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[ hlaupaform & p

Nu eru rumar prjar vikur i
Reykjavikurmaraponid.
Peir sem etla lengri
vegalengdir eru veentanlega
16ngu byrjadir ad sfa og
eins peir sem stefna a
godan tima i tiu kilémetra
hlaupinu. Pad er hins vegar
enn pa timi til ad koma sér
i seemilegt hlaupaform og
taka patt i tiu
kilometrunum fyrir folk
sem er dgeetlega & sig
komid. Peir sem eru vanir
fjallgongum, likamsraekt
eda annari hreyfingu eettu
ad fara nokkud 1étt med pad
Hér eru nokkur rao:

Af stad!
Byrjid allaf & upphitun pvi annars
er heett vid praldtum meidslum.
Byrjid svo & bvi ad skokka skamma
vegalengd { hverfinu. Haldid ut
{ a0 minnsta
kosti fimmtén
minttur. Hvil-
i0 neesta dag en
farid svo aftur af
stad. Reynid ad
komast adeins
lengra. Skokk-
i0 ad minnsta
kosti prisv-
ar i viku

REGENOVE »

og reynio fljotlega ad komast upp {
fimm kilémetra.

Reynid ykkur a hlaupaleidinni
Kynnio ykkur leidina sem hlaup-
in verdur (sja www.marathon.is).
Takid ykkur st6ou vido markid og
reynio ad komast nokkud éleidis. P4
er haegt ad gera sér grein fyrir pvi
hvort takmarkid muni yfir h6fud
nést. Pad gefur g6da raun ad pekkja
hlaupaleidina sem farin verdur. P4
liggurlj6st fyrir hvada kaflar munu
reynast audveldir og hverjir eru erf-
idari. Eins er gott ad vita hvad er
langt { mark enda hefur hugurinn
mikid ad segja pegar tthald er ann-
ars vegar. Farid ad minnsta kosti sjo
kilémetra 1 viku tvd og reynid ad
komast alla leid 1 viku prja. P4 er
hagt ad vera viss um a0 takmarkid
muni ndst og minni heaetta & pvi ad
koma skridandi{ mark.

Veljid réttu tonlistina i eyrun
Morgum gengur betur ad hlaupa
med hressandi ténlist { eyrum.
Pannig ma audveldlega gleyma sér
og allt{einu liggja fleiri kilometrar
a0 baki. Adrir vilja vera einir med
hugsunum sinum og f4 aldrei betri
hugmyndir en 4 hlaupum. Finnid
ut hvad ykkur hentar.

Ekki borda rétt fyrir hlaup
Paod er ekki radlegt ad borda innan
vid tveimur timum fyrir hlaup. P4

REGENOVE /

Bélgueydandi GEL
PERLUR til daglegrar uppbyggingar
Mjokur PLASTUR fyrir lidi

REGENOVEX

Adalatridid er ad byrja!

er maginn enn ad melta 4 medan
4 peim stendur. I pad fer talsverd
orka og pyngslatilfinning gerir
vart vio sig 4 hlaupunum. Mérgum
verdur auk pess flokurt, fa hlaup-
asting og finnst maturinn vera ad
skila sér 6fuga leid og pé fer ein-
beitingin Ut um pufur. Best er ad
borda um pad bil premur timum

fyrir hlaup og pd fremur létta en
kolvetnarika maltid.

Hvilid & milli

Timinn fram ad hlaupi er naumur
og po reglulegar efingar séu nauo-
synlegar til ad nd settu marki er
hvildin lika mikilveeg og pydir 1itid
ad meeta uppgefinn med strengi {

remur vikum

NORDICPHOTOS/GETTY

hlaup. Hvilid vel & milli eefinga og
geaetio pess ad fara ekki langar vega-
lengdir dagana fyrir hlaup. R4dlegt
er ad vakna a0 minnsta kosti prem-
ur timum adur en hlaupid er raest &
keppnisdag. Pannig er heegt a0 lata
prja tima lida frd sidustu maltio og
tryggja ad likaminn sé almenni-
lega vaknadur pegar atokin hefjast.

Regenovex gegn li0-
verkjum og bolgum

Regenovex er nattirulegt
efni sem virkar gegn
lioverkjum og bolgum.

Folki sem stundar mikla heilsu-
rekt og hreyfingu er haettara vid ad
fé lioverki. Maraponhlaupurum er
heett vio lioverkjum par sem 4lagio &
hné og mjadmir er mikid. Hlaupar-
ar aettu pvi ad hugsa um rétta neer-
ingu fyrir lidina og huga ad fyrir-
byggjandi adgerdum. Néttarulyfio
Regenovex geeti verid lausnin.

»Regenovex hentar jafnt ungum
sem 6ldnum,”“ segir buridur Hrund
Hjartardéttir, framkveemdastjori
neytendavorusvids hja Icepharma.
,Bea0i hentar pad folki sem pjdist
almennt aflioverkjum og f6lki sem
hreyfir sig mikid.”

