crossfit er það sem heillar Annie Mist mest við íþróttina. MYND/GVA

CrossFit Hafnarfjörður er lítil og persónuleg 
crossfit-stöð á Melabraut 17 í Hafnarfirði. „Hjá 
okkur ríkir mjög góður andi og liðsheild. Fólk 

er fljótt að kynnast hvert öðru og félagsskapurinn er 
mikilvægur þáttur í starfsemi okkar. Við erum með 
þéttan hóp og höfum haldið árshátíð og grillpartí,“ 
segir Helga Guðmundsdóttir, framkvæmdastjóri og 
eigandi CrossFit Hafnarfjarðar. 

Crossfit Hafnarfjörður hefur starfað í rúm tvö ár en 
flutningar eru í kortunum því aðsókn í stöðina hefur 
aukist svo mikið undanfarið ár að finna þarf hent-
ugra húsnæði. Í CrossFit Hafnarfirði er gerð krafa um 
að fólk fari fyrst á grunnnámskeið þegar það byrjar 
að æfa crossfit. „Við leggjum mikla áherslu á að fólk 
læri æfingarnar og geri þær á réttan hátt. Það er í boði 
að fara á fjögurra vikna grunnnámskeið eða á hrað-
námskeið sem tekur eina helgi. Einkatímar eru líka 
í boði í grunnþjálfun fyrir einstaklinga eða smærri 
hópa sem eru í ágætis formi.“

Í CrossFit Hafnarfirði er boðið upp á crossfit fyrir 
börn og unglinga. „Við erum búin að sækja sérstök 
námskeið í crossfit fyrir krakka. Þar eru hlutirnir ein-
faldaðir og æfingar til dæmis kallaðar öðrum nöfn-
um og reynt að vísa í eitthvað sem börnin þekkja. Til 
dæmis er talað um að lyfta leysibyssunum þegar lyfta 
á olnbogunum í ákveðnum æfingum. Við reynum að 
hafa allar æfingar skemmtilegar og krökkunum á að 
finnast gaman að æfa hjá okkur.”

Helga segir crossfit vera bæði skemmtilegt og ár-
angursríkt. „Við viljum hafa ákveðin gæði í æfing-
unum hjá okkur og þetta snýst fyrst og fremst um að 
bæta eigin árangur. Crossfit snýst ekki um kílóatölu 
eða fituprósentu. Hér er ekki einblínt á útlit heldur 
lögð áhersla á hreysti. Markmiðið er að byggja upp 
þol og styrk og allir miða að því að ná árangri í æfing-
unum. Við skráum allan árangur á vefsíðu þar sem 

fólk getur séð hversu mikið það hefur bætt sig þegar 
það tekur sömu æfingu aftur einhverjum vikum eða 
mánuðum síðar. Þetta tekur tíma en fólk nær alltaf 
að bæta sig eitthvað. Árangurinn kemur hraðar í ljós 
í crossfit en í flestum öðrum íþróttum. Svo er það líka 
svo fjölbreytt og skemmtilegt.“

Nánari upplýsingar um CrossFit Hafnarfjörð má 
finna á heimasíðunni cfh.is.

Árangurinn skiptir 
mestu máli
CrossFit Hafnarfjörður er persónuleg líkamsræktarstöð þar sem áhersla er 
lögð á að ná að bæta sjálfan sig en ekki einblínt á kíló eða fituprósentu.

