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Hrannar Bjérn Arnarsson, framkvamdastjori pingflokks jafnadarmanna
i Nordurlandaradi, parf oft ad sakja fundi a Nordurléndunum og gripur
pa taekifaerid og kynnir sér borgirnar med pvi ad hlaupa um paer. >2

Hrannar Bjérn Arnarson hof hlaup fyrir fimm arum og hefur hlaupid tiu kilometra i flestum héfudborgum Nordurlanda. MYND/SIGTRYGGUR ARI
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Framhald af forsidu >

fyrir fimm arum pegar
ég heetti ad hlaupa a eftir

Johonnu Sigurdardottur,” segir
Hrannar brosandi en hann var
adstodarmadur Johonnu pegar
hiin var forsztisradherra. ,Eg
einsetti mér ad hlaupa tiu kilo-
metrana i maraponinu pao ario
b6 ég hefdi aldrei hlaupid meira
en prja kilometra a bretti og
aldrei hlaupio uti. En na er petta
min adalhreyfing og ég reyni ad
hlaupa svona tvisvar til prisvar i
viku, tiu kilometra eda meira. Eg er
alltaf med hlaupaf6tin i toskunni &
ferdalogum enda eru hlaup kjorin
leio til a0 skoda umhverfio med
aodeins 60rum haetti.”

Hrannar segist ekKki eltast vid
timatokur eda vegalengdir. ,Eg
er samt pannig innréttadur ad ég
parfad hafa markmio til ad stefna
a0 og hef sett mér ad hlaupa tiu
kilometra i 6llum hofudborgum
Nordurlandanna pvi ég hef verid
a0 ferdast mikio par. I fyrra
vantadi mig bara P6rsh6fn en naoi
hinum sjoé. I fyrra dkvad ég lika ad
hlaupa 500 kilometra a arinu en
bao gekk svo vel ad fyrir fimm-
tugsafmelio i september var pad
komio og ég nadi 700 kilometrum
4 arinu svo ntina er markmioio ad
hlaupa pusund kilometra i ar og

y 4
Eg byrjaoiirauninni ad hlaupa

gengur agetlega med pad.”
Hann segir Kaupmannahofn
og Reykjavik vera sinar uppa-
halds hlaupaborgir. , Eg pekki
hinar nattarlega ekki eins vel og

Reykjavik sem er hlaupaparadis
ao flestu leyti, med fallegri nattaru
og stigum um allt sem hzegt er ad
hlaupa a allt arid. En hér eru auo-
vitad holar og haoir sem vantar

LOSABU PIG VID FOTAPIRRINGINN

Ertu ad glima
vid foétapirring og
sinadratt & néttinni?

MAGNESIUM NIGHT
hudvoérurnar geta
hjalpad pér.

Innihalda:

* Magnesium

* Arnica e T
e Lavender ] :

VIDURKENNT STARFSNAM AF ATVINNULIFINU
Hnitmidad og skemmtilegt nam fyrir pa sem vilja kynnast islandi i mali og myndum.
Namid er opid llum peim sem ahuga hafa & a0 leera hvernig standa skal ad
Leidsdgn erlendra og innlendra ferdamann um island.

* Flest stéttarfélog styrkja nemdur til nams.

* Nemendur geta ad nami loknu gerst félagsmenn i Leidsdgufélaginu.

Helstu namsgreinar:

« Helstu vidkomustadir ferpamanna 4 islandi i mali og myndum.

* Mannleg samskipti, leidsdguteekni, hestar, fuglar og flora. Framsaga.

« Saga landin, jardfreedi, bokmenntir og listir, menningartengd ferdapjonusta.
« Skipulagdar ferdir og afpreyingaferdir. Ritgerdarverkefni og margt fleira.
Leidbeinendur eru paulvanir leidsd og sérf hver a sinu svidi.
Bodid er uppa dag — og kvoldnam, auk pess er farid i fjolda vettvangsferda.

.

Umsdgn: Fyrir nokkrum arud stundadi ég leidsgunam i Ferdamalaskéla
Islands. Namid stdd vel undir veentingum par sem fjglmargir kennarar komu
a0 kennslunni og attu peir audvelt med ad na til min og auka ahuga minn

4 namsefninu og ekki sist ad vekja mig til umhugsunar um pa audlind sem
landid okkar er og virdingu sem okkur ber ad syna i pvi. Kennararnir voru
mjag feerir og frodir hver a sinu svidi og attu audvelt med ad koma efninu

tl skila. Gudrdn Helga
Namid gefur mikla atvi o ika og i timar eru Bjamadu'n?r
i Ferdamalaskoli Islands OPID
e Al The [celandic School of Travel and Tourism 8-22
S -

Ferdamalaskoli islands ® www.menntun.is ¢ Simi 567 1466

Hrannar hleypur yfirleitt ramlega tiu kilometra tvisvar til prisvar i viku.

