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Elisabet Margeirsdéttir er 6flugur hlaupari og naeringarfraedingur.

MYND/ANDRI MARINO

Matarae010 skiptir mali fyrir hlaupara

Elisabet Margeirsdottir, neeringarfraedingur og framkvaemdastjori Arctic Running, er eins og margir vita mikil hlaupadrottning. Sem
neeringarfraedingur veit hun vel hvad er hlaupurum fyrir bestu pegar kemur ad matarvenjum. Elisabet segir mikilvaegt a0 sleppa
allri tilraunastarfsemi i matargerdinni dagana fyrir hlaup. Einnig bendir hiin 4 ad drekka ekki of mikid vatn stuttu fyrir keppni..

Elisabet var spurd hvort matar-
2010 skipti miklu m4ali hja
langhlaupurum? ,,Matarzed-

i0 skiptir miklu m4li hjé félki
sem hreyfir sig mikid og par 4
medal peim sem hlaupa oft {
viku eda daglega. Langhlaup-
arinn parf ad passa upp 4 ad
hafa neega orku fyrir efingar
og einnig parf ad borda vel eftir
efingar til ad fylla & orku lik-
amans og til ad studla ad vio-
gerd voova.”

Hvad feedutegundir eru mikil-
veegastar hlaupurum?

,1 raun eru allar feedutegund-
ir eda feeduflokkar naudsynleg-
ir fyrir hlauparann og pvi fjol-
breyttara sem mataraedid er pvi
betra. Hlauparar purfa p6 ad
passa ad borda naegilega mikio af
kolvetnarikum mat { hverri mal-

tid pegar efingar eru stifar, eins
og til deemis heilkorna braug,
hafragraut, kartoflur eda hris-
grjén.”

barfad bordoa mikio fyrir
hlaup?

»Heppilegast er ad borda ekki
punga maltid innan 2-3 klst. fyrir
hlaupaaefingu eda keppni, en
6heett er a0 fa sér millibita eda
1étta kolvetnarika maltio allt ad
klukkutima fyrir eefingu. Pad
getur til deemis verid avoxtur,
hafragrautur eda gréf braudsneid
med hnetusmjori og banana. Pad
er einstaklingsbundid hvad f6lk
polir ad borda mikid fyrir hlaup
og gott er ad fylgjast med lidan &
hlaupunum og finna ratinu sem
hentar.”

Er betra ad drekka iprotta-
drykki en vatn?

JIpréttadrykkir innihalda
sykur og so6lt sem studla ad
vokvajafnvaegi og orku pegar
dreynsla er mikil, 16ng eda i mikl-
um hita. Ef hlaupazfing er lengri
en 90 minutur er gott ad hafa
ipréttadrykk eda annan orku-
gjafa med til ad studla ad g6dum
afkéstum allan timann.”
barfad skipuleggja matarcedio i
langan tima fyrir marapon?

»Mataraedi parf ekki a0 vera
mjog fl6kio pott aeft sé fyrir
marapon og besta reglan er
a0 halda sig vio fastar venjur {
matareedinu allt 4rid og reyna
a0 lata miklar sefingar ekki hafa
of mikil ahrif & feeduvalio. Fjol-
breytt og hollt mataraedi a alltaf
vi0 en pegar efingaalagio eykst
parf félk ad passa ad borda heefi-
lega stéra skammta, drekka nég

af vokva og borda fljétlega eftir
stifar eefingar.”

Er naudsynlegt ad halda matar-
dagbdk?

»Matardagbdk getur audveldad
folki ad taka adeins til i mataraed-
inu og fa yfirsyn yfir pad sem
betur meetti fara. Félk gleymir oft
a0 borda nég fyrri hluta dags en
bordar sidan of mikid og 6holl-
ara seinni partinn 4n pess ad
vera medvitad um pad. bvi getur
matardagbdk adstodad f6lk vio
a0 koma meiri reglu & maltidir 4n
mikillar fyrirhafnar.”

Hvad cetti helst ad boroa sama
dag og hlaupiod fer fram?