Helga Guðmundsdóttir, eigandi og framkvæmdastjóri CrossFit 
Hafnarfjarðar, segir crossfit-íþróttina eiga vaxandi vinsældum að 
fagna. MYND/ÚR EINKASAFNI 
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SAGA CROSSFIT
Greg Glassman var fimleikamaður á yngri árum. Þegar hann var átján ára, árið 1974, hóf 
hann að þjálfa fimleikafólk hjá KFUK í Kaliforníu í Bandaríkjunum. Í kjölfarið fór hann að þjálfa 
frægt fólk og íþróttahetjur í fjölmörgum líkamsræktarstöðvum í Kaliforníu. Hann áttaði sig 
fljótlega á hvað vantaði upp á í almennum lyftinga- og æfingakerfum og þróaði sitt eigið 
kerfi þar sem hann sameinaði lyftingar og hlaup.
Árið 1995 var Glassman ráðinn til að þjálfa lögregludeildina í Santa Cruz og sama ár opnaði 
hann fyrstu Crossfit-stöðina þar. Fljótlega fór hróður hans að berast víða í gegnum afburða-
íþróttafólk og lögreglumenn, sem báru honum vel söguna. 
Árið 2001 opnaði Glassman síðuna Crossfit.com þar sem hann kom upplýsingum um 
æfingatæknina á framfæri. Tveimur árum síðar hóf hann samstarf við aðrar stöðvar og átján 
stöðvum var komið á laggirnar fyrir árið 2005. Eftir það fór stöðvunum ört fjölgandi en nú er 
áætlað að fjöldi Crossfit-stöðva sé um 4000. Heimsleikarnir í Crossfit hafa verið haldnir árlega 
frá árinu 2007. Annie Mist Þórisdóttir sigraði í flokki kvenna síðustu tvö ár.

LÍKAMSRÆKT FRÆGA 
FÓLKSINS
Vinsældir Crossfit hafa aukist 
mikið síðustu árin. Að sjálfsögðu 
hafa stjörnurnar í Hollywood 
hrifist af líkamsræktinni og 
margar þeirra stunda hana 
af miklu kappi. Vöðvatröllin 
Sylvester Stallone og Jason 
Statham stunda báðir Cross-
fit en þeir léku meðal annars 
saman í The Expendables 1 og 
2. Báðir byggja á góðum grunni, 
Statham keppti fyrir hönd Bret-
lands í dýfingum á árum áður 
og Stallone hefur að mestu 
leyti boxað og lyft lóðum á 
löngum kvikmyndaferli. Frægar 
leikkonur stunda líka Crossfit. 
Þannig stunda leikkonurnar 
Jessica Biel og Cameron Diaz 
báðar Crossfit til að koma sér í 
gott form þegar þær undirbúa 
tökur fyrir kvikmyndir. 
Söngkonan Kelly Clarkson, sem 
vann meðal annars American 
Idol árið 2002, er mikill aðdáandi 
líkamsræktarinnar og segir 
stærsta kost hennar vera fjöl-
breytni og hversu stuttan tíma 
hún tekur. Sjálf hefur hún dregið 
marga aðstoðarmenn sína með 
í fjörið. Af öðrum stjörnum 
sem stunda Crossfit má nefna 
leikarana Matt Damon og Brad 
Pitt og söngkonuna Madonnu.

FYNDIN NÖFN Á ALVÖRU 
ÆFINGUM
Æfingarnar sem tilheyra 
Crossfit nefnast ýmsum 
nöfnum. Annars vegar er um 
að ræða ákveðnar æfingar eins 
og „bóndagönguna“ þar sem 
gengnar eru langar vegalengdir 
með þung lóð í hvorri hönd og 
„þjónagönguna“ þar sem aðeins 
ein ketilbjalla er notuð en 
henni er haldið hátt yfir höfðinu 
meðan gengið er um.
Hins vegar er um að ræða 
æfingarútínur sem hafa manna-
nöfn. Sem dæmi má nefna 
æfinguna Angie sem saman-
stendur af 100 upphífingum, 
100 armbeygjum, 100 maga-
æfingum og 100 hnébeygjum. 
Fólk getur svo tekið tímann á 
hverri rútínu og borið sig saman 
við æfingafélagana.

Aumir og stífir vöðvar?
Voltaren gel er verkjastillandi og bólgueyðandi hlaup 
við verkjum í mjóbaki, öxlum og vöðvum.