, Egbarfad hafa
markmio til ad
stefna a0 og hef sett mér
ad hlaupa tiu kilometra i
6llum h6fudborgum
Nordurlandanna. I fyrra
vantadi mig bara Pors-
hofn en naodi hinum sjo

alveg i sléttlendio 1 Kaupmanna-
hofn sem er dkvedinn kostur og
par er lika fullt af flottum leidoum.

Hrannar segist oftast vera einn
a hlaupunum. ,Einn af kostunum
vid hlaupin er ad madur getur
hoppad ut hvenar sem er og parf
ekki ad binda sig vio annarra
manna klukkur. Eg hef hins vegar
komist upp a lagid med pad upp
a siokastid ad nota podcast pbegar
ég er ad hlaupa og til demis er
ég buinn ao hlusta a eitthvad um
hundrad peetti af [ [j6si sogunnar.
Pad ma eiginlega segja ad Vera
Illugadeottir hafi verid minn besti
hlaupafélagi undanfario ar. Eg
profadi lika i fyrra ad skra mig i
hlaupahop sem heitir Nattaru-
hlaup sem hleypur tti i nattarunni
en ekki bara & hlaupastigum og
bao opnadi i rauninni alveg nyja
vidd fyrir mér sem hlaupara. ,segir
hann. ,bad er svo rosalega mikio
afflottum leidum hér i kringum
héfudborgarsvaedio sem hagt er
ao fara og parf ekki ad hlaupa alltaf
somu sporin dag eftir dag eins og
madur var farinn ad gera heldur
getur endalaust fundio nyjar leiodir
hér i kring.”

Hrannar segir stadalhlaupa-
bunadinn sinn mjog einfaldan.
,Eg hef ekki alveg dottid inn i
teekjavedinguna i kringum petta.
Eg er bara med minn sima og mitt
hlaupaapp i honum, hlaupasko,

“

buxur og einhverja peysu og parf
ekkert meira. Eg er kominn upp a
lag meo ao geta hlaupid nokkuod
langt an pess a0 purfa alltaf ad vera
a0 drekka og borda. Mér gafaori
menn eru reyndar ad skamma

mig fyrir pbad pvi pao sé ekki gott
fyrir kroppinn svo pegar ég veit ad
ég @tla ad hlaupa langt pa tek ég
meo mér vatnsbrisa en annars eru
petta bara fotin.”

Hann segist ekki hafa leitt
hugann ad sérstéku matardi. ,Eg
er ekki ao hlaupa pao krefjandi
hlaup a0 ég purfi ao leggja allt
undir og svo parf ég svo oft ad gripa
teekifeerin pegar pau gefast a0 ég
er ekkert ad skipuleggja daginn i
kringum hlaupin en reyni p6 ad
troda mig ekki at rétt adur en ég
fer ut. Eg grinast stundum med pad
a0 ég sé ad hlaupa af pvi mér finnst
svo gaman og gott ad borda. Eg vil
geta leyft mér hvao sem er i mat
og drykk og hleyp pa pess meira a
moti.

Fyrir utan hinn augljosa heilsu-
avinning af pvi a0 hlaupa telur
Hrannar hlaupin hafa gert sér gott
a fleiri vegu. ,begar ég var a0 byrja
a0 hlaupa lengri veglengdir for ég
a0 fa verki i mjadmirnar og hnén
og ba benti mér einhver a a0 lata
kikja a feeturna 8 mér og kom i
1j6s ad annar féturinn var styttri

Hlaupastigar borgarinnar fa ageetiseinkunn hja Hrannari og na eru nattaru-
hlaup naestu skref.

en hinn og ég var farinn ad beita
6llum likamanum kolvitlaust. Eftir
a0 églét stilla pao af med innleggi
ba finn ég ekKki fyrir bessu,” segir
hann og beetir vio. ,Og ég hef oft
velt fyrir mér hversu margir lifa
me0 verkjum sem er hagt ad laga
med pvi aod fa sma innlegg i skona.
Pao er enginn meo fullkomlega
jafna feetur og med aldri og alagi
fara ad koma fram verkir. Pad
bjargadi mér allavega og minni
heilsu ad lata lita a petta og laga
bao og ég veit ekkert hvenzr petta
hefdi komiod upp ef ég hefdi ekki
byrjad ad hlaupa.“ Hrannar stefnir
a sitt fimmta Reykjavikurmarapon
eftir manud. , Eg hef hlaupio fyrir
MS félagio undanfarin ar en na
etla égad hlaupa halfmarapon
fyrir Bjarkarhlid, nyja pjénustu-
miostoo fyrir polendur ofbeldis.
Eg hef fylgst med pvi starfi sem par
hefur farid fram og vil leggja pvi
1io til pess ao tryggja ad pad haldi
afram.”