»Pad er mikilveegt ad vera ekki
{neinni tilraunastarfsemi dagana
fyrir hlaup og best er ad borda
pann morgunmat sem f6lk er
vant ad borda fyrir allar hlaupa-

Unadslegur hristingur eftir
langa hlaupazafingu:
1 litil ferna af préteindrykk
me0 sukkuladibragdi
1 frosinn banani { bitum
1 msk. chia-free
1 msk. moéndlusmjor
Allt sett i blandara og
blandad par til silkimjukt.

efingar. GOOur morgunmatur er
naudsynlegur og best er ad borda
hann ad minnsta kosti tveimur
klukkutimum fyrir keppni. Einn-
ig flaska sumir & pvi ad drekka of
mikid stuttu fyrir hlaup og purfa
pvi dklésettid { midju hlaupi. Nég
er ad drekka um 500-750 ml af
vokva um morguninn og litid sem
ekkert sidasta klukkutimann.”
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GoOOir skor eru
eins og goour gitar

Prainn Arni Baldvinsson gitarleikari var, 4samt félogum sinum f hljomsveitinni

Skalméld, fulltrai islandsbanka i Reykjavikurmaraponinu i fyrra. Hann hleypur
reglulega enda naudsynlegt ad vera i goou formi & longum ténleikaferdoalogum.

»Pegar vid vorum platadir { petta
verkefni { fyrra var pao { fyrsta
skipti sem sumir félagar minir {
hljémsveitinni létu sér detta i hug
ad hlaupa tiu kilémetra. Eg hafdi
hlaupid fjérum sinnum adur og
vissi ad ég geeti petta en pad var
gaman a0 sja hvernig hinir svitn-
udu og héldu ad peir geetu petta
aldrei. Nema natturlega Bjorgvin
songvari sem var knattspyrnu-
madur { Danmorku { morg ar og
pao ték hann enga stund ad koma
sér { g60an gir. Hann etlar heilt
marapon nuna,” segir brdinn,
sem lagdi stund & korfubolta &
unglingsdrum en hafdi aldrei eft
sig neitt ad radi fyrir Reykjavikur-
marapon aour. ,,Eg bara meetti og
hlj6p. Nema einu sinni pegar ég
undirbjé mig eitthvad adeins og
pa nédi ég minum versta tima.”
Ské&lmold var med einkapjalfara,
Stefan Magnusson, framkvemda-
stjora Eistnaflugs, og s hann um
ao peir sleegju ekki sloku vid. ,,Vid
hlupum medal annars mikid 4
og { kringum Eistnaflugshelgina
med honum og vid vorum med
prégramm sem hann utbjé. Pad
hentadi mér mjog vel ad einhver
segdi mér hvad ég etti ad gera. Eg
meeli med pvi.”

Eitt af pvi mikilveegasta {
hlaupaundirbiiningi ad mati bra-
ins er ad setja saman tonlista til
ad hlusta 4 { hlaupinu. ,Eg kort-
lagdi hlaupid alveg bannig ad
pegar ég var alveg a0 deyja, sem
égvissi ad myndi gerast 4 akveon-
um timapunkti, var ég med mjog
kraftmikid pungarokk til ad koma
mér yfir pann hjalla. Svo var plan-
i0 a0 ég veeri ad hlaupa petta a
undir klukkustund og ad lagio
I know how to die med Motor-
head myndi fleyta mér sidustu
metrana yfir marklinuna og pad
sté0st.“ Prainn segist hafa séod
pegar nokkud var 1idid & hlaupio
a0 hann myndi hafa pad af og pad
hafi hleypt kappi { kinn. , Pegar
pad voru tveir kilémetrar eftir
sa ég ad ég myndi né pessu og pa
gaf ég i og setti persénulegt met.
En ég var lika alveg daudur utan
i neesta ljosastaur a eftir. Petta
var minn langbesti timi og ég
var gridarlega stoltur. Og nattur-
lega rustadi 6llum hinum i band-
inu. Pad var mjog gott ad vinna fé-
laga mina { Skdlmold, alla nema
Bjorgvin, sem ég get ekkert verid
a0 boggasti.”

Préinn tekur ekki patt i Reykja-
vikurmaraponinu { 4r pétt hann
hafi hlaupid heilmikid pad sem
af er sumri. ,Eg hef tekid patt {
hinum ymsu hlaupum undanfar-
in ar en ekki { sumar pé ao ég sé
i finasta hlaupaformi nina. Pad
hefur verid mikil spilamennska
og svo vil ég eiga tima med fjol-
skyldunni lika. Eg fylgist med
Maraponmedgunum { sumar og
hef gridarlega gaman af pvi. Eg
hleyp um bad bil prjé kilémetra
annan hvern dag og bad geri ég
bara af pvi mér lidur miklu betur

Spennan magnast rétt fyrir hlaupid enda eins gott ad standa sig eftir mikla auglysinga-

herferd vikurnar a undan.

