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Fraber reynsla at Boost-teekninni

[préttavoruframleidandinn adidas framleidir hlaupaské med s6la ur byltingarkenndu nyju efni sem kallast Boost. Efnid sameinar
mykt og vidbrago og heldur eiginleikum sinum 6had tima, notkun og hitastigi. Boost-efnid er framtidin i hlaupaskom.

ském,“ segir Bjarki Magnusarson,
markadsstjori adidas 4 [slandi, um
gleenyja teekni sem adidas hefur préad i
samvinnu vid BASF. ,Allir hlaupaskér und-
anfarna dratugi hafa verid meo séla sem er
a0 mestum hluta buinn til ur efni sem kall-
ast EVA,“ segir Bjarki og bendir 4 ad EVA
hafi marga galla. ,Til deemis verdur pad
hart { kulda en mjukt { hita. P4 pjappast
efnid smédm saman saman med timanum
og missir pannig eiginleika sina. Boost er
hins vegar alltaf eins,” ttskyrir hann.
Boost er afrakstur mikillar préunar-
vinnu en adidas lagdi upp med ad hanna
efni sem myndi sameina mykt og viobrago.
,Peir vildu eins mikla mykt og mogulegt
veeri. Vandam4lid vid mjika ské er hins
vegar a0 peir draga ar orku. Pad tekur
meiri orku ad stiga upp af peim, likt og ad
hlaupa i sandi eda stiga upp af mjog mjik-
um so6fa. Pvi vildu peir einnig hdmarka
viobrago efnisins,” ttskyrir Bjarki. Hann
bendir & ad ekki sé nég ad nota haro-
ari EVA-bléndu par sem pad minnki
dempunina og geri skéinn hardari
og 6peaegilegri. Nidurstadan
var pvi ad hanna nytt efni
isélana og ar vard Boost.
,Efnid er samsett ur
moérgum litlum kilum
af TPU. Hver kula er
litil og hord { upphafi
en pegar hdn er hitud
og lofti bldsid { hana
feer hin pa eiginleika
ad hun er mjuk vio-
komu en er lika eins og
skopparabolti. Pegar
fjoldi slikra uppblés-
inna kuala er 1imd-

B oost-efnid er algjor bylting { hlaupa-

ur saman verour til Boost-
Boost-plata sem L Energ skérnir fra

. y .
.sol’ar“eru skorn- < Boost. 80% TECUCEN t
irdr. // Boostisélanum BEURALLE r:;l""

Olikt EVA R e 1ifi, adi-

heldur Boost Energy Boost var fyrsti das Con-
eiginleikum skorinn mea‘B’oost:taekr"un.nl cept Store

, ‘14 . og er enn til i adeins nyrri .
sinum 6h&0 ytri ad- A Kringl-

. utgafu. X

steedum. ,Boost er alveg eins unni,
hvort sem er i heitu eda kéldu veori. Miusik &

P4 endist bad von uar viti. Medan sélar ar
EVA endast 1.000 til 1.500 kilémetra eru
Boost-skérnir { lagi allt par til efra byro-
i0 eda sélinn slitnar,” segir Bjarki og beetir

” Boost er alveg eins
hvort sem er i heitu eda
koldu vedri. Pa endist pad von
ur viti. Medan solar ar EVA
endast 1.000 til 1.500 kilometra

eru Boost-skornir i lagi allt par
til efra byrdid eda sélinn slitnar.

vid ad skér med séla ur Boost-efni séu én
efa framtidin.

Fyrsti skérinn ur hinu nyja efni, adidas
Energy Boost, var kynntur til leiks & sidasta
ari en sidan hafa beest vid tveer typur til
vidbétar, Supernova Glide og keppnisskor-
inn adiZero adios Boost. ,Reynslan hefur
verid afar jakvaed. Eg hefleitad upplysinga
vida og adeins fundid jakvedar umsagn-

ir beedi um efnid og skéna,” segir Bjarki
en sterstu vandraedin & sidasta 4ri
voru pau ad allir skérnir seldust
upp hér 4 landi. ,Hlauparar
sem vid bekkjum eru afar
4dneegodir og tala um
a0 peir hafi meiri
-‘ orku og séu fljot-
ari a0 jafna sig
eftir 16ng hlaup
en adur.
bad hef ég
heyrt ségur
fré félki sem
/ alltaf fékk bein-
himnubélgu vid
hlaup en er nu
laust vid hana,”
segir Bjarki.

Sport, Skébud Sel-
foss, Axel O og Ozone.
Nénari upplysingar ma
nélgast 4 www.adidas.is.