Regenovex er samsett ur tveimur
néttdrulegum efnum, hylirénsyru
og bionovex-oliu sem saman mynda
pé virkni sem dregur ur sérsauka
og vidheldur og byggir upp lidi.
,bar sem hyldrénsyra er lykilefni {
brjéski og 1 lidvokvanum { lidamét-
unum & petta sama efni { Regeno-
vex a0 hjélpa okkur ad endurhlada
birgdir likamans af pvi og par med
virka smyrjandi og hoggdeyfandi &
lidina," segir Puridur og tekur fram
a0 sé hyldrénsyra a4 undanhaldi {
lidunum vanti smurninguna, 1id-
irnir nuddist saman og valdi pann-
ig sdrsauka.

Bionovex-olian inniheldur hins
vegar omega-3 olfu sem unnin er
ur greenkreeklingi og hefur bélgu-

buridur med undraefnid goda.

eyOandi eiginleika. Vegna bessarar
olfu hentar varan ekki peim sem eru
med ofnaemi fyrir skelfiski.

,Eg hef sjalf verid ansi slem {
hnjdm og halslidum eftir {prétta-
iokun,” segir bPuridur. ,Svo sleem
a0 ég var heett ad geta stundad tuti-
hlaup. Med Regenovex fér ég ad geta
hlaupid 4 ny. Eg tek alltaf eina t&flu
4 morgnana med vitamininu minu
og nota svo gelid eftir pérfum 4 hné
og héls ef ég er undir miklu alagi.”

Regenovex er heegt ad fa { prem-
ur Gtferslum: sem perlur til inn-
toku, gel til ad bera 4 lidina og sem
pléstur. ,Plasturinn virkar svipad
og gelid nema hann virkar lengur;
hann hefur 12 tima virkni og gefur
g60a keelingu 4 bélgur. Margir setja

MYND/ANTON

plastur 4 dlagssvaedi 4 néttunni og
eru lausir vid verkinn ad morgni,”
segir buriour.

Starfsfélk Icepharma hefur feng-
i0 margar dneegjulegar sogur af folki
sem hefur pjadst lengi af verkjum,
til deemis { mjodmum, hélslidum og
hnjam, en n40 ad halda verkjunum
1 skefjum med Regenovex. , Pessar
sogur hafa hvatt okkur til ad kynna
efnid fyrir fleirum. Adalplisinn er
svo ad varan er hundrad présent
néttaruleg sem pydir ad neytand-
inn er laus vio alls kyns aukaverk-
anir sem morg énnur bolgueyo-
andi og verkjastillandi lyf hafa,”
segir Puriour, sem getur med goéori
samvisku hvatt alla til ad reyna Re-
genovex.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Sigridur Dagny Sigurbjérnsdéttir sigridurdagny@365.
is 5. 512 5462 og bérdis Hermannsdéttir thordish@365.is s. 512 5447. Abyrgdarmadur: J6n Laufdal.
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Med pjalfarann i vasanum

Fra adidas kemur
fullkominn hlaupapjalfari,
miCoach, sem audveldar
notendum ad na
hamarksarangri.

etta er 6tralega fullkomio
pkerfi, hannad { peim tilgangi

a0 audvelda einstaklingum
ad nd harmarksarangri { hlaup-
um,” segir Bjarki Magnusarson,
markadsstjéri adidas 4 Islandi, um
miCoach-kerfi sem fyrirtaekio setti
fyrst 4 markad 4rid 2008. Hann lysir
virkni pess nénar.

,Grunnurinn ad miCoach-kerf-
inu er heimasidan micoach.com
par sem notendur geta medal ann-
ars skipulagt hlaupaefingar til ad
né betri drangri og sidan fylgst med
framvindu méla. Allar upplysingar
& vefsidunni eru mjog adgengileg-
ar og paegilegar og { raun undir not-
endum sjalfum komid hversu flok-
in htin er,“ bendir Bjarki 4 og beetir
vi0 ad tengjast megi sidunni gegn-
um teeki fré adidas.

,»Eitt er miCoach Zone, ptlsmael-
ir sem veitir upplysingar um hvada
alagssveedi er verio ad hlaupa hverju
sinni. Annad er miCoach Pacer-tek-
i0, puls- og skrefameelir sem veitir
upplysingar um vegalengd, hrada,
tima og puls og leidbeinir og leetur
vita fari maour til deemis of haegt
eda hratt. Sidan er hegt ad tengja
miCoach Pacer-teekid vid alla tén-
listarspilara,“ segir hann og getur
pess ad adiStar, Supernova og Re-
sponse bjédi lika fot og ské sem

H»Enn er timi til
’, stefnu til ad
undirbua sig fyrir
hlaupid og mjog gédur
studningur af kerfi a
bord vio miCoach, par
sem haegt er ad setja sér
skyr markmio og aefa sig
i samraemi vid pau.”

tengjast teekjunum. A fotunum eru
vasar fyrir teekin og got til ad preeda
snurur og heyrnartdl. Vegalengdar-
meelinum er komio fyrir undir ské-
s6lunum.