brainn fylgist med Reykjavikurmaraponinu 2014 taka af stad asamt Flex hljédmeistara
Skalmaldar.

af pvi. Petta er ofbodslega hress-
andi og pegar madur er ad fara til
deemis a ténleikaferdalog skiptir
miklu mali ad vera { betra formi
en madur er { venjulega. Pad sem
kom mér mest 4 6vart var ad ég
parf ekkert endilega ad fara rosa-
lega langt til a0 fé eitthvad ut aur
pvi. Pad skiptir meira méli ad fa
gb0a pjalfun en ad pina likam-
ann pangad til hann getur ekki
meira. A0 pvi leyti hefur pessi
gedveiki sidasta sumar margborg-
a0 sig.“ Talandi um ténleikaferda-
16g pa segir Pradinn mikilveegt ad

hafa hlaupaskéna medferdis. ,Vio
vorum 4 tveggja manada ferdalagi
sidasta haust og bilstjérinn okkar
er mikill ipréttajax] sem ferdast
um me0 160 og sippubond og utbyr
likamsraektarst6o par sem rdatan
stoppar. Hann fér med mig tt ad
hlaupa nokkrum sinnum 4 ferda-
laginu og bad bjargadi lifi minu.”
Pad og hlaupaskdrnir, nattarlega.
»Eg keypti mér mjog géda hlaupa-
ské fyrir mérgum drum. Og pad er
pad géfulegasta sem ég hef gert.
GO0ir skor eru eins og géour gitar,
skipta 6llu mali.”

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmadur auglysinga: Jonatan Atli Sveinsson, jonatan@365.is, s. 512-5446

Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson.
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EKkKi of seint ad hefja afingar

Einkapjalfarinn og spretthlauparinn fyrrverandi, Silja Ulfarsdéttir, pjalfar hlaupah6p islandsbanka fyrir Reykjavikurmaraponid i 4r.
Hoépurinn efir tvisvar i viku en auk pess byr Silja til plon fyrir hopinn. Hun sér jafnframt um ad pjalfa hlaupameadgurnar Halldoru
Geirhardsdottur og Steineyju Skuladéttur sem badar taka patt i Reykjavikurmaraponinu i fyrsta skipti og eru andlit hlaupsins i ar.

etta er { fyrsta skipti sem
pSina pjélfar hlaupahép Is-

landsbanka en hun pjalf-
adi Pétur Jéhann Sigfuisson pegar
hann hljép sitt fyrsta hdlfmarapon
{ Reykjavikurmaraponinu 2013. En
hver er tilgangurinn med pvi ad fa
pekkta einstaklinga til ad pjalfa sig
upp { hlaupaform? ,Pad er fyrst og
fremst til ad undirstrika pad ad allir
geti verid med, en allt hefur petta
verid félk sem hefur 1itid sem ekk-
ert hlaupio 40ur,” utskyrir Silja. Pad
4vio 1 tilfelli maedgnanna og voru
per ad sogn Silju ansi hikandi {
fyrstu.

»Dora sagdist bara alls ekki geta
hlaupio og hafdi litla tra & sjalfri
sér pegar vid h6fumst handa 1 byrj-
un juni. Pad hefur aldeilis breyst
og vid héfum engar dhyggjur af
pessu. Hin mun ekki eiga i nein-
um vandraedum med petta og nd
erum vio farnar ad vinna { pvi ad
auka hradann,” segir Silja. Hall-
doéra eetlar ad hlaupa tiu kilémetra
en Steiney hdlft marapon og hvetur
Silja dhugasama til a0 fylgja peim 4
Snapchat og Twitter undir hlaupa-
meedgur, enda med eindeemum
skemmtilegar.

Adspurd segir Silja ekki of seint
a0 skrd sig til leiks pott adeins séu
ramar prjar vikur til stefnu. ,,pad
geta flest allir verid med { tiu. Atli
menn { halft eda heilt marapon
veltur pad meira 4 grunninum og
pé skiptir undirbtiningurinn miklu
mali.”

Hlaupahépur Islandsbanka
hittist 4 pridjudégum klukkan
17.15 og 1 hadeginu & fimmtudog-
um og hvetur huin alla til ad vera
med og fylgjast med efingaplan-
inu & samnefndri Facebooksiou
hoépsins. ,Parna er fé6lk meo alls
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Silja pjalfar maedgurnar Halldéru Geirhardsdéttur og Steineyju Skuladottur sem badar taka patt i Reykjavikurmaraponinu i fyrsta skipti og eru andlit hlaupsins i ar. Hin segir peer &

go6du roli og hvetur folk til ad fylgjast med undirbuningi peirra & Snapchat og Twitter undir leitarordinu hlaupamaedgur.

konar markmid; baedi byrjendur
og lengra komnir og pad eru enn
nylidar ad meeta, enda g60 stemn-
ing { hépnum. A fimmtudégum
erum vio oftast & Laugardalsvell-
inum og félk fer petta bara 4 sinum
hrada.”