=l S

adi-
Zero
adios
Boost.
Léttur
keppnis-
hlaupaskér
med pynnri 90
présenta Boost-
sola og léttasta
efri hluta sem eri
bodi. Sigurvegarar
i vel flestum stérum
maraponum eru i
slikum skom.

,Reynslan hefur verid afar jakvaed. Eg hef leitad upplysinga vida og adeins fundid jakvaedar
umsagnir baedi um efnid og skéna,” segir Bjarki.

MYND/GVA

nova Glide
6 Boost.
Frabaer skor
vard enn betri
pegar Glide fékk
Boost. Runner’s
World-timaritid veitti
pessum sko Editor’s
Choice-verdlaunin fyrir
vor/sumar 2014. Supernova
Glide er likari hefdbundnum
hlaupaskom og er 6dyrari en
Energy Boost.

Likaminn aldrei [ betra standl

,Eg fann mun um leid og ég fér ad
nota Boost-skéna,” segir Helen Olafs-
doéttir, sem er { Slympiuhdpi Frjéls-
ipréttasambands Islands og hleyp-
ur hatt { 70 kilémetra 4 viku. ,Eg 4
allar typurnar af Boost-skénum. Eg
nota Supernova Glide i lengri hlaup-
um, Energy Boost { hradari hlaup
ogadiZero i keppni,”“ segir Helen.
Adur notadi htin ymsar tegundir af
hlaupaském en eftir ad hin préfadi
Boost-skéna var ekki aftur snuid, sér-
staklega eftir ad htin keppti i fyrsta
sinn { maraponi 4 peim. , Eg fann
otrulegan mun & endurheimt likam-
ans sem var { 6trulega géou standi
eftir hlaupid. Vodvar, sinar, hné og
mjadmir voru miklu betri en ég atti
ad venjast 4dur,” segir Helen. Hin var
valin langhlaupari arsins 2013 og atti
besta tima kvenna { hdlfu og heilu
maraponi i fyrra.

»Eg meeli 6hikad med pessum ském
vid mina félaga.”

.
-
LS

Ddsamlegir skor

Armann Eydal Albertsson fér ad afa
hlaup af fullum krafti & ny fyrir nokkrum
4drum. Hann hefur ndd gé6dum arangri

og sigradi til ad mynda i hdlfmaraponi {
haustmaraponi félags maraponhlaup-
ara 2013. ,Eg hafdi alltaf hlaupid 4 ském
me0d séla ur efninu EVA. Pegar mér var
bodio ad fara yfir { Boost-skéna fra adi-
das var ég rosalega stressadur en um leid
og ég hljép fyrsta tarinn vard ég rosalega
hrifinn,” segir Armann. Hann notar adi-
das Energy Boost 1 lengri hlaup og sidan
1éttu adiZero-skdna i keppni. ,Petta eru
désamlegir skér. Madur feer ofsalega mykt
ur peim en samt sem 4dur veitir Boost-
efnid manni kraft og fjodrun. P4 er mik-
ill kostur hvad skérnir eru 1éttir og g6dir,”
segir hann.

Armann notar innanfétarstyrkingu en
innleggio hefur oft verio til vandreeda {
hlaupaském. , En ekki { Boost-skonum,
innleggin virdast skordast mjog vel {
peim.”

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdottir, s. 5125434, bryndis@365.is Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.
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Rauordfusafi eykur styrk
0g pol [ hlaupum

,Eg hef drukkid raudréfusafa f teept ar. Eftir ad ég byrjadi ad drekka
hann hef ég fundio 6trilegan mun & styrk og poli { hlaupunum,” segir
Sigfrid Eik Arnardéttir, framkveemdastjéri Heilsu ehf. Sigfrid hefur
stundad hlaup undanfarin 4r, htin hefur tekio patt { tveimur mara-
ponum og farid hdlfmarapon i Reykjavikurmaraponinu sidastlidin ar.
Heilsa ehf. flytur inn tveer tegundir af raudréfusafa. ,Annars
vegar lifreenan raudréfusafa fra Biotta og hins vegar safa sem heitir
Beet it. Pad er 6blandadur raudréfusafi, 98 présenta hreinn, med 2
proésenta sitrénusafa. Sitrénusafinn dregur tr jardarbragdinu sem
morgum pykir ekki gott,” utskyrir Sigfrid. Sjalf drekkur hin eitt
stort glas af iskoldum
Biotta-safanum 4 dag,
um pad bil 300 til 400
ml, en iskaldur er hann
mjog géour & brago-
id. ,Beet it sport-saf-
inn er tekinn { einu 70
ml skoti. Eg tek lika eitt
slikt skot um tveimur
timum fyrir sefingu og
finn étrilegan mun,”

i S - - . segir Sigfrid og bend-
Sigfrid Eik Arnardottir, framkvaemdastjoéri Heilsu ehf.,