»Ekkert af pessu er p6 skilyroi
fyrir pvi ad geta notad micoach-sio-

201 adidas AG. adidas, the 3-Bars logo and the 3-Stripes mark are registered trademarks of the adidas Group.

Bjarki Magnusarson, markadsstjori adidas & Islandi, segir géda reynslu af notkun miCoach, baedi hér heima og erlendis.

una. Haegt er ad nota hana eina og
sér og beir sem eiga snjallsima (iP-
hone eda Andriod) geta lika hladid
nidur 6keypis app-i og tengst henni
beint,“ tekur Brynjar fram.

Hann bendir 4 ad miCoach-kerfid
henti vel peim sem eru ad undirbtia
pétttoku { Reykjavikurmaraponinu
i 4gust. ,Enn er timi til stefnu til ad
undirbua sig fyrir hlaupid og mjog
goour studningur af kerfi 4 bord vio
miCoach, par sem haegt er ad setja
sér skyr markmio og aefa sig { sam-
reemi vio pau.”

En hvernig hafa vidtokurnar
verid? ,Mjog gd0ar, alveg frd pvi ad
adidas setti miCoach 4 markad,”
segir hann og tekur fram ad pad hafi
verid gert { samstarfi vio fyrirteekio
Core Performance sem sérheefir sig {
efingadeetlunum fyrir ipréttamenn.
,Svo er miCoach Pacer audvitad
besta taekid { bodi { samanburdi vid
onnur og fyrsta sinnar tegundar
sem sameinar puls- og skrefameeli
vid rodd sem bjalfar 4 medan eeft er.”

Teekid miCoach
Pacer er puls- og
skrefamaelir i
einum pakka. Hér
ma sja sitthvora
hlidina a teekinu
og umbudirnar
utan af pvi.

Pulsmaelirinn miCoac Zone veitir upp-
lysingar um hvada alagssvaedi er verid
ad hlaupa hverju sinni.

. f
I

LETTUR A FATI
Fyrirtaekid adidas hefur sett a
markad eina léttustu hlaupalinu
sem vol er 4, adiZero. [ linunni
er medal annars ad finna sko
sem voru sérstaklega hannadir
fyrir maraponhlaup og kallast
adiZero Adios. ,Peir hafa allt sem
pryda parf gdda sko en ekkert
aukalega og eru étrulega léttir;
pannig vegur skor i staerd 42 og
halft ekki nema 200 gromm,’
segir Bjarki Magnusarson hja
adidas & [slandi og baetir vid ad
go0 reynsla sé pegar komin &
notkun skénna.,Sem daemi ma
nefna ad bzaedi heimsmetid {
maraponi karla og heimsmetid
i hélfmaraponi
kvenna voru
sett f slikum

GOTT GRIP

Fyrirtaekid adidas stendur
framarlega f skogerd fyrir hlaup
utanvega. Skornir Response Trail
pykja til ad mynda sér & parti
hvad gaedi og grip vardar og
henta i gréfu og ¢jéfnu undir-
lagi.,Avallt er mikil eftirspurn
eftir slikum ském og til marks
um pad kom atjanda typan eda
argerdin nyverid 4 markad,"
segir Bjarki Magnusarson hja
adidas & [slandi. Hann bendir &
ad adidas lumi a fleiri gédum
skom 1 pessum flokki.
,Fyrirteekio hefur
par & medal
fram-
leitt
pess
konar
sko f samstarfi  Response Trail.
vid dekkjafram-

leidandann Continental en
peir hafa aukio grip vid allar
adsteedur, undirlag og vedur.”

bessi skor er med svokolludum
Continental séla sem adidas vann i
samstarfi vid samnefnt
fyrirtaeki.

k AN

< adidas
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Jaxon slongubatur

Sidustu 290 cm sléngubatarnir i tosku
Verd adur 259.000 kr.

TILBOD 199.000 KR.

Rafmagnsmétorar 48 libs.
Verd 44.900 kr.

TILBOD 39.900 KR.

JAXEN

Visa radgreidslur til 36 man.

Leigjum einnig Ut batana ¥

Vaxtalaust Visa lan til 6. manada
-

~EiDiPORTID

Grandagaréi 3, 101 Reykjavik, Simi 552 9940
Opid man.-fés. kl. 9-18. Laugard. kl. 9-16

Opid & sunnuddégum i jani,

juli og agust.

PIPAR\TBWA o SIA o 111861

E =

GARMIN

Ogurhvarfi 2, 203 Kopavogi | S: 577 6000 | www.garmin.is

A
GARMIN.
bjalfun

Nadu settum markmidum med
hlaupafélaganum f taekinu
(Virtual Partner). Fadu nakveema
vegalengd, stadsetningu, hrada,
puls, kaloriur og fleira og fleira.
Alvoru efingar = Alvdru arangur.

Geymdu, greindu og deildu.

pU sendir &fingaupplysingarnar
bina i tdlvuna og sérd
arangurinn strax.