Silja leggur ekki bara dherslu &

vivoa

GPS Snjallu

| Orpunnt og létt GPS snjalldr i
skokkid, hjolid, sundi

Simatilkynningar birtast a
Rafhiada endist allt ad 3 vikur.

hlaup heldur lika styrktareefingar,
hradaleiki og styttri eefingalotur
med hléum eda svokalladar ,Int-
erval-zfingar.” ,Pao er ekkert sem
segir ad pu purfir ad hlaupa fjéorum
sinnum { viku p¢ pu etlir { hlaup.
Sjélfri finnst mér fjolbreyttar eef-
ingar skemmtilegri. Adalatridio

f
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Skrefatalning og markmid
Simatilkynningar birtast

a snertiskja.

Hasgt ad fa med palsmasli
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er a0 byrja ad hreyfa sig og er vel
haegt ad skiptast 4 ad hlaupa, hjéla
og synda, svo demi séu nefnd. Svo
er mjog mikilvegt ad hlauparar
hugi lika ad pvi a0 gera teygjur og
styrktareefingar til ad fyrirbyggja
meidsli en allt leggur petta grunn
ad gbéou hlaupi.”

MYND/ANDRI MARINO

Silja segir jafnframt mikil-
veegan 1i0 { undirbiningnum ad
huga ad g6dum ském. ,Pad studl-
ar a0 vellidan og dregur ur likum
4 meidslum. Uppdhalds skdrn-
ir minir eru Boost-skoérnir fra Adi-
das, en pad er misjafnt hvad hentar
hverjum og einum.”

Frumhlauparar: af stad!

Attu pér hlaupadraum? Margir lata sig
dreyma um ad gera hlaup ad lifsstil en
finna ekki almennilega hvatann til ad
Iata til skarar skrida. Pa er pjodrad ad
setja sér markmid, eins og til deemis ad
taka patt i skipuldgdu hlaupi eftir skil-
greindan tima og pjalfa sig ut fra pvi.
Hér eru nokkrar radleggingar til peirra
frumhlaupara sem vita ekki i hvorn fot-
inn peir eiga ad stiga fyrstu skrefin a
hlaupabrautinni.

@ Fjarfestu i réttu skonum. Fadu rad-
leggingar fra fagfolki, kannski parft

pu studning vid fotinn a dkvednum
stédum, vio dkklann eda ilina sem ein-
hver annar parf ekki. Pad eru réttir skor
parna uti fyrir pig, pu parft bara ad
finna pa.

@ Ekki hafa samviskubit dagana sem
pu hleypur ekki. Mundu ad hvildin er
lika hluti af leidinni ad markinu.

@ Finndu hlaupafélaga en hlauptu
samt stundum ein/n. Hlaup geta verid
mjog god ihugun sem betra er ad
stunda  einrdmi en félagarnir hvetja
pig afram med heilbrigdri samkeppni.
Passadu bara ad velja a.m.k. einn sem
er & svipudu getustigi og pu.

@ Gerdu hlaupin ad g6dum
vana. bott pu hafir bara nokkrar
minutur einhvern hlaupadag-
inn skaltu samt reima & pig

RETTU SKORNIR bad skiptir
hofudmali ad fjarfesta i réttu
skdnum sem eru baedi peegilegir
og passa nakvamlega a pinn fét.

METRAR, EKKI MiNUTUR Sigur b6
seint fari.

skona og halda af stad. bannig byrdu til
vana sem er audveldara ad vidhalda en
ad byrja alltaf upp & nytt.

Finndu pér slagord, gildi eda hvata-
montru sem pu getur pulid pegar pér
finnst pu vera ad gefast upp.

@ Ekki 6ttast gongukaflana & hlaupa-

leidinni. Ad haegja & sér getur i raun

byggt styrk og pol sem gagnast pér a

hlaupunum.

@ Haltu hlaupadagbdk.

Settu pér litil og vidradanleg markmid

0g auktu vid pau smam saman. Pad

hleypur enginn marapon i fyrsta.

@ Hugsadu i metrum, ekki mindtum.