. . ir 4 ad 15 4ra sonur
hefur persénulega reynslu af kostum raudréfusafans. ., L.
wopane. iennar sé a sama mali

og hun. ,Hann efir
fétbolta med pridja flokki FH. Pegar hann tekur skotid fyrir eefingar
segist hann finna fyrir pvi hve polid eykst.“

Raudréfusafinn hefur pé ekki adeins hjalpad henni vid hlaupa-
pjalfunina. ,Sidasta haust kom upp hja mér dalitid bl6dprystings-
vandamal. Eg fér ad lesa mér til um hvad ég geeti gert annad en ad

fara 41yf. P4 fann ég margar rannséknir sem syndu a0 ef
:_i madur drekkur um 500 ml af raudréfusafa 4 dag leekk-
ar pad bléoprystinginn,” segir Sigfrid sem préfadi{ sam-
— rdoivio leekninn sinn ad drekka safann samhlida lyfjun-
um. Hdn er nd heaett 4 lyfjunum eftir adeins 6rfda méan-
B udi. Nt held ég bl6dprystingnum nidri med mataraedi.”
En af hverju hefur raudréfusafinn pessi ahrif?
,Astadan er st ad { honum er nitr-
at sem orvar surefnisfleedi likam-
ans sem eykur getu og pol umtals-
vert og pad er pad sem vid purfum
4 a0 halda, sérstaklega pegar dlag-
i0 er mikio,“ segir Sigfrid og bendir
4 a0 { einu skoti af Beet it sport sé
jafn mikid af nitrati og {400 ml af
venjulegum raudréfusafa.

Hollara orkuskot en raudroéfu-
safi er eiginlega ekki til, pad hent-
ar vel til ad auka pol og getu fyrir
atihlaupin, hjélreidatarinn, golf-
i0, fjallgénguna og alla adra lik-
amsraekt.

:. il

Biotta
HETIOOT JUied

Hlaupio i Reynisfjoru

Ur naegu er ad velja fyrir b4 sem
vilja skré sig { hlaup { sumar. A vef-
sidunni hlaup.is er til deemis ad
finna drval styttri og lengri hlaupa.
Eitt peirra er Myrdalshlaupid sem
haldid verdur 7. jini en bad ein-
kennist af mikilli nattarufegurd

og fallegu titsyni 4 allri hlaupaleio-
inni.

Keppt verdur { opnum flokki
karla og kvenna en skraning {
hlaupid fer fram 4 hlaup.is eda &
stadnum fyrir hlaupio fré klukkan
131 Vikurskéla { Vik.

Meeting er vid Vikurskdla klukk-
an 13.30 en ruta flytur keppend-
ur & rasstad vio Dyrhdlaey { Reynis-

fjoru. Hlaupio er af stad klukkan 14.
Hlaupiod er eftir Reynisfjoru 2,5 km{
lausum sandi eda mol. Neestu 2 km
eru hlaupnir eftir malbikudum vegi
inn fyrir Reyniskirkju og padan
upp i Reynisfjall. Neestu 3,5 km eru
hlaupnir utan vega og 4 sl6da upp 4
Reynisfjall eftir vesturbrin pess og
fram 4 bran sydst 4 fjallinu par sem
séstniodur 4 Reynisdranga. Eftir
austurbrun fjallsins er hlaupid inn
4 malarveg sem liggur nidur fjall-

i0 a0 austan, til Vikur. Par er nao
mestri heed, sem er 200 m yfir sjo.
Hlaupid er nidur eftir malarvegi og
endar hlaupid & ipréttavellinum {
Vik. Vegalengd er 10 km.