A

Stefnir otraudur a
Olympiuleikana

inn fremsti hlaupari Is-
Elands, Kari Steinn Karls-

son, tekur patt { Reykjavik-
urmaraponinu pann 20. 4gust.
Hann hleypur hélft marapon sem
efingu fyrir Berlinarmarapon-
i0, sem verdur hans fyrsta heila
marapon. ,Eg stefni 4 ad taka pétt
i Olympfuleikunum 4rid 2012. Til
pess parf ég ad hlaupa heilt mara-
pon & undir tveimur klukku-
stundum og 4atjan mindtum.”
Jofn keppni og gédar adstedur
eru mikilveegir peettir fyrir hann
til pess ad né settu markmidi. bPvi
hleypur hann heila maraponio
erlendis, par eru fleiri 4 hans reki
og med hugann vid patttoku 4 Ol-
ympiuleikunum.

Adur hefur K4ri, sem er 25
ara, tekio patt i yfir tiu Reykja-
vikurmaraponum, badi i fimm
og tiu kilémetra hlaupum. ,Pad
pykir gott ad nd gédum grunni {
brautarhlaupum og styttri hlaup-
um, sem ég hef verid ad gera und-
anfario,” segir Kari sem vard um
sidastlidna helgi slandsmeistari
i fimm ptsund metra hlaupi likt
og undanfarin ar.

Ferill Kéra héfst med gotu-
hlaupum & yngri arum. Hann
tok fyrst patt { Reykjavikurmara-
poninu pegar hann hljép tiu
kilémetra adeins niu 4ra. Simtal
frd Ungmannasambandi Skaga-
manna var pad sem breytti 6llu.
P4 var hann fimmtén &ra og
hofou peir veitt g60ri frammi-
stodu hans athygli. ,Margir 6fl-
ugir langhlauparar voru & peirra
snerum, ég pekkti néfnin og
fannst petta mjog spennandi.”
Kari ho6f ad meeta 4 eefingar hja
peim og fann par med sina hillu{
lifinu. Fyrir sex &rum gekk hann
til lids vid Breidablik og eefir nt

Pro-Gastro8

er faanlegt a ny!

Pro-Gastro8 hefur hjilpad pusundum [slendinga
a0 koma jafnveegi & meltinguna.

Pro-Gastro8 er stutfullt af hjalps6mum googerlum

ensimum og trefjum.

o
E

) Pro-Gastro 8 feest i apotekum, heilsubtidum
- og heilsuhillum stérmarkadanna.

Kari Steinn atlar ad hlaupa sitt fyrsta 42 kildometra marapon & undir tveimur klukku-

stundum og &tjan mindtum og komast & Olympiuleikana.

tiu til prettdn sinnum { viku og
hleypur 4 bilinu 130 til 180 kil6-
metra 4 viku.

bratt fyrir protlausar afing-
ar segir Kéri: ,Marapon er ekkert
grin, margt getur farid trskeioid

MYND/STEFAN

4 pessarilongu leid.“ Hann vonar
ad allt muni p6 ganga ad éskum {
Berlin og veita honum bétttoku-
rétt 4 Olympiuleikunum { Lond-
on naesta sumar.

-hpt

-
KVENNADEILD °

HVETJANDI SKIPULAG
Hlauparar nota { auknum
meeli farsima med inn-
byggdu gps-meeliteeki til ad
fylgjast med hversu langt
beir hlaupa. A vefsidunni
endomondo.com er

haegt ad halda utan um
slikar maelingar og deila pvf
hvernig &fingarnar ganga.
Pad virkar hvetjandi fyrir
marga. A sidunni er einnig
haegt ad skrd inn hjélavega-
lengdir.

GEFDU LIiF

Lif — styrktarfélag kvennadeildar
Landspitalans er medal hinna
fiolmoérgu gédgerdarfélaga sem
taka patt f maraponinu 20. dgust.
Pad verdur med bodsveit i heilu
maraponi og einnig munu fleiri
hlaupa fyrir samtokin og safna
med pvi dheitum. bPeir sem vilja
slast i pann hop eru hvattir til ad
skrd sig i hlaupid og fara sidan inn
a www.hlaupastyrkur.is.

Lif vinnur ad pvi ad baeta adbunad
0g pjénustu vid konur og fjol-
skyldur peirra & medgongu,
faedingu og seengurlegu sem og
konur sem purfa umoénnun vegna
kvensjukdéma. Meira um pad &
sidunni www.gefdulifiis.
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Hvetjum til heilbrigdis

Sportis er einn af helstu
styrktaradilum
Reykjavikurmaraponsins.
Fyrirteekio er ein steersta
sportvoruheildsala
landsins.

eykjavikurmaraponio fer
Rfram 20. 4guast naestkom-

andi. Fjolmargir styrktar-
adilar hafalagt sitt af mérkum svo
pad geti ordid ad veruleika. Par 4
medal heildverslunin Sportis ehf.
Solustjérinn Kristinn Kristjdnsson
veit allt um malid.