Fardu eins haegt og pu parft, syndu pol-

inmaedi og ekki hafa dhyggjur af

hradanum. Hann kemur.

@ Mundu ad pu ert

hlaupari. Vid erum

oll hlauparar pé

ad sumir
hlaupi
hradar
en

adrir.
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Astridunni haldio lifandi

Ofurhlaup njota sifellt meiri vinsalda hér & landi eins og vida um heim. Pau eru oftast hlaupin ti i nattdrunni eda a fjollum en par
skiptir upplifun af nattirunni oft meira mali en lokatiminn. Morg frabeer aefingasvaedi eru 4 sudvesturhluta landsins fyrir slik hlaup.

ifellt fleiri landsmenn stunda svo-
S kollud ofurhlaup en par er att vid o1l

hlaup sem eru lengri en sem nemur
vegalengd marapons. Ofurhlaup eru af
ymsum gerdum en eru gjarnan stundud
ati { nattirunni og jafnvel uppi 4 fjéllum.
Einn peirra sem hafa stundad slik hlaup
undanfarin 4r er Birgir Seevarsson sem hof
a0 hlaupa 4rid 2001. Vid undirbtining fyrir
Laugavegshlaupio 4rid 2012, par sem hlaup-
in er 55 km leid frd Landmannalaugum
inn { Pérsmork, eignadist hann nytt dhuga-
mal ad eigin ségn. ,Eg fann mig algjorlega
i pvi ad hlaupa utan vega og néttaruhlaup
hafa haldid 4stridunni fyrir hlaupum lif-
andi sidan pa. Mér finnst ekkert betra en ad
hlaupa um { néttarunni{ godum félagsskap.
[ dag hleyp ég nanast eingéngu { nattirunni
og tek patt i fjallaofurhlaupum. Pad sem er
lika heillandi er ad hér er eevintyrid ad klara
hlaupid og njéta leidarinnar en ekki eins
mikid verid ad keppast vid timann eins og {
sto0ludum gotuhlaupum.”

Birgir er busettur 4 héfudborgarsveed-
inu og segir morg frabeer efingasveedi{ na-
grenni pess. ,Vido héfum t.d. Esjuna, Heid-
mork, uppsveitir Hafnarfjardar, Hengils-
sveedid og Mosfellsbae svo eitthvad sé nefnt.
Stér hluti vid svona hlaup er einmitt ad
kanna nyjar leidir og nj6ta bess ad vera uti {
nattirunni.”

Birgir hefur tekid patt { premur ofur-
hlaupum erlendis; tveimur { Mont Blanc og
einu { Dél6mitafjéllunum 4 Nordur-Ttalfu.

.-_l Landsvirkjun

\

Birgir kemur alszell i mark i Lavaredo Ultra Trail eftir
godan dag a fjollum. MYND/UR EINKASAFNI

,Hlaupid 4 Italfu ber nafnid Lavaredo Ultra
Trail en um er ad reeda 120 km fjallahlaup
med 5.800 metra heekkun. Hlaupid byrj-

ar og endar { Cortina sem er gamall skida-
beer i fallegum fjallasal { D6lémitafjollun-
um. Hlaupid var reest kl. 23 ad kvoldi og

var alveg magnad ad hlaupa alla néttina og
upplifa sélaruppras i fallegasta fjallasal sem
ég hef augum litio.

Drottning fjallahlaupa

Hann segir undirbaning fyrir fjallaofur-
hlaup byggjast 4 pvi ad afa st6dugt og vel

i 3-4 manudi fyrir keppni. ,Aherslan er ad
hlaupa i eins liku landslagi og keppt er { og
byggja fjolda og tegund afinga upp med
skynsamlegum heetti.

Birgir & ferd med Tre Cime de Lavaredo-tindana i bakgrunni i Lavaredo Ultra Trail.

Pessar vikurnar undirbyr Birgir sig fyrir
keppni{ drottningu fjallahlaupanna sem
er Ultra-trail Du Mont-Blanc. ,Hlaupid er
skrautfjoorin 4 steerstu fjallahlaupahatio {
heiminum en par er hlaupin ein freegasta
gonguleid Evrépu, Tour Mont Blanc. Petta
er 168 km hlaup par sem heildarhaekkunin
er 10 km og hlaupid er kringum Mont Blanc-
fjallgardinn { Frakklandi, ftalfu og Sviss.”