Hlaupahépur
Stjérnunnar er
med fjolmennari
hlaupahépum
landsins.
Hlaupahépnum
er skipt i fjéra
flokka idkenda;
byrjendur,
dhugasama
iokendur,
lengra komna
og dhugafolk
um keppnir

og lengri
vegalengdir.

tihlaup eru engin
geimyvisindi

Porsteinn Geirsson pjalfadi byrjendur i hlaupahépi Stjornunnar i tvo ar. Hann
er nyheattur pjadlfuninni sokum anna en atlar sjalfur ad halda 4fram a0 stunda

hlaup og adra hreyfingu. Porsteinn segir pad lykilatridi ad byrjendur fari ekki
of hratt af stad, lengd hlaupa og hrada eigi ad auka jafnt og pétt.

egar folk tekur pd dkvoroun
pa6 fara a0 hreyfa sig reglu-

lega er pad edlilega { misjofnu
asigkomulagi. Porsteinn Geirsson,
hlaupari og fyrrverandi hlaupapjélf-
ari, segir p6 alla purfa ad fara rélega
af stad og ekki @tla sér um of. , Pad
er ekkert { hlaupum sem er einhver
geimvisindi,“ segir Porsteinn og
hler. ,Hver og einn parf ad finna
sinn hrada og halda sig 4 honum.
Pad skiptir engu méli hver er fyrst-
ur eda sidastur, petta snyst ekki um
pad, heldur ad meeta sjalfum sér eins
og stadan er nina. bad finnst morg-
um erfitt ad stiga yfir pann prosk-
uld pvi hugurinn er oft bundinn vid
pad sem adur var, pegar viokom-
andi gat hlaupio til Hafnarfjardar
4 fermingardaginn eda pegar mag-
inn var rennisléttur adur en priggja
barna médirin atti bérnin sin. Pegar
farid er af stad aftur er gott ad mida
vid pad a0 geta talad skammlaust
4 medan hlaupio er, pd er hradinn
réttur. Ef ekki er heegt ad tala saman
er hradinn of mikill en ef heegt er ad
syngja & medan hlaupid er parf ad
gefa adeins 1.

Ekki of mikid of hratt

Hlaup eru fyrir alla ad ségn Por-
steins og hann telur ad pad taki
fimm til atta vikur fyrir byrjend-
ur ad komast 4 gott rél. ,Pad er min
reynsla ad pad taki pennan tima
ad finna taktinn. Eftir pad beet-
ast vid einn til tveir girar hja flest-
um, hradinn eykst og vidkomandi
redur betur vid hlaupio. Pad parf
a0 passa ao gera ekki meira en lik-
aminn reedur vio. Pad er gott vidmio
ad ef folk vaknar med verki eftir af-
ingu hefur pad farid of geyst. Pad
parf ad beeta vid heegt og rélega,
baedi vio fjolda afinga og vegalengd-
ina sem farin er. Fyrir medalmann
sem er ad byrja ad hlaupa nina er
raunheeft og gott markmio ad geta
hlaupid tiu kilémetra 4 um pad bil
klukkustund { lok sumars. P4 er
snidugt ad hlaupa tvisvar til prisv-
ar {viku og lyfta einu sinni til tvisv-
ar { viku. Pegar f6lk hleypur mikid
og hratt er naudsynlegt ad huga ad
vodvamassanum lika, annars spaen-
ist folk upp. Pad naest bestur drang-
ur med pvi ad @fa annad med hlaup-

Fjdlmennur Hlaupahépur Stjérnunnar tok patt i Gamlarshlaupi IR en hluti hopsins
safnadist saman til myndatoku vid Horpuna rétt 4dur en hlaupid var flautad af stad.
unum, til demis hjélreidar, lyfting-
ar eda jafnvel joga.”

Ofgarnar ekki gédar

Porsteinn meelir ekki med pvi ad
folk fari ut i einhverjar 6fgar { hlaup-
um. ,Atta til nfu efingar { viku er
ekki eitthvad sem ég get stadio fyrir.
Mitt sjénarmid er ad félk eigi heldur

ekki ad hlaupa of langar vegalendir.
Hlaup 4 bilinu fimm til télf kilometr-
ar eru holl og g60 og gott ad hlaupa
kilémetrann & fimm og halfri til sex
mindtum. Fyrir mér eru sigurvegar-
ar { langhlaupum f6lkid sem kemur
seinast { mark og skemmtilegast
pykir mér ad fylgjast med pvi. Til
demis vinkonuhépnum sem dkvad
a0 gera eitthvad klikkad 4dur en baer
yrou fimmtugar og hlaupa Laugaveg-
inn eda attraedi madurinn sem klarar
langhlaup 4 atta klukkutimum, pad
eru hinir raunverulegu sigurvegar-
ar fyrir mér. Hinn almenni hlaup-
ari parf a0 tileinka sér petta hugar-
far, a0 sigurinn sé félginn { pvi ad
klara hlaupio en ekki hversu hratt
var hlaupio.”