LESA SKAL VANDLEGA LEIÐBEININGAR Á UMBÚÐUM OG FYLGISEÐLI.
Voltaren 11,6 mg/g, hlaup. Samantekt á eiginleikum lyfs – styttur texti SPC. Inniheldur 11,6 mg af díklófenaktvíetýlamíni. Ábendingar: Staðbundnir bólgukvillar. Skammtar og lyfjagjöf: Fullorðnir og börn 14 ára og eldri: 2-4 
g af hlaupi (sem jafngildir magni á stærð við kirsuber til valhnetu) er borið á aumt svæði 3-4 sinnum á sólarhring. Mælt er með handþvotti eftir notkun, nema verið sé að meðhöndla hendur. Ef meðhöndla á bráð, minniháttar 
meiðsli í stoðkerfi skal ekki nota Voltaren lengur en 7 daga án samráðs við lækni. Hafið samband við lækninn ef einkenni eru viðvarandi eða versna eftir meðferð í 7 sólarhringa. Frábendingar: Ofnæmi fyrir díklófenaki eða 
einhverju hjálparefnanna. Ofnæmi fyrir asetýlsalisýlsýru og öðrum bólgueyðandi gigtarlyfjum (NSAID). Sjúklingar sem hafa fengið astma, ofsakláða eða bráða nefslímubólgu af völdum asetýlsalisýlsýru eða annarra bólg-
ueyðandi gigtarlyfja (NSAID) eiga ekki að nota lyfið. Á síðustu þremur mánuðum meðgöngu. Má ekki nota handa börnum og unglingum 14 ára og yngri. Meðganga og brjóstagjöf: Ef þú ert barnshafandi máttu eingöngu 
nota Voltaren í samráði við lækni. Þú skalt nota eins litla skammta og hægt er og nota Voltaren í eins skamman tíma og mögulegt er. Þú mátt ekki nota Voltaren  á síðustu þremur mánuðum meðgöngunnar. Ef þú ert með barn 
á brjósti máttu eingöngu nota Voltaren í samráði við lækni. Konur með barn á brjósti mega hvorki bera Voltaren á brjóstin né á stór húðsvæði og eiga að nota lyfið í eins skamman tíma og mögulegt er. Aukaverkanir: Algengar 
(≥1/100 til <1/10): Útbrot, exem, hörundsroði, húðbólga (þ.m.t. snertiofnæmi), kláði. Sjaldgæfar (≥1/1.000 til <1/100): Brunatilfinning á meðferðarstað, roði, punktblæðingar í húð, ofnæmishúðbólga. Mjög sjaldgæfar 
(≥1/10.000 til <1/1.000): Blöðruhúðbólga. Koma örsjaldan fyrir (<1/10.000): Útbrot með graftarnöbbum, ofnæmi (þ.m.t. ofsakláði), ofnæmisbjúgur, berkjukrampi, astmi, þurrkur, ljósnæmi. Tíðni ekki þekkt (ekki hægt að 
ákvarða tíðni út frá fyrirliggjandi gögnum): Bráðaofnæmisviðbrögð. Við langvarandi notkun (>3 vikur) og/eða þegar verið er að meðhöndla stór húðsvæði geta komið fram almennar aukaverkanir. Einkenni eins og kviðverkir, 
meltingartruflanir og truflanir á maga og nýrnastarfsemi geta komið fram. Ofskömmtun: Ef of stór skammtur af Voltaren hefur verið notaður, eða ef barn hefur í ógáti tekið inn lyfið skal hafa samband við lækni, sjúkrahús 
eða eitrunarmiðstöð (sími: 543-2222). Hafðu umbúðir lyfsins við höndina. Lesið leiðbeiningar á umbúðum og í fylgiseðli fyrir notkun. 