,Vid héfum verio styrktarad-
ilar ad Reykjavikurmaraponinu
sidastlidin tvo &r og um dramot-
in dkvddum vid ad framlengja
samninginn til drsins 2013. Sdum
ekki dsteedu til annars en ad halda
afram pessu frdbeera samstarfi,
enda varla heegt a0 stydja betur
vid og byggja upp hlaupamenn-
inguna hérlendis. Petta er ni einu
sinni steersta hlaupid,” utskyrir
Kristinn og leetur pess getiod ad al-
mennt lati fyrirtaekio sig heilsu og
heilbrigdi varda.

,Vid héfum { gegnum tio-
ina reynt ad hvetja almenning
til heilbrigdara lifernis og leynt
og ljost adstodad islenskt afreks-
félk 1 hinum og pessum iprott-
um, svo sem handbolta, blaki,
badminton, frjdlsum ipréttum og
vitanlega hlaupi,” segir Kristinn.

ASICS er styrktaradili Rﬁavi’ uMaraon.gjns £Q1 bl

asics.com

Kristinn segir starfsflk verslana taka vel 4 maéti vidskiptavinum. [ peirra hépi er hand-
boltakappinn gédkunni Logi Geirsson sem er vérumerkjastjori Asics & Islandi. mynb/sTerAn

Sportis er ein
” steersta
sportvoruheildsala
landsins og hefur umbod
fyrir nokkur af bestu

vorumerkjum heims.
Asics er eitt peirra.

,Pannig erum vid med framur-
skarandi ipréttamenn eins og til
demis Rognu Ingdélfsdéttur bad-
mintonkonu og Helgu Margréti
Porsteinsdottur frjélsipréttakonu
4 samningi auk nokkurra lands-
lidsmanna { handbolta.”

Kristinn segir fyrirteekio leggja
mdlefninu 1id med ymsum heetti,
par 4 medal med iprétta- og sko-

-

NOKKRIR VANTALEGIR
FRA ASICS

. Gel-Kayano 17

fatnadi fra Asics. ,Sportis er ein
Herra

steersta sportvoruheildsala lands-
ins og hefur umbod fyrir nokk-
ur af bestu vérumerkjum heims.
Asics er eitt peirra. Pad er adal-
lega bekkt sem einstaklega vand-
a0 hlaupaskémerki enda er Asics
med ad minnsta kosti 50 prosenta
markadshlutdeild { hlaupaském &
Islandi. Framan aflagdi Asics hins
vegar minni dherslu & ipréttafatn-
a0 en hefur sétt i sig vedrid und-
anfarin 4r og framleidir nu hé-
gedavoru. Stefnan er ad bjéda
eingéngu upp 4 pad besta.”

Hann segir pvi um ad gera ad
kynna sér trvalid { hlaupaském
og fatnadi fra Asics. ,Parna eru
alls kyns vorur sem henta vel til
deemis { Reykjavikurmaraponio og
skemmtilegar nyjungar 4 leidinni,
sem er audvelt ad nalgast pvi Asics
er faanlegt 1 6llum helstu {protta-
voruverslunum landsins,” bend-
ir hann 4 og telur nokkrar upp:
,Utilifi, Intersporti, Sportveri 4
Akureyri, Hafnarbudinni 4 Isa-
firdi, Fjardasporti { Neskaupstag,
Fjolsporti { Hafnarfirdi, Tiskuhts-
inu & Sauddarkréki, Skébud Husa-
vikur, Efnalaug Sudurlands og
verslunum Cintamani { Banka-
streeti { Reykjavik og Austur-
hrauni{ Gardabee.”

Kristinn getur pess ad starfs- !
f61kid adstodi vidskiptavini eftir &
fremsta megnivid ad finna véru
vio sitt heefi.

Gel - Kayano 17

=y, DOmu
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Pyngri undir 6t en onnur

Vida um heim eru haldin
maraponhlaup sem sla
60rum vid hvad erfiodi
snertir og eru adeins a feeri
velpjalfadra hlaupara.

ilimanjaro-maraponhlaup-
Kié i Kenia fellur heeglega i

pann flokk. Hlaupid er upp
petta staersta fjall (5.895 metr-
ar) Afriku { mars & hverju ari par
sem patttakendum bydst ad fara
heilt (42,2 kilémetrar) eda halft
(21,1 kilémetri) marapon. Hlaup-
i0 hefst og endar { Moshi par sem
farid er { gegnum porp, beei og
framhjd skégum og kaffi- og ban-
anaekrum en kuldi og punnt loft
eftir pvi sem ofar dregur veldur
pvi ad morgum tekst ekki ad ljika
hlaupinu.