Attu ad hafa adgang

ad ipréttamannvirkjum
Hlaupahépur Stjérnunnar er einn
steersti hlaupahdépur landsins og
hefur baedi sjukrapjélfara og nering-
arfreedinga frd Heilsuborg 4 sinum
snerum. ,Eg meli med pvi ad byrj-
endur taki patt { hlaupahépum en p6
adeins ef hlaupahdpurinn er { stakk
btinn ad taka 4 méti peim. T Stjérn-
unni er pad pannig ad atvinnumenn
taka 4 méti byrjendum og hjalpa
peim vid fyrstu skrefin. Pad eru ekki
margir hlaupahépar sem bua svo vel.
Oft eru peir sem eru ad fara af stad ad
berjast vid einhver mein eda ofpyngd
og purfa adstod fra sérfredingum.
Peir fara pvi frekar { likamsraektar-

borsteinn dnaegdur eftir vel lukkad Lauga-
vegshlaup. Honum finnst skemmtilegast
a0 fylgjast med peim sem koma sidastir i
mark i langhlaupum, pad eru yfirleitt peir

sem hafa afrekad mest. ABSENDAR MYNDIR

stoovar eda { einkapjalfun. Miglang-
ar a0 petta breytist og allir hafi kost &
pvi ad taka pétt { almenningsiprott-
um. Hlaupahdpar hafa lika farid ad
gera krofur um ad fa inni { {prétta-
mannvirkjum. Pad er mikilvaegt ad
f6lk almennt hafi adgang ad peim.
betta er einfaldlega heilbrigdismal.
Pj6dir heims eru ad eldast mjog og
langlifi par med. Pad mun utheimta
mikla fjdrmuni pjéda og hreyfing
verdur { framtidinni hluti af heil-
brigdiskerfi pjoda og medal leida sem
eru feerar vio ad halda kostnadi vid
heilbrigdiskerfio i lagmarki. Uthlut-
un tima {{préttamannvirkjum flestra
baejarfélaga endurspeglar i dag parf-
iryngstu ibtianna en ekki peirra sem
eldri eru. Beejarfélog munu purfa ad
horfa til nyrra dherslna vid tthlut-
un tima { auknum meeli enda annad
ekki haegt. Gardabeer hefur brugo-
ist vel vi0 pessari porf og tekid hug-
myndum hlaupahépsins vel um ad
veita pessum vaxandi aldurshépi
husaskjol en gera ma betur. Hinn al-
menni idkandi gerir rikari kréfur um
beetta adstodu enda slikt baedi edli-
legt og sjalfsagt,” segir Porsteinn.
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Allur 4g6di rennur til ferdalanganna sem taka patt i heimsleikunum arié 2015.

Besta gotuhlaupio i
Jyrra endurtekio

Styrktarhlaup liffeerapega fer fram { Fossvogsdalnum pridjudag-
inn 20. maf og hefst klukkan 19. Allur 4g60i af hlaupinu rennur {
ferdasj6o nokkurra islenskra liffeerapega sem stefna 4 ad taka patt
{ heimsleikum liffeerabega { Argentinu haustid 2015. Sams konar
hlaup var haldio i fyrsta sinn i fyrra og tékst svo vel til ad pad var
valid ,Besta gotuhlaupid 2013“ & hlaup.is. Forsprakkinn { fyrra var
hjartapeginn Kjartan Birgisson en pd var safnad fyrir keppendur
sem hugdust taka patt { heimsleikum liffeerapega { Durban { Sud-
ur-Afriku sama ar.

[ hlaupinu { 4r verdur hlaupin sama leid og i Fossvogshlaupi
Vikings. Reest verdur vid Vikina, Tradarlandi 1. Bodid verdur upp
45 0g 10 kilémetra hlaup. 5 kilémetra hlaupio er einn hringur um
dalinn en 10 kilémetra hlaupid tveir. Vegalengdirnar eru maeldar
og vidurkenndar af Frjélsipréttasambandi Islands.

A0 hlaupinu standa Hjartaheill og heilsutorg.is, en par fer
skrédning { hlaupid jafnframt fram. Peir sem vilja skré sig 4 stadn-
um geta gert bad fra 17.30 til 18.45 pann 20. mai en keppnisntimer
verda afhent 4 sama stad fra klukkan 17.30.

batttokugjald er 2.000 krénur fyrir 22 dra og eldri en 1.000 krén-
ur fyrir 21 4rs og yngri. Veitt verda verdlaun fyrir fyrstu prjui saetin
i kven- og karlaflokki i baAdum vegalengdum. Pa verdur fjoldi tt-
drattarverdlauna { bodi. A0 hlaupi loknu verdur bodid upp a
hressingu.