Ryðgaður og stífur?
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Þann 1. september næstkom-
andi opnar CrossFit Power 
nýja CrossFit-stöð að Suð-

urlandsbraut 6b. „Við sáum tæki-
færi, nokkrir CrossFit þjálfar-
ar, þegar húsnæðið losnaði til 
að opna nýja stöð. Það eru allar 
aðrar CrossFit-stöðvar stútfull-
ar og ég held að CrossFit sé fram-
tíðin og að þetta sé rétt að byrja. 
Okkur langaði að deila þekk-
ingu okkar og áhuga á CrossFit 
og ætlum að koma fróðleik okkar 
á framfæri hér í CrossFit Power,“ 
segir Hallgrímur Andri Ingvars-
son, einn stofnenda stöðvarinnar. 

CrossFit Power er lítil stöð 

og áherslan því á góða og pers-
ónulega þjónustu og gott verð. 
„Við leggjum líka mikla áherslu 
á að fólk geri æfingarnar á rétt-
an hátt. Í CrossFit eru stundaðar 
æfingar sem eiga það sameigin-
legt að reyna á mörg liðamót og 
marga vöðvahópa í einu. Þetta 

eru æfingar sem eru okkur nátt-
úrulegar og við gerum þær í raun 
og veru á hverjum degi án þess að 
vita af því. Tilfinningin að æfa á 
CrossFit-stöð er allt öðruvísi en á 
öllum öðrum líkamsræktarstöðv-
um. Í f lestum CrossFit-stöðvum 
eru engir speglar, enginn er með 
sína eigin tónlist í heyrnartól-
um eða í sínum eigin heimi eins 
og gengur og gerist í venjulegum 
líkamsræktarstöðvum. Í CrossFit 
er fólk að tala saman, hvetja hvort 
annað, hafa gaman af og vina-
sambönd myndast. Við viljum 
hafa æfingarnar eins fjölbreytt-
ar og skemmtilegar og hægt er,“ 

segir Hallgrímur. Allir þjálfarar 
CrossFit Power hafa lokið þjálf-
aranámskeiði í CrossFit.

Í húsnæði CrossFit Power hafa 
undanfarin rúm tuttugu ár verið 
starfræktar líkamsræktarstöðvar 
og er aðstaðan því góð. „Við erum 
búnir að vera að laga hér til, mála 
og taka gólfin í gegn. Við verðum 
með ný tæki og flottar græjur en 
sama gamla góða andrúmsloftið 
sem hefur verið hér undanfarin ár 
verður hér áfram.“

Nánari upplýsingar um starf-
semi stöðvarinnar má finna á 
heimasíðu hennar, crossfitpower.
is. 

Í CrossFit er fólk 
að tala saman, 

hvetja hvort annað, hafa 
gaman af og vinasam-
bönd myndast.

LÍKAMSRÆKT Í 20 ÁR
CrossFit Power er til húsa á 
Suðurlandsbraut 6b á bak við 
Nings. Húsið á sér langa sögu á 
sviði líkamsræktar en það var fyrir 
meira en tuttugu árum síðan að 
Gym80 opnaði þar líkamsræktar-
stöð. Sú stöð var rekin meðal 
annarra af Jóni Páli heitnum og 
voru margir kraftmolar sem ólust 
upp í líkamsræktarstöðinni.
Árið 2005 hóf Bootcamp 
starfsemi í húsnæðinu en fyrir-
tækið yfirgaf Suðurlandsbrautina 
nú í sumar. Starfsemi hússins 
hefur verið til fyrirmyndar frá 
upphafi og er umtalað hversu 
góður andi svífur yfir hús-
næðinu. Það var þess vegna sem 
stofnendur CrossFit Power gátu 
ekki hugsað sér að láta húsnæðið 
verða að bílaverkstæði eins og 
er í mörgum húsum þar í kring 
og slógu til og stofnuðu nýja 
CrossFit-stöð. 