Hann segir undirbuninginn ekkert fra-
brugdinn peim sem er fyrir onnur hlaup
nema ad Iéngu @fingarnar séu lengri. ,Eg
hljép t.d. Laugaveginn fyrir viku og si0-
asta laugardag ték ég patt { Hengilshlaupinu

Ef pu hleypur 10 kilémetra notardu
jafnmikla orku og parf til ad hafa kveikt
a einum ljésastaur i atta klukkustundir

Gagnvirkar orkusyningar Landsvirkjunar i Burfelli
og Kroflu varpa ljosi 4 orkuna sem byr { 6llum hlutum. .

. SiA

jl.is

JONSSON & LE'MACKS -«

Opid 10-17 alla daga til 30. dgust.
Leidarlysingar a4 landsvirkjun.is/heimsoknir

.
MYND/UR EINKASAFN

sem mér finnst vera fallegri og skemmti-
legrileid en Laugavegsleidin ef eitthvad er.
Fyrir hlaupid fer ég svo { efingaferd til Mont
Blanc og hleyp um i brautinni.”

bad eru margir peettir sem gera hlaup
eftirs6knarverd ad sogn Birgis. ,Hlaup eru
frabeer og fjolbreytt likamsreekt, sérstak-
lega begar hlaupio er { 6j6fnu landslagi og
blandad inn fjallgéngu og hlaupum nidur
hlidar. Pau eru einnig g60 adferd vio ad
hugleida og pad er 6trulega gott ad gleyma
sér 4 hlaupum { eigin heimi og njéta nattur-
unnar um leid. Svo mé ekki gleyma félags-
skapnum sem er engu likur.“
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Hlaupid d snjo og is

Eitt 6venjulegasta marapon-
hlaup sem bodid er upp 41
heiminum i dag fer fram a4
Greenlandi { oktéber ar hvert.
Hlaupid, sem ber nafnid The
Polar Circle Marathon, fer
fram { Kangerlussuaq sem er a
vesturstrond landsins.

Hluti hlaupsins, eda um 3
km, er 4 isnum en vegna 6vissu
um adstedur 4 hlaupadegi geta
skipuleggjendur ekki fest nidur
leidina fyrr en nokkrum dégum
fyrir hlaup. Lengsti hluti leidar-
innar er hlaupinn 4 malarvegi
sem oft er p6 pakinn snjo6.

Hélfmarapon- og marapon-
hlaupin verda haldin sitt hvorn
daginn svo keppendum gefist
kostur 4 ad ljika peim bddum,
hafi peir ahuga.

Hlaupid er oft kallad kaldasta
maraponhlaup jardar, enda er
medalhitinn 4 pessum sl6dum
i oktéber um -10°C. Skipuleggj-
endur keppninnar taka pé fram

MEAN

a0 bdast megi vid meiri kulda.
Pott snjor sé vida 4 brautinni er
heegt ad hlaupa i venjulegum
hlaupaském.

Sigurvegarar sidasta ars {
maraponhlaupinu voru Nor-
bert Zeppitz fra Austurriki, sem
vann { karlaflokki & 3:30:08 klst.
og Debby Urkens fra Belgiu {
kvennaflokki en hin hjép &
4:11:26 klst. Alls luku 120 kepp-
endur hlaupinu.

Saskia Plaucheur fra Frakk-
landi vann halfmarapon kvenna
4 2:18:10 klst. en Angel Pavon
Guerra fra Spani vann karla-
flokkinn 4 1:54:53 klst. par sem
97 keppendur luku keppni.

Til samanburdar md geta pess
a0 besti timinn { Reykjavikur-
maraponi { fyrra var 2:18:00 og
1:08:44 { hélfmaraponi.

Ahugasamir geta kynnt sér
hlaupido & www.polar-circle-
marathon.com en fimm daga
ferd kostar teeplega 240.000 kr.

FEKKSTU EKKI
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og 8:15 & laugardogum
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,Eg & pad til, pegar ég finn ekki réttu lausnina, ad skella mér i hlaupagallann og fara Ut ad skokka,” segir Steingrimur Saevarr Olafsson.