Allur 4g60i af hlaupinu rennur til ferdalanganna sem taka patt {
heimsleikunum ario 2015. Nanari upplysingar er ad finna 4
hlaup.is og helsutorg.is.

Meira uthald

BEETELITE orvar Nitric Oxide framleidslu strax.
Beettir arangur iprottafolks allt ad 16-20%

Betra blodflaedi, 30% zedautvikkun, 30% meiri surefnisupptaka,
réttur bloodsykur, aukin fitubrennsla, 20% meira prek orka og
uthald, hradar bata eftir zefingar.

100% lifreent

Eitt skot = 1 liter af raudrofusafa
eda 6 raudrofur. i

1 skot 30 min. fyrir afingar £
blandad i 150 ml af vatni.

Endist 6 tima i Iikamanurax_' :
Baett bl6dflaedi 30 min. 4 -
eftir inntoku.

Eitt s,kﬁt =6 rd

Faest i apotekum, heilsubadum og World Class. Til i tveimur bragdtegundum

Agust Kvaran, til vinstri, i Sahara-eydimérkinni par sem hann hljop rid 2009.

MYND/EINKASAFNI

Markmidio er ao
sigra sjaltan sig

Aguist Kvaran var taeplega fertugur pegar hann héf ad hlaupa. Um aldar-
fjéroungi sidar hleypur hann 4 fjollum og i ofurhlaupum erlendis. Undanfarin

ar hefur hann tekid patt i eydimerkurhlaupi i Sahara-ey0imorkinni og
fjallahlaupi i nordurhluta Grikklands. Hann er hvergi neerri hettur.

4 gust Kvaran telst seint til
Ahefébundinna langhlaup-
ara. Hann héf ad stunda
hlaup um fertugt og hefur { aldar-
fjéroung hlaupid 1 6llum tegund-
um hlaupa hérlendis en einnig tekid
péatt { nokkrum spennandi hlaup-
um erlendis. Arid 2009 t6k hann p4tt
i eydimerkurhlaupi { Sahara-eydi-
morkinni ogifyrrahljép hann fjalla-
hlaup i nordurhluta Grikklands. ,,Eg
hef hlaupid morg skemmtileg lang-
hlaup um evina en hlaupid { Sahara
hlytur ad teljast med peim erfidari og
skemmtilegri sem ég hef tekid patti.
Hlaupid er auglyst sem pad erfidasta {
heimi en um 800 manns téku patt og
st6d undirbuningur minn yfir { hélft
ar.“ Hlaupid ték fimm daga, sam-
tals 202 km, og endadi Agust i 140.
seeti. batttakendur purftu ad hlaupa
me0d allar vistir sjalfir utan vatns,
par med talinn mat, eldunarbin-
a0 og svefnpoka. ,Ein leidin er allt-
af sto0lud maraponvegalengd og svo
ein svokollud ,ultra“ hlaupaleid sem
1 okkar tilfelli var 91 kilometri og su
lengsta { sogu keppninnar. [ pad heila
var petta hlaup rosaleg upplifun og
meirihattar gaman ad hafa lokid pvi.
Hitinn var mikill pessa daga en sid-
asta daginn vorum vio ad hlaupa { 40
stiga hita.”

Taldi ferilinn bainn

Arid 2012 fétbrotnadi Agtst og reif
béda lidpéfa. ,Eg datt ar 6llum
hlaupum i meira en eitt 4r og leist satt
a0 segja ekkert 4 blikuna. A pessum
timapunkti taldi ég hlaupaferil minn
4 enda en med mikilli vinnu kom ég
mér { gang aftur, ekki sist fyrir tilstilli
stoougra styrktaraefinga.

Ari sfdar hljép Agust tvo skemmti-
leg ofurhlaup. Pad fyrra var Hengils-
hlaupid sem er arlegt fjallahlaup um
Hengilssvae0id. Pad hlaup var und-
irbuningur fyrir annad fjallahlaup
i nordurhluta Grikklands sem hann
hlj6p sidar um haustid. ,Hengils-
hlaupio var 81 kilémetri par sem
hlaupid er upp 4 haestu tinda, upp
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Hlaupid iSahara—eyéimérkinBi. Hitinn for stundum i 40 gradur.