CROSSFIT FYRIR ALLA
Það er enginn of gamall fyrir 
CrossFit og CrossFit er ekki of 
erfitt fyrir einn eða neinn þar sem 
hægt er að sníða allar æfingar í 
CrossFit að líkamlegum þörfum 
hvers og eins. Ein helsta reglan í 
CrossFit er sú að hverja einustu 
æfingu, sem gerð er, er hægt 
að skala niður og mæta þannig 
þörfum allra. Með því er átt við 
að æfingin er gerð erfiðari fyrir 
þá sem eru góðir og léttari fyrir 
þá sem eru ekki eins reynslu-
miklir. CrossFit Power býður upp á 
grunnnámskeið í hverjum mánuði 
þar sem hægt er að byrja hvenær 
sem er. Þar geta þeir sem aldrei 
hafa prófað CrossFit og eru ef til 
vill ekki í sínu besta formi lært 
æfingarnar á réttan hátt. Stöðin 
býður líka upp á hraðnámskeið 
sem haldin eru á einni helgi. Þar 
getur fólk sem er í ágætu formi 
en hefur ekki stundað CrossFit 
áður lært undirstöðuatriðin og 
þannig orðið tilbúið til að mæta á 
reglulegar æfingar.

Ný stöð í gömlu húsi með sál
CrossFit Power opnar nýja stöð að Suðurlandsbraut 6b. Starfsfólk stöðvarinnar leggur áherslu á góða og 
persónulega þjónustu og er andinn í húsinu sagður sérstaklega góður enda er það líkamsræktarfólki að 
góðu kunnugt. Þar hafa líkamsræktarstöðvar verið með aðstöðu undanfarin rúm tuttugu ár.

Hallgrímur og félagar hans í CrossFit Power eru á fullu að gera nýju stöðina klára en hún opnar þann 1. september næstkomandi. MYND/GVA
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ast alfarið grænmetisæta. Hún 
hefur ávallt haft varann á hvað 
varðar töku fæðubótarefna, sér-
staklega eftir að hún eignaðist 
dóttir sína sem er enn á brjósti. 
„Ég rakst á PRO-VX próteinið frá 
Sci-MX hjá Líkama og lífsstíl sem 
inniheldur engar dýraafurðir og er 
unnið úr sojabaunum, hrísgrjón-
um og fleiru. Það hefur aukið styrk 
minn talsvert. Nýlega fór ég að taka 

CREA+ kreatín frá Sci-MX og varð 
alveg hissa hvað það jók kraftinn 
í beinu samhengi við inntöku.“ 
Spurð um framtíðina segist Anna 
stefna á næsta heimsmeistaramót 
í Crossfit og að ná lengra í ólymp-
ísku lyftingunum. Gaman verð-
ur að fylgjast með afrekum Önnu í 
framtíðinni enda við öllu að búast 
þegar þvílík afreksíþróttakona er 
á ferð. 

Anna leggur stund á doktors-
nám við Háskóla Íslands. 
Meðfram stífu námi iðkar 

hún Crossfit af miklum móð. Hún 
hefur einungis æft greinina í tæpt 
ár en hefur náð undraverðum ár-
angri. Anna komst meðal annars 
á Evrópumeistaramótið í Crossfit 
sem haldið var í Danmörku fyrr í 
sumar auk þess að slá tvö Íslands-
met í ólympískum lyftingum á móti 
sem haldið var á Akureyri í júlí.

„Ég æfði áhaldafimleika á yngri 
árum en lenti í óhappi á æfingu 
og fór úr hryggjarlið. Ég var allt-
af slæm í bakinu og mátti lítið gera 
án þess að bólgur tækju sig upp. Þá 
svaf ég illa og mig verkjaði í allan 
skrokkinn.“ Anna hélt að hún gæti 
aldrei stundað álíka íþrótt og fim-
leika þar sem æfingar eru stífar og 
miklar kröfur gerðar. „Eftir að ég fór 
að æfa Crossfit gat ég farið að gera 
alls kyns lyftur sem áður hefðu sett 
bakið á mér í hnút. Crossfit er því 
fullkomið æfingarkerfi fyrir mig.“

Anna missti móður sína úr 
krabbameini árið 2010 sem var 
henni mikið áfall. Í kjölfarið breytti 
hún mataræði sínu og gerðist nán-

Rannsókn sem framkvæmd var af 
vísindamönnum við háskólanum 
í Michigan sýnir fram á það með 
óyggjandi hætti að kvæntir menn 
borða oftar grænmeti en einhleyp-
ir kynbræður þeirra – til að halda 
friðinn heima fyrir.