Hrannar sér fram a ad halda
afram a0 hlaupa enda hefur hann
bzdi gagn og gaman af pvi. ,Eg er
mjog organiskur hlaupari allavega
enn sem komio er. En ég finn ad
betta er sport sem dregur mann
alltaflengra og lengra og ég sé alltaf
nyjar askoranir og nyja mogu-
leika.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
a8 kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaottir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368

| Sigridur Inga Sig i, sigriduri

tabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jénsson, starri@

frettabladid.is, s. 512 5358 | Pérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Solumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |




Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

© xroxur

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil a einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Hladnir
aukabunadi

Ledurseeti

360 gradu myndavélakerfi

Akreinavari
Arekstrarvari

stora@stora.is - stora.is

facebook.co

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

—
OK’

VARAHLUTIR

TECHKING VINNUVELADEKK

Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabzeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
steerdir. O.KVarahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist a okspares@simnet.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

Leidsdgukerfi

bjonusta

VY-PRIF EHF.
Ol almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Gardyrkja

Almenn gardvinna, slattur,
klippingar og ofl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 698 1215

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gedum.

Timavinna eda tilbod.

Strctor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Alhlida freesing a golfum,ekkert
ryk og hagaeda vinna. Uppl. &
steinbrot@steinbrot.is eda i s:777-
2242 eda 771-2242

Hreinsa pakrennur, laga a pokum og
tek ad mér ymis verkefni. Uppl:847-
8704 eda manninn@hotmail.com

Rafdrifin afturhleri

Blindhornsvidvorun
Fjarleegdartengdur hradastillir

0g margt fleira...

Bilari abyrgd -

storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Allt ad 90% fjarmdgnun

L2

kaffi 8 kénnunni

opid man-fos 10

Til i gmsum litum

Békhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 16 alla daga.

1

&
GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

@?Hja'lparstarf
\d[J kirkjunnar

Vel stadsett 36,1fm sumarhus a 2000fm eignal6d.

Bustadurinn skiptist i : stofu, herbergi, eldhts, badherbergi og geymslu.
Husio parfnast vidhalds. L6din er gréinn med fallegum trjam.

Verénd er fram med austur, sudur og vestur hlid hissins.

Rafmagn og vatn er tengt i bustadinn.

Bustadurinn er vel stadsettur i gongufeeri vid Pingvallavatn og er hverfid
lokad af med rafmagnshlidi. Allt innbu fylgir hiisinu.

Nanari upplysingar veitir Helgi Jonsson
Loggiltur fasteignasali i sima : 780-2700
eda & helgi@miklaborg.is

ws 9,9 millj.

MIKLABORG 569 7000 Lagmuila4 www.miklaborg.is

- med pér alla leid -

@ Barnabheill

Save the Children  Istandi
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MITSUBISHI

PHEV Huybrid Instyle

Nyir bilar 4rgerd 2018

Bilar & stadnum
Komid og reynsluakid

= Skodum med uppitéku a éllum gerdum bifreida

STORA BILASALAN

...d verdi Fyrir pig!
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Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is s.552-4910

/TIGA

Stiga Estate 3084 H
Siiltskiptur skattutrakbor
B&S 3130 AVS métar
Notendavant st og styri
240 bitra graskassi
Frabar traktor | medalstor svadi

., LOK
A POTTA

HEITIRPOTTAR.S

OFDABAKMA
sina 777 2000

Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurt6kuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Husnaeoi

Geymsluhusn®oi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR
4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

KOKUHUSID AUDBREKKU
oskum eftir ad rada starfskraft til
afgreidslustarfa. Fullt starf.
Uppl. gefur Bjork i s. 693 9091
eda senda umsékn a nk@nk.is

Atvinna éskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

P star
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Handafl er traust

og fagleg
starfsmannaveita
med margra ara
reynslu & markadi par
sem vid pjonustum
jafnt stér sem sma
fyrirtaeki.

Y

VANTAR PIG lSTARFSFOLK

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Markmi® okkar er ad spara vidskiptavinum
tima, fyrirh6fn og fjarmuni.
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Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 419 9000 | info@handafl.is | handafl.is

HANDAFL

HTAMFEMAMMAYEITA

Parftu ad rada starfsmann?

Husbyggjendur og honnunudir

-Alltaf ferskt loft |

-Heilbrigt loft
-Rétt rakastig
-Varmaendurvinnsl

-Minna ryk

VIEEUIT is

-andadu léttar

Loftraestin

Heimili -

old uppsetning -

£ ishusid

S:566 booo @ ishusid@ishusid.is ® Smidjuvegur 4a, gran gata, 200 Kopavogur

rirtaek
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hagkvamur rekstur