MYND/ANDRI MARINO

Veiditiminn truflar
undirbuninginn

Fjslmidlaradgjafinn Steingrimur Saevarr Olafsson hleypur 10 km { Reykjavikurmaraponi fyrir
styrktarsj6dinn Vinattu. Hann hé6f ad hlaupa 4rid 2001 og keppir oftast { 10 km hlaupum. Hann er ekki
mikill merkjakarl en leggur p6 aherslu 4 gé0a hlaupaské og svo pykir honum veent um Garmin-hlaupatrio
pétt pbad sé komid til ara sinna. Purfi hann ad leysa flékin vandamdl reimar hann 4 sig hlaupaskdna.

ra arinu 2007 hafa patttak-
Fendur i Reykjavikurmara-

poni safnad tugum milljéna
kréna til styrktar gédu malefni.
I fyrra var slegid nytt met pegar
ramar 85 milljénir kréna s6fnud-
ust og mé buiast ad pad met verdi
slegio 1 4r. Fjolmargir einstakling-
ar og hépar taka patt { dheitasofn-
uninni og medal peirra er fjol-
midlarddgjafinn gédkunni, Stein-
grimur Saevarr Olafsson, sem
hleypur 10 km fyrir styrktarsj60-
inn Vinattu.

Steingrimur byrjadi ad hlaupa
4rio 2001 og fann fljétt ad petta
var hreyfing sem hentadi honum
vel. ,Eg er enginn keppnishlaup-
ari og legg meira upp ur Olympiu-
andanum, ad vera meo frekar
en ad vinna. Eg reyni ad hlaupa
reglulega en er enginn 6fgamad-
ur og tek mér pasur ef ég finn ekki
fyrir 16nguninni til ad hlaupa. P4
rekst bleikjuveiditiminn hjd mér
afskaplega illa 4 vid markvissan
undirbuning fyrir Reykjavikur-
marapon.”

Yfirleitt hleypur Steingrimur 10
km 1 hlaupakeppnum en keppti
b6 i halfmaraponi 4rid 2008. ,I
4r verda pad 10 km og ég set mér
alltaf sama heildarmarkmio;
ad skemmta mér vel og lida vel {
hlaupinu. Geta brosad og notid

pess ad hlaupa med pusundum
annarra, sja studningslidin vio
vegarkantinn, fjolskyldur hlaupa
saman og svo metti afram telja.
Hvad timann vardar set ég mér
alltaf sama markmid; ad hefja
hlaupid med pad i huga ad vera a
53-55 mintutum. En sé dagsform-
i0 ekki pad besta b haegi ég strax
4 mér og er ekkert ad stressa mig
4 timanum eda gef { ef mér finnst
svo. Timinn er ekki adalatrioio, {
&r er adalatridid ad hlaupa fyrir
konuna mina sem & sidasta ari
greindist med d6leeknandi sjuk-
dém sem heitir Huntington’s.
Vinir okkar stofnudu Styrktarsjéo-
inn Vinattu til a0 stydja vid bakio
4 henni og fjolskyldunni allri. Mér
fannst pad vera pad minnsta sem
ég geeti gert ad taka fram skéna og

s

hlaupa dheitahlaup til ad baeta i.“

Stora tain pveelist fyrir

Steingrimur er ad eigin sogn
ekki mikill merkjakarl pegar
kemur ad hlaupum fyrir utan
tvennt; ské og hlaupaur. ,Eg
er Garmin-madur { hlaupatr-
um og hef um 4rabil verid med
Garmin-305 ar sem hefur reynst
mér vel, p6tt aldurhnigio sé. Og
svo er pad hofudatridio; skérn-
ir. Eg var alltaf Asics-madur en
hef glimt vid 4kvedid vandamal

par. Stéra tdin 4 haegra feeti viro-
ist ekki eiga samleid med sumum
hlaupaském. bratt fyrir sifelldar
snyrtingar, plastra og umbudir,
hefur mér alltaf tekist ad ey0i-
leggja skéna pannig ad stéra
tdin heegra megin er skyndi-
lega komin upp tr. Eg var pvi ad
skipta um skétegund fyrir nokkr-
um vikum og nu er ad sja hvernig
stéru tdnni og Newton 4 eftir ad
lynda saman.”

bratt fyrir vandredin med
stéru tdna pykir Steingrimi hlaup
vera beaedi g60 likamleg hreyf-
ing en ekki sidur g60 leiod til ad
leysa flokin vandamal. ,Hlaup
eru nefnilega algjor paradis fyrir
mann eins og mig, sem vinn-
ur med kollinum. Hér adur fyrr
atti ég pao til ad skella mér { upp-
vask ef ég var ad reyna ad leysa
flékin vandamal sem tengdust
vinnunni pvi par reynir enginn
ad trufla mann. En pegar madur
getur sameinad likamsraekt og
leyst vandamal 1 kollinum, pa er
madur dottinn { lukkupottinn. Eg
4 pad til, pegar ég finn ekki réttu
lausnina, a0 skella mér { hlaupa-
gallann og fara ut ad skokka. Pad
hefur aldrei brugdist, og b4 meina
ég aldrei, ad ég finn lausnina.
Hlaup er ekki bara lifsstill, hlaup
erlikavinna ... békstaflega.