Karlmenn eru til í að belgja sig út 
af spergilkáli eingöngu til að halda 
rólegheitalífi heima. Í flestum til-
fellum er það konan sem kaup-
ir í matinn og eldar hann. Hún er 
því nokkuð einráð um hvað boðið 
er upp á í hádegis- eða kvöldmat. 
Flestir karlmennirnir sögðu að þeir 
borðuðu hollan mat vegna þess að 
konan byði upp á hann. 

Margir kvæntir karlmenn „stel-
ast“ í skyndimat ef konan er að 
heiman eða þeir sjálfir. „Þegar 
konan er ekki heima finnst mér 
mjög gott að fara á veitingahús sem 
býður upp á hlaðborð. Þá getur 
maður borðað eins og maður vill,“ 

sagði einn þátttakandinn í könn-
unni. Þá kom í ljós að eiginmenn-
irnir sögðust ekki eingöngu fá holl-
ari mat heldur eru húsmæðurn-
ar hættar að kaupa inn gos, nasl, 
kex og sælgæti. Þær hugsa mun 
meira um kaloríufjöldann heldur 
en karlarnir.

Könnun þessi var einungis 
gerð á meðal bandarískra blökku-
manna. Að sögn aðstoðarprófess-
ors sem vann við gerð hennar verð-
ur nú lögð áhersla á aðra hópa karl-
manna. Með þessari rannsókn er 
hægt að skoða innkaupavenjur 
á heimilum. „Annar þátttakandi 
sagði að það hlytu að vera einhver 
takmörk fyrir því hversu mikið af 
kalkúnakjöti væri á boðstólum. 
Hann kallaði eftir fjölbreyttari kjöt-
tegundum á kvöldverðarborðið. 
Karlarnir ættu hins vegar að gæta 
sín á aukakílóunum og hugsa um 
heilsuna.“

Kvæntir menn búa við 
hollara mataræði

Einhleypir karlmenn borða síður grænmetisrétti en þeir kvæntu. Þökk sé eiginkonum.

Líkami og lífsstíll er einkaumboðs-
aðili Sci-MX fæðubótarefna á Íslandi. 
Hjá Sci-MX eru engar málamiðlanir 
gerðar hvað gæðin varðar. Allar vör-
urnar eru framleiddar í Evrópu undir 
ströngustu reglugerðum sem finnast í 
heimunum. Með hinum einstöku háu 

stöðlum á hráefnavali, nákvæmri framleiðslutækni og gríðarlegum hrein-
leika er tryggt að þú getir keypt allar vörur okkar með algjörri fullvissu 
um gæðin, öryggi, nákvæma innihaldslýsingu og virkni. Hver einasta 
framleiðslulota gengst undir ítarlega efnagreiningu, er 100% rekjanleg 
ásamt því að vera með ISO-9001 (BS EN ISO 9001 : 2000) og ISO-17025 
vottanir. 
Sci-MX er eini fæðubótarefnaframleiðandi í Evrópu sem uppfyllir að 
fullu strangar reglugerðir og staðla Matvælaöryggisstofnunar Evrópu 
(EFSA). Einnig er Sci-MX eina ESB skrásetta fæðubótarvörumerkið í 
Evrópu. Nánari upplýsingar er að finna á:  www.thinnlikami.is

Doktorsnám,Crossfit, brjóstagjöf og lyftingar
Anna Hulda Ólafsdóttir leggur stund á doktorsnám í iðnaðarverkfræði við Háskóla Íslands. Meðfram námi æfir hún Crossfit og 
ólympískar lyftingar af krafti. Hún sló tvö Íslandsmet í ólympískum lyftingum í sumar.