Hveradalinn og komid vid 4 sveedi
Orkuveitunnar. Hlaupid reyndist
mjog g60 efing fyrir Grikklandsferd-
ina pvi undirlagio er svipad { pessum
tveimur hlaupum.“ Agust hljép 4 12
klst. og 48 minutum og lenti { pridja
sati. ,Egvar virkilega 4naegdur med
drangurinn en fyrst og fremst var
betta frabeert hlaup { 6trilega fallegu
vedri. Sannarlega med betri hlaup-
um sem ég hef tekid patt 1.

Sidasta haust var stefnan tekin
til Grikklands par sem hann hljép
fjallahlaup 1 6byggdum i nordur-
hluta landsins. Um var a0 reeda 164
kilémetra hlaup { mikilli heekkun vid
afar erfidar adstaedur ad sogn Agusts.
»,Raunar kom pad mér 4 6vart hversu
erfitt hlaupid var. Eg hafdi séd marg-
ar myndir frd pessum hlaupi en pad
er greinilegt ad ljésmyndarar heetta
sér ekki langt fra drykkjarstodvum.
Hlaupaleidin var mjog grytt og brott
4 koflum. Vid vorum latin vita ad
hugsanlega geetum vid rekist 4 birni
og ulfa 4 leidinni og hlupum med
flautur til 6ryggis.” Agust kléradi
hlaupid a 38 og halfri klukkustund og
var nokkrum klukkustundum undir
timamoérkum keppninnar.

Stundar fjallahlaupin

Agust, sem starfar sem professor {
efnafraedi vid Haskoéla Islands, hof
a0 hlaupa teeplega fertugur ad aldri.
,Eg hafdi ekki stundad neina hreyf-

Agust dsamt eiginkonu sinni, Oléfu bor-

steinsdéttur.
ingu af viti fyrir pann tima, var half-
ger fitubolla og reykti pipu. A pess-
um timapunkti fann ég bara ad
ég pyrfti ad gera eitthvad { minum
mélum likamlega og pvi reimadi ég
4 mig hlaupaskéna.“ Hann verdur
62 4ra si0ar 4 arinu og segist hvergi
heettur. ,Pessi arin stunda ég frek-
ar fjallahlaupin enda fara pau betur
med hnén 4 mér. T g6du vedri er
hreinn unadur ad hlaupa fjallahlaup
hér dlandi ogiraun erfitt ad lysa pvi.
bar er madur sjaldnast ad keppa vid
aora heldur fyrst og fremst ad reyna
a0 sigra sjalfan sig.”

MYND/EINKASAFNI
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UTIHLAUP BATA SKAPIP
Hlaup uti i nattdrunni hafa betri
ahrif & skapid en innihlaup a
bretti. Svo segir & vefsidunni fit-
ness.is en par er vitnad i kdnnun
sem gerd var & hopi folks. Hluti
pess var latinn horfa & myndir af
fbudahverfum medan hann gekk
4 bretti en hinn hépurinn horfdi
& myndir af nattdrunni medan
hann gekk & brettinu.

Hépurinn sem horfdi & nattdru-
myndirnar maeldist med laegri
blodprysting, var fullur sjalfs-
trausts og orkumikill og f betra
skapi en hinn hépurinn.

Petta pydir bara eitt, allir it ad
hlaupa.

HLAUPIP i STORA EPLINU
New York-maraponid er eitt
pad steersta sinnar tegundar |
heiminum og fer dvallt fram fyrsta
sunnudag { névember. Faerri kom-
ast ad en vilja pvi yfir 120 pusund
hlauparar saekja um patttoku. [
sidasta New York-maraponi voru
pétttakendur 50 pusund talsins
og hlupu vid hvatningu tveggja
milljéna dhorfenda & gétum Uti.
Hlaupaleidin er storfengleg. Lagt
er af stad fra Staten Island og
padan hlaupid um helstu hverfi
borgarinnar; Brooklyn, Queens,
Bronx og stéran hluta Manhattan
40ur en komid er  mark i Central
Park.

New York-maraponid er talid
frekar krefjandi vegna téluverds
hadarmismunar og gera hlaup
yfir kynngimagnadar bryr
pétttakendum erfitt fyrir. Einn
erfidasti hjalli leidarinnar er yfir
Queensboro-bruna til Manhattan
en henni fylgir talsvert klifur. Ut-
syni yfir Austurdna og Manhattan
2ttu pa ad efla bardttuandann |
mesta brattanum.