Oberilegur hiti verdur hins
vegar morgum ao falli { Sahara-
eydimerkurmaraponinu sem
er afangahlaup { eydimorkinni
sunnan Atlasfjalla { sudaustur-
hluta Marokkd. Sex hlaup eru
farin 4 sjo dégum eda um 245
kilémetrar. Farin eru 30 til 40
kilémetra hlaup hvern dag fyrstu
prja dagana. Ofurmarapon, allt
a0 80 kilémetrar, er 4 fjérda degi,
hvild tekin 4 fimmta degi og a
peim sjotta er 42,2 kilémetra
hlaup. Sidasta daginn er 15-20
kilémetra hlaup. Keppendur bera
matarbirgdir og svefnbinad en fa

pad er enginn barnaleikur ad ganga eftir Kinamurnum, hvad pa ad hlaupa eftir honum.

reglulega vatn og sofa 1 tjaldbu0-
um. Sahara-maraponio fer fram {
marslok 4 hverju ari.
Kinamursmaraponio er opin-
bert alpjédlegt marapon sem
fer fram { Tianjin { Kina { maf 4
hverju ari. Hlaupid er téluverd
askorun par sem 5.100 steinprep,
mikill halli og haedir bida kepp-
enda, sem geta valid um allt fra
fimm kilémetra og tiu kilémetra

CROSSFIT

FYRIR PA SEM VILJA MEIRA

NAMSKEID HEFJAST
8. AGUST

NANARI UPPLYSINGAR
A WORLDCLASS.IS OG SIMA 553-0000

3x5 SUPERATAK

TOPP ARANGUR A SKOMMUM TiMA

HEILSURAKT FYRIR PIG

hlaupum og upp 1 hélft og heilt
marapon. Lagt er af stad snemma
morguns til ad komast hja versta
hitanum. Allir sem ljika hlaupinu
4 minna en atta klukkutimum fa
verdlaunapening, en engin verd-
laun eru i bodi.
Tibetmaraponid fer arlega
fram 1 Ladakh-héradi & hé-
sléttum Tibets Indlandsmeg-
in i jali. Hlaupio fer fram { 3.800

-
NORDICPHOTOS/GETTY

metra haed yfir sjé og er gjarn-
an sett 4 lista yfir pau erfidustu {
heimi, enda purfa keppendur ad
verja nokkrum dégum { Ladakh
4our en keppni hefst til ad venj-
ast punnu loftinu. Hefdbundnar
vegalengdir eru i bodi, tiu kilo-
metrar, hdlft og heilt marapon.
Hlaupinu lykur med buddistaha-
tid, nuddi og galakvoldverdi um
kvoldio.

Obzerilegur hiti kemur i veg fyrir margir
ljuki Sahara-eydimerkurmaraponinu.
NORDICPHOTOS/AFP

Hardjaxlar vila ekki fyrir sér ad hlaupa upp
Kilimanjaro, haesta fjall Afriku.

Alhlida pjalfun skiptir
SVO mlklu mall

Disa i World Class sér um
upphitun i Reykjavikur-
maraponinu eins og
undanfarin ar. Han segir
reglubundnar, alhlida
efingar O6tvireett gagnast
vio ad skila félki i mark.

egar folk er { heilsuraekt allt
p 4rid getur pad hoppad inn {
tiu kilémetra hlaup eins og
ekkert sé. Alhlida pjalfun skipt-
ir svo miklu mali en peir sem fara
heilmarapon verda audvitad ad
leggja aukna aherslu 4 hlaupa-
pjalfun,” segir Hafdis Jonsdottir
pjélfari, sem jafnan gengur undir
nafninu Disa { World Class. Sjalf
@tlar htin ad sjd um upphitunina
nidri { Lekjargdtu. ,Eg hef verid
me0 upphitunarefingarnar { morg
ar; pegar krakkarnir minir voru
litlir var ég med pd 4 pallinum en
nu taka peir pétt { hlaupinu. Par
er alltaf stemning og gaman fyrir
fjolskyldur ad hlaupa saman.”
World Class-sto0varnar eru
niu talsins. Par efir fjoldi folks
4rid um kring og Disa segir marga
hafa pad ad markmidi ad taka patt
i maraponinu. ,Vid erum med
hlaupahépa 4 nokkrum st60v-
um, hér { Laugum, { Ogurhvarfi,
Mosfellsbze og 4 Seltjarnarnes-
inu. Peir hlaupa markvisst prisv-
ariviku allan arsins hring en pad
fjolgar alltaf { hé6punum 4 vorin,”
segir han.
Stif priggja vikna ndmskeid
byrja 8. dgust { World Class ad
sogn Disu. ,Pa er &ft fimm sinn-

1'

,Pad er pessi vellidan & likama og sal sem vid faum ut ur gédum aefingum sem vid erum

oII a0 saekjast eftir,” segir Disa i World Class.

um { viku, beedi { teekja- og pol-
pjalfun og einnig Crossfit sem
er 6flug, alhlida pjalfun. Zumba
er lika 4 dagskrdnni, pad er
skemmtileg sporaiprétt fyrir
pa sem hafa gaman af salsa og
sudur-ameriskum dansi. A sumr-
in gefur félk sér oft styttri tima {
ad eefa en &4 60rum arstimum og
finnst gott ad byrja { 4gtst med