Anna Hulda Ólafsdóttir hefur æft Crossfit í tvö ár og náð undraverðum árangri. MYND/ANTON

Harpa Melsteð stundaði handbolta í 25 ár og 
var landsliðskona til margra ára. Þegar hún 
lagði skóna á hilluna eftir að hafa átt seinna 

barnið sitt vantaði hana nýtt áhugamál. „Ég próf-
aði ýmislegt á þessum tíma. Ég fór í mömmuleikfimi 
eftir að ég átti strákinn og fór svo í ræktina í hina og 
þessa tíma. Svo kynntist ég Crossfit og féll fyrir því. 
Þar fann ég æfingakerfi sem virkar og er skemmti-
legt í leiðinni,“ segir Harpa. 

Hún segir hópastemmninguna sem ríkir í Cross-
fit hafa haft mikið um það að segja að hún hreifst af 
því. „Ég er vön að vera í hópíþrótt og er mikil félags-
vera og því hentar mér ekki að fara ein í ræktina. Í 
Crossfit skiptir félagsskapurinn miklu máli og ég er 
búin að kynnast mörgu skemmtilegu fólki. Ég var 
líka fljót að komast í gott form enda hafði ég ágæt-
an grunn. Ég tel að ég sé í mínu besta alhliða formi 
núna enda er Crossfit svo fjölbreytt. Í því þarf fólk að 
vera tilbúið að gera hvað sem er og geta tekist á við 
alls kyns æfingar.“

Þrátt fyrir að hafa ekki áformað að taka frek-
ari þátt í keppnisíþróttum er Harpa farin að keppa 
í Crossfit. „Ég hef tekið þátt í Þrekmótaröðinni þar 
sem eru fjórar keppnir á ári. Svo keppti ég á Evrópu-
leikunum sem fram fóru í Danmörku fyrr í sumar. 
Þar sem ég er orðin 37 ára gömul keppti ég ekki í ein-
staklingskeppninni en ég tók þátt í liðakeppninni á 
leikunum. Þar náðum við að nýta styrkleika hvers 
annars og náðum ágætum árangri,“ segir hún.

Harpa er komin með þjálfararéttindi og er sjálf 
farin að þjálfa Crossfit. „Fyrir mér er mjög mikil-
vægt að gera allar æfingar á réttan hátt og ég passa 

mjög vel upp á að þeir sem eru að æfa hjá mér æfi 
rétt. Ég er sjúkraþjálfari líka og þetta snýst alltaf um 
að hlusta á eigin líkama. Helsti kosturinn við Cross-
fit finnst mér vera að þar þurfa allir að fara í gegnum 
grunnnámskeið í upphafi.“

Félagsskapur og fjöl-
breytni helstu kostirnir
Harpa Melsteð, sem er mörgum kunn sem handboltakona, hefur undanfarin 
tvö ár iðkað Crossfit. Hún segir Crossfit vera bæði skemmtilegt og árangursríkt. 

Harpa tekur á því á æfingu. Hún segist vera í sínu besta alhliða 
formi á ævinni eftir að hún byrjaði að æfa Crossfit. MYND/ÚR EINKASAFNI 



Viðurkenndar 
stuðningshlífar
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HERMENN Í CROSSFIT
Meðal þeirra fjölmörgu í 
heiminum öllum sem náð hafa 
góðum árangri með crossfit eru 
hermenn bandaríska hersins. 
Vinsældir crossfit-íþróttarinnar 
hafa aukist mikið undanfarin 
ár meðal hermannanna og 
yfirmanna þeirra. Í mörgum 
deildum hersins er crossfit að 
koma í stað hefðbundinna 
heræfinga.
Líkamlegar æfingar hafa 
alltaf leikið stórt hlutverk í her-
mennsku Bandaríkjamanna. 
Aðferðir og æfingar hafa 
þó þróast og breyst mikið í 
gegnum tíðina. Á tíunda áratug 
síðustu aldar komust yfirmenn 
hersins að því að æfingarnar 
sem notaðar voru skiluðu 
ekki nægum árangri í nútíma-
hernaði og hermennirnir voru 
ekki nægilega undirbúnir fyrir 
átök. Þetta varð til þess að 
líkamsþjálfun hermannanna var 
breytt og hún skipulögð upp á 
nýtt. Árið 2006 voru sjö þúsund 
hermenn í bandaríska hernum 
farnir að nota crossfit reglulega. 
Síðan þá hefur fjöldinn aukist 
gríðarlega og núna starfa yfir 58 
crossfit-stöðvar á herstöðvum 
bandaríska hersins um allan 
heim. 