Heimild: Hlaup.is

HLAUPID UM HER OG bAR
Nokkur baejarfélog hafa
14tid gera kort af stigum og
hlaupaleidum innan baejarmarka
og utan. Einnig eru til kort af
sveedum
‘ eins og
*\‘ Heidmork
til deemis,
en par eru
margar
skemmti-
» legar
. - hlaupa-
T R e leidir. Med
Borgarvefsjanni er haegt ad maela
vegalengdir milli dkvedinna stada
{ Reykjavik.
A vefsidunni hlaup.is mé finna
hlekki & hinar ymsu hlaupaleidir f

nagrenni héfudborgarsveaedising
og fé kort af nokkrum slikum.
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OLIKIRHLAUPAGARPAR

Samkvaemt ipréttaradi Englands

(Sport England) hefur fjoldi peirra  hlaupahépnum hleypur til ad Iéttast
sem hlaupa reglulega par i landi sem hleypur sér til Mathew Warr fra Yeovil
aukist um pridjung sidan 2005. skemmtunar byrjadi ad hlaupa fyrir

Radid segir ad naestum tvaer millj-
6nir manna eydi ad minnsta kosti
prjatiu minatum a viku i hlaup

sér til heilsubétar. Hlaupurum ma
skipta i nokkra dlika hépa eftir pvi
hver tilgangur peirra med hlaup-
unum er. Hér eru nokkur deemi um
olika hlaupara.

Hlauparinn i

Catherine Jones fra
Altrincham stundadi
engar ipréttir sem

barn og unglingur en
byrjadi ad hlaupa fyrir
télf drum pegar hin
var 25 ara. Hun er {
hlaupahépi og hleypur

Hlauparinn sem

um ari. Hann hleypur
prisvar til fimm sinnum
i viku og hleypur pa
prjatiu til fimmtiu
kilometra. Hann
hleypur & ttman maga
en feer sér goda maltid
eftir hlaup.

um 25 kilémetra 4 viku.

N U T RI |_ E N K - hollrad vid lidkvillum. Natturuleg baetiefni fyrir lidina

Eg efi pribraut med aherslu & hjolreidar.
Afingarnar eru mjog fidlbreyttar ad lengd og
geedum en lengstu aefingarnar eru 6 timar.

Eg profadi Nutrilenk Gold fyrir rimlega éri
og fannst pad hjalpa mér mikid. Ymsar
rannsoknir { ritryndum alpjodlegum timaritum
hafa synt fram & jakvaeda virkniinnihalds-
efna sem eru { Nutrilenk an pess ad pau séu
skrad sem Iyf.

Eg profadi ad heetta ad taka inn Nutrilenk
nokkrum méanudum sidar en byrjadi aftur
og hef tekid Nutrilenk ndna f rimlega halft
ar og atla ad halda pvi afram enda hafa
xfingar og keppnir gengid mjog vel.

Hdkon Hrafn er 39 dra fjolskyldumadur,
[slandsmeistari { pripraut sidustu prju dr,
pribrautarmadur drsins og lslandsmeistari
i timakeppnihjélreidum.

Nutrilenk Gold gerir geefumuninn
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Ofurhlauparinn
Rory Coleman fra
Cardiff hleypur ad
medaltali um hundrad
kilémetra i hverri viku,
par 4 medal eitt eda
tvo marapon. Hans
besti timi { maraponi
er prir klukkutimar og
24 mindtur.

-
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gert fyrir pig?

Vid mikid dlag og eftir pvi sem arin feerast yfir getur
brjoskvefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir slitna.
Mjoég margir finna fyrir 6paegindum og verkjum
pegar lidfletirnir ndast saman, sérstaklega 1 lidamo-
tum i mjédmum , hrygg og hnjam. Pess vegna er til
mikils ad vinna ad styrkja lidbrjoskid & nattirulegan

= W%

Heilbrigdur lidur Lidur med slitnum
brjoskvef

Natturulegt byggingarefni fyrir
lidbrjoskid og beinin

Nutrilenk Gold er frabaert byggingarefni fyrir briéskvef
og getur minnkad lidverki, brak f lidum og stirdleika.
Inniheldur brjésk ur fiski- og hakarlabeinum sem er
oflugt byggingarefni fyrir bein og brjésk enda rikt af
kondritini, kondritin sulfati, kollageni og kalki.
Hentugt fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjoski

og slitnum lidum

NutriLenk hefur hjélpad fioImaérgum.
NutriLenk er 100% natturuleg vara sem er mjog
gagnleg peim sem pjast af brjoskvefsryrnun.

Profid sjalf - upplifid breytinguna!

Nénari upplysingar 8 www.gengurvel.is

Skradu pig a facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- pvi getur fylgt heppni!

Nutrilenk er faanlegt i flestum ap6tekum,

heilsubudum og heilsuhillum stérmarkadanna