MYND/ANTON

délitlu trukki. Fyrir pa sem hafa
reglubundnar efingar ad lifs-
stil er gott ad taka skorpur, fa
einhvern til ad yta 4 eftir sér og
breyta til. Pad er pessi almenna
vellidan 4 likama og sél, sem vid
faum Gt Gr g6dum eefingum, sem
vid erum 61l ad seekjast eftir. Plis-
inn er aukio uthald, sterkari voov-
ar og meiri orka.”
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KOLVETNI TAKK
Langhlauparar sem a=fa yfir 90
minutur & dag purfa mikla orku.
pPeir purfa um 50 kilokaloriur fyrir
hvert kg likamspyngdar 4 dag,
pannig ad 70 kg hlaupari parf
um 3.500 kkal & dag. A minnsta
kosti helmingur, en helst 60-70
prosent, pessarar orku aettu ad
koma fra kolvetnum pvi pau eru
pad orkuefni sem best tengist
arangri { polgreinum eins og
langhlaupum.

Heimild: Blad Reykjavikurmara-
bons 2006. Dr. Sigurbjérn Arni
Arngrimsson.

FYRSTA HLAUPID 1984

Keppt var i Reykja-
vikurmaraponi, alpjédlegu
maraponhlaupi, f fyrsta sinn hér
& landi 16. 4gust arid 1984.
[slendingar toku pessu nyja
framtaki fagnandi og pétttak-
endur i fyrsta maraponhlaupinu
voru 214. Tiu drum sidar voru
peir ordnir & fjorda pusund og

i fyrra voru peir vel & ellefta
pusund.

Résmarkid er jafnan f Laekjar-
gotunni.

FLEIRI ERLENDIR
PATTTAKENDUR

Rumlega prju pusund manns
hafa skrdd sig til patttoku
Reykjavikurmaraponinu sem fer
fram laugardaginn 20. dgust.
Flestir, eda 1.391, eru skradir i tiu
kilémetra hlaupid en 941 i hélft
marapon. Erlendir patttakendur
eru enn sem komid er 889, eda
49 présent fleiri en & sama tima
{fyrra. Heegt er ad
skrd sig i hlaupid

til klukkan 16 -]
midvikudaginn 17. ;E?' ]
agust en skraning
fer fram
3 Www.
marat-
hon.is.

HLJOP 365 MARAPON A ARI

Maraponmadurinn, likt og hinn belgiski Stefaan Engels er oft
kalladur, setti heimsmet fyrr & arinu pegar hann kom i mark i 365.
maraponhlaupinu sinu & & 365 dégum. Hinn 49 ara gamli Engels
for fyrsta maraponid i heimalandi sinu og hljop eftir pad 15.000
kilometra i sjo 16ndum, baedi i Evrépu og Nordur-Ameriku.
Engels var greindur med astma sem barn og var sagt ad stunda
ekki ipréttir. Hann segir velgengni sina folgna i pvi ad fara ekki of
hratt en hann hleypur hvert marapon a fjérum klukkustundum
ad medaltali. Hann segir pad ad vakna hvern dag og hlaupa
marapon hafa p6 meiri ahrif & andlegt astand sitt.

Med hlaupunum vildi Engels vekja athygli & ad allir geetu hlaupid
eda hjolad orlitid & hverjum degi eda unnid & annan hatt a
pyngdarvanda sinum. Eldra heimsmetid af pessu tagi setti
japanski hlauparinn Akinori Kusuda &rid 2009. Hann hljép 52
marapon a 52 dégum, pa 65 ara ad aldri.

Njottu
stundarinnar
an verkja ..
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Ibufen®
— Bélgueydandi og verkjastillandi