HVAÐ ER CROSSFIT?
Crossfit er heildstætt æfinga-
kerfi sem byggir á sameiningu 
margs konar æfinga. Tekið er 
það besta úr mörgum kerfum 
og búið til eitt alhliða æfinga-
kerfi. Crossfit byggir á nokkrum 
meginstoðum. Á heimasíðunni 
www.fitness.is eru þessar 
áherslur tíundaðar á eftirfarandi 
hátt: „Til þess að öðlast heilbrigði 
og hreysti þurfa tíu lykilþættir 
að vera til staðar: hjarta- og 
lungnaþol, úthald, styrkur, 
liðleiki, lipurð, orka, hraði, jafn-
vægi, samhæfni og nákvæmni. 
Hreysti er skilgreind sem færni 
einstaklingsins í öllum þessum 
þáttum. Mikið kapp er lagt á 
það í CrossFit að þessir þættir 
séu mælanlegir með einhverj-
um hætti.“ Þjálfunin byggir 
á því að koma iðkandanum í 
fjölhæft form og blandað er 
saman ólympískum lyftingum, 
kraftlyftingum, spretthlaupi, 
ketilbjölluæfingum, leikfimi, fim-
leikaæfingum, sundi, hlaupum 
og hjólreiðum ásamt ýmsu 
fleiru. Einnig er sippað, hlaupið, 
róað, klifrað í köðlum og burðast 
með þunga hluti. 

HEIMSMEISTARAMÓTIÐ
Heimsmeistaramótið í crossfit hefur verið haldið yfir sumartímann síðan árið 
2007. Þátttakendum hefur fjölgað stöðugt milli ára og verðlaunaféð hefur hækkað 
samhliða auknum vinsældum, frá 500 dollurum árið 2007 í 250.000 dollara árið 2012. 
Keppnisgreinar mótsins breytast alltaf milli ára. Þannig fá keppendur að vita með 
skömmum fyrirvara í hvaða greinum er keppt og er jafnvel þekktum crossfit-greinum 
breytt í mótinu.
Keppt er í karla- og kvennaflokki á heimsmeistaramótinu auk þess sem keppt er í 
eldri aldursflokkum, 45-49 ára, 50-54 ára, 55-59 ára og 60 ára og eldri. Auk þess er 
keppt í blönduðum liðum þar sem þrír karlar og þrjár konur keppa saman. 
Eins og kunnugt er hefur Íslendingurinn Annie Mist sigrað í kvennaflokki síðustu tvö 
árin. Bandaríkjamaðurinn Rich Froning, Jr. hefur einnig sigrað í karlaflokki síðustu tvö 
árin eftir að hafa lent í öðru sæti árið 2010. Í eldri keppnisflokkum hafa síðan Susan 
Habbe og Gord Mackinnon einnig sigrað undanfarin tvö ár í sínum flokkum.

SAFFRAN hefur gert styrktarsamning við sex unga afreksmenn  
í íþróttum í þeim tilgangi að mæta kostnaði þeirra við vandaðan 
undirbúning fyrir leikana í London 2012.

Með stolti lýsir Saffran yfir stuðningi sínum  
við Ásdísi Hjálmsdóttur spjótkastara.

Skoðaðu leið Ásdísar á leikana á leidin.saffran.is