FOTABOT HLAUPARANS

Hlaupafraedsla gengur mikid ut a fétabuinad og par eru skornir oftast i adalhlutverki en dherslan minni & sokkana. Ekki

er eins 16ng hefd fyrir par tilgerdum hlaupasokkum enda allt eins vist ad einhverjum finnist 6parfi ad kaupa sérstaka
hlaupasokka og Iati g6du gomlu badmullarsokkana bara duga. En sérhannadir hlaupasokkar eru til af gédum
asteedum. beir minnka likurnar a haelszeri og bl6drumyndun, eru Ur efnum sem anda og halda fétunum purrum
beir eru med studning yfir ristina og 6kklann. Ennfremur eru peir pykkari vid teernar og
haelana og minnka pannig likurnar & nuddsarum.

Aukapykkt undir tabergi eykur mykt og dempun. ba er mikilvaegt ad muna
a0 hlaupaskér eru hannadir til ad lofti vel i gegnum pa en pad kemur ekki ad
neinu gagni ef hlauparinn er sidan i bémullarsokkum. Pad er pvi nokkud ljést ad
hlaupasokkar eru ekki bara gerviporf sem er buin til i grédaskyni heldur raunveruleg

fétabot hlauparans.
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Vorurnar fra Solgeeti eru hollar og
godar fyrir seelkera a ollum aldri sem
vilja gera vel vid sig. Littu i kringum
big i neestu verslun. bu kemur eflaust

auga d eitthvad ljomandi gott.

heilsa.is solgaeti.is
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Rik dhersla er 1690 & gaedi hrdefna og hefur staersti hluti varanna fengid lifreena vottun.

Solgeeti studlar ao
heilsusamlegu lifi

Purrvorulina Heilsu ehf. hefur fengio nytt nafn og heitir ni Sélgeeti. Sem fyrr
er markmio Heilsu ad bjoda hagaedahraefni sem studlar ad heilbrigdi og
heilsusamlegu lifi 4samt pvi ad gera matargerdina enn skemmtilegri.

orurnar fr4 Sélgeeti eru
nyrir seelkera 4 6llum aldri

sem vilja gera vel vid sig,“
segir Signy S. Skuladoéttir, mark-
adsstjori Heilsu. Hun segir geedi
og hreinleika einkenna Solgeeti
en yfirskrift pess er ,heilneemt
og natturulegt, ljdmandi gott“.
Midinn 4 umbddunum minnir
jafnframt & nattiruna og upp-
runann.

Heilsa ehf. hefur ad s6gn Sig-
nyjar lengi verio { fararbroddi {
innflutningi 4 lifreenni matvoéru
og flutt inn fjolbreytt drval af
kornvoru, hrisgrjonum, hnetum,
freejum, baunum, purrkudum
avoxtum og ymiss konar berj-
um. ,Vio val 4 hrdefni er 16go rik
ahersla 4 geedi og hefur steersti
hluti varanna fengid lifreena
vottun. Paer vorur sem eru med
vottun eru merktar sem slikar.
beer vorur sem ekki eru lifreen-

Allar vorur i matvorulinu Sélgaetis eru merktar med upprunalandi. Neytendur geta pvi
séd hvadan varan kemur og er mikil ahersla 169 & rekjanleika og 6ryggi.
MYNDIR/ANDRI MARINO

ar eru 100% néattirulegar,” upp-
lysir Signy.

Allar vorur { matvorulinu
Sélgeetis eru merktar med upp-
runalandi. ,Neytendur geta
pvi séd hvadan varan kemur en

T
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mikil dhersla er 16g0 & rekjan-
leika og Oryggi. Vérunum er
pakkad hja samstarfsadila
Heilsu i Bretlandi sem sérhaef-

ir sig { p6kkun 4 purrvéru og er
starfsemin vottud af Soil Associ-
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ation, einum virtasta vottunar-
adila 4 lifrenum matvaelum,”
segir Signy. Han bendir jafn-
framt 4 ad hja Heilsu sé Sélgeeti
4vallt geymt { keeli til pess ad
vorurnar haldist sem ferskastar.
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Vérunum er pakkad hja samstarfsadila Heilsu i Bretlandi sem sérhaefir sig i pokkun & purrvéru og er starfsemin vottud af Soil Associ-
ation, einum virtasta vottunaradila a lifreenum matvaelum.