Notkunarsvid: ibufen inniheldur ibdpréfen sem er bélgueydandi, verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. Ibufen er notad
vio lidagigt, slitgigt, tidaverkjum, tannpinu og hofudverk. Einnig eftir minnihadttar adgerdir, t.d. tanndratt.
Varudarreglur: Félk sem hefur ofnaemi fyrir ibtpréfeni eda 68rum skyldum lyfjum (NSAID), med skerta lifrarstarfsemi
eda alvarlegan hjarta- eda nyrnasjukdém a ekki ad nota lyfid. Félk sem fengid hefur astma, nefslimubdlgu eda
ofsaklada eftir toku acetylsalicylsyru eda annarra bélgueydandi lyfja & ekki ad nota lyfid. Gaeta parf varidar vid gjof
lyfsins hja folki med tilhneigingu til magasars eda med ségu um slik sér, aukna blaedingartilhneigingu eda helluroda
(SLE). Einnig hja sjuklingum med veilt hjarta, nyrna- eda lifrarsjukdém, sérstaklega ef medhondlad er med pvagraesilyfi
samtimis, pa parf ad fylgjast med mogulegri minnkadri nyrnastarfsemi og vokvasofnun. Lyfid er ekki zetlad
barnshafandi konum. Aukaverkanir: [bifen getur valdid aukaverkunum eins og t.d. meltingarépaegindum,
nidurgangi, 6gledi, utbrotum, preytu og hofudverk. Skammtasteerdir: Fullordnir: Venjulegir skammtar eru 600-2000
mg 4 dag i 3-4 jofnum skdmmtum. Ekki er maelt med steerri dagskammti en 2400 mg. Born: Venjulegir skammtar eru
20 mg/kg likamspunga & dag i 3-4 j6fnum skémmtum. Bérnum <30 kg skal eigi gefa meira en 500 mg & dag. Lesid vel
leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Lyfid skal geymt par sem born hvorki na til né sja. Névember 2010.
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OF MIKID MARAPON-
HLAUP SKADLEGT
Skokk, sund og hjolreidar
minnka likur & hjartaafalli. Odru
mali gegnir um maraponhlaup.
Samkvaemt nidurstddum rann-
soknar Herz-zentrum Essen |
pPyskalandi eru karlkyns hlaup-
arar yfir fimmtugt, sem hafa
hlaupid fimm eda fleiri marapon
& sfoustu premur arum, { meiri
haettu 4 ad fa kransadahersli og
hjartaafall en jafnaldrar peirra
sem stunda ekki fprottir. Laekn-
arnir telja ad petta skyrist af
auknum vodvamassa hjartans.
Rannsoknin synir hins vegar ad
jékvaed ahrif mikilla marapon-
hlaupa eru

lzegri bloo-

prystingur

0g minna

kélest-

erél i

blodi. Ef

hlaupid

er { hofi ‘

minnka

likur &

hjartaafalli

hja pessum

aldurshopi.

RAFMAGNADUR SKOKK-
ARI

Madur einn tok sig til & pessu
ari og hljop nakinn f marapon-
hlaupi i Cincinnati-borg i Ohio
 Bandarfkjunum. Par sem hann
var & Adamsklaedunum var
l6greglan kollud & stadinn til ad
stdOva manninn. Pegar nakti
skokkarinn hlyddi ekki fyrirmael-
um légreglunnar um ad heetta
hlaupinu og fylgja sér skaut hun
& manninn med rafbyssu. Hann
var sfidan handtekinn fyrir ad
valda usla & almannafaeri.

OCD

FYRSTA MARAPONID
Uppruni maraponhlaupsins
naer allt aftur til &rsins 490 fyrir
Krist. Grikkir attu pa i stridi viod
Persa { orrustunni um Marapon.
Pegar sigur Grikkja var  hofn
var madur ad nafni bersippos
sendur til Apenu til ad segja

fra sigrinum. Pegar hann kom

3 leidarenda hné hann nidur
orendur.

Fyrstu nutimadlympfuleikarnir
foru fram i Apenu 4rid 1896

en par var maraponhlaup
medal keppnisgreina. Grikki

ad nafni Spiridon Louis kom
fyrstur i mark & timanum 2
klukkustundir, 58 minutur og 50
sekundur. Vegalengdin var hins
vegar einungis 40 kilémetrar en
frd og med Olympiuleikunum f
Parfs arid 1924 var vegalengdin
fastsett 42 kilometrar og 195
metrar eda 26,22 milur eins og
Bandarikjamenn tala gjarnan
um.

Heimild: www.visindavefur.is.
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KALDASTA MARAPON HEIMSINS

Kaldasta marapon i heimi er Nordurpélsmaraponid. Pad
var hlaupid f fyrsta sinn 4rid 2002 pegar skipuleggjandi
hlaupsins lagdi 42 kildmetra hlaupsins ad baki. Fyrst var
keppt i Nordupodlsmaraponinu ari seinna pegar tiu kepp-
endur preyttu pad. Sidan hafa 215 hlauparar fra 34 [ondum
loki®d hlaupinu.

Nokkud kalt er i Nordurpdlshlaupinu en kuldinn getur farid
nidur i minus prjatiu gradur. bvi er sjélfsagt ad vera kleeddur
{ samraemi vid pad. Frostid hefur ad jafnadi verid & milli 20
0g 30 stig en { &r nadi kuldinn minus 32 grédum. Arid 2006
var 6venju milt og hitastigio var vid minus tfu gradur. Neesta
Nordurpdélsmarapon verdur haldid hinn 7. april 2012.
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HLEDSLA ER KJORIN FYRIR ALLA bPA SEM TREYSTA A
HOLLA OG UPPBYGGILEGA NARINGU EFTIR GODPA ZFINGU,
LANGT HLAUP EPA MILLI MALA. PAD ER ENGIN TILVILJUN AP
HLEDSLA ER VINS ZLASTI PROTEINDRYKKUR A ISLANDI.*
HENTAR VEL FOLKI MEP MJOLKURSYKURSOPOL.

MJOLKURSAMSALAN
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Lagt er af stad fra
Svalbarda padan
sem flogid er yfir
4 nordurpdlinn
til pess ad preyta
hlaupid.

NORDICPHOTOS/AFP
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