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Eoalmatur fyrir maraponhlaupara

Matgaedingurinn Albert Eiriksson veit hvad hentar best i magann fyrir hlaup. Hann setti saman girnilegan matsedil sem hentar mjog vel
fyrir pa sem stunda ipréttir og likamsraekt. Matsedillinn er stutfullur af hollustu og gddum naeringarefnum sem ipréttamenn purfa.

Albert segist hlaupa reglulega
sér til dneegju en hann sé ekki
keppnismadur. , bad var viss
askorun ad setja saman pennan
matsedil fyrir hlaupara. Eg taladi
vid nokkra hlaupara og studer-
aoi vel hvad best er ad borda fyrir
folk. Til deemis er pasta ofarlega &
lista dagana fyrir hlaup. Oliur eru
lika mjog mikilveegar, pess vegna
valdi ég avékadoé. Seetar kartoflur
innihalda kalium sem er gott fyrir
hlaupara,” segir Albert.

Sjalfur reektar hann graenmeti,
spinat, klettasalat og haugarfa.
»Sumir segja a0 haugarfi sé ill-
gresi en hann er sérstaklega géour
i pest6,* segir hann. ,Eg borda
mikid graenmeti og pessi arstimi er
aeldislegur par sem tdrvalid er svo
ferskt og gott,“ segir Albert og hér
koma bessar frébaeru uppskriftir.

SVALANDI
RABARBARADRYKKUR
Virkilega ljuffengur drykkur sem
er baedi mjog ljuffengur med bla-
vatni saman vid eda sédavatni.
Bensonat er rotvarnarefni og feest
flestum matvorubidum og vinsyra
faest { Amunni. Hressandi drykkur.
Fimm kil6 af rabarbara gefa rim-
lega 4 litra af vokva ( sem meetti ni
eiginlega kalla pykkni).

S kg rabarbari
S kg sykur
1Y%2-2 msk. bensonat

S g vinsyra

nokkrir dropar raudur &
matarlitur

Skolid rabarbara-
leggina og sker-
id i bita. Setj-
id allt i hreina
fotu og setjid lok
yfir. Latid standa
vid stofuhita i 10
daga, hraerid i ca.
annan hvern dag.
Sigtid rabarbar-
ann fra, baetid mat-
arlit saman vid og setj-
id drykkinn a floskur, kaelid
eda frystid. Ath. ad petta er eins
og pykkni sem parf ad blanda med
vatni eda sédavatni i somu hlutféll-
um og djus.

EPLA- OG KJUKLINGASALAT
Ferskt, gott sumarlegt salat sem
er kjorio i samlokur eda 4 saltkex.
Salatid m4 utbda daginn 40ur og
lata standa i isskap yfir nétt.

Pasatasalat med '.\' *
glirkum ogtomotum.

14 b majones

14 b grisk jogurt

1 msk. eplaedik

1 msk. hunang

salt og pipar

1 b kasjuhnetur (ristadar a
ponnu ef vill)

ca. 700 g eldadur kjuklingur,
skorinn i bita

2 b nidurskorin epli

Blandid saman maejdénesi og griskri
jogurt, baetid vid ediki, hunangi, salti
og pipar. Setjid ad sidustu hnetur,
kjuklinginn og eplin og blandid vel
saman.

Latid standa i isskap i ca. klst.

PASTASALAT MED GURKUM

OG TOMOTUM

Dessi arstimi er ekki hvad sist

g6our fyrir allt pad géda og holla

graenmeti sem hefur sprottio vel {

g60ri ti0 undanfarinna vikna. G60

olia er mikilvaeg fyrir likamann.
Gott er ad eiga nokkrar tegund-

ir af g60um véndudum olium og

nota til skiptis.

ca. 3 b s0did pasta, t.d. slaufur
500 g litlir tomatar, skornir i
helminga

2 gurkur, skornar i bita

15 b ¢lifur, skornar i helminga
15 b fetaostur

2-3 proskud avokado, skorid

i bita

2 msk. ferskt dill

Dressing

., % b 6lifuolia

6 msk.

raudvinsedik

2 tsk. sykur

2 hvitlauksrif,

= saxad smatt

. 1% msk. dill
% (ferskt)

“*-- 1% msk.
oregano

15 tsk. salt

" pipar

Setjid allt i matvinnsluvél
og maukid vel, mjog vel.

Salat

Sj0did pastad samkvamt leidbein-
ingum & pakkningu. Hellid a sigti og
skolid med kéldu vatni.

Setjid pastad dsamt tomotum,
glrkum, dlifum, feta og avékadé i
stéra skal og blandid dressingunni
saman vid. Geymid i isskap i ca. 3
kist. Skreytid med dilli.

WHOLE EARTH.

DOWN-TO-EARTH GOODNESS

‘NHOLE EARTH ‘ﬁHUI.E EARTH WHOLE EARTH

CRUNCHY ORGANIC

CRUHCHT
RUTTER

SI"IOEITH
FERRUT AUTTE

Hazegeldud kinéa- og kékossiipa, bradholl og g6d.

HZEGELDUD KiNOA-

0G KOKOSSUPA

Pad er kjorid ad setja allt i pottinn,
lata suduna koma upp og slokkva
undir. Sidan er ageett ad pakka
pottinum vel inn i handkleedi,
svuntur, purrkustykki og annad
sem er vid hondina. Pannig helst
hitinn og stipan syour & medan bid
fario t.d. it ad hlaupa.

1 laukur
2 msk. olia

1 saet kartafla skorin i bita
(ca. 3 bollar)

1 stort spergilkalshofud,
skorid i bita (ca. 2 bollar)

1 ds nidursodnar
kjuklingabaunir, sodinu hellt
af og beer skoladar

1 ds nidursodnir tomatar i
bitum

2 ds kékosmjolk

14 b kinéa

2 hvitlauksrif, soxud smatt
1 msk. ferskt engifer, saxad

Albert hefur sett saman frabaeran mat-
sedil fyrir hlaupara, hollan og gédan.

smatt

1 msk. tirmerik

1 msk. tamari sésa
1-2 tsk. graenmetis—
kraftur

sma chili

1% b vatn

salt og pipar

Saxid laukinn og léttsteikid hann
i oliu i seemilega stérum potti.
Bztid 6llum hraefnum saman vid
0g sj6did vid veegan hita i 1-2 kist.

Margverdlaunad hnetusmjor

Ljaffengt, proteinrikt hnetusmjor - Nattaruleg orka i krukku

ABYRGDARMABUR
Svanur Valgeirsson
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UMSJONARMABUR AUGLYSINGA |
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DEEP HEAT ROLL ON EYKUR BLOBFL/DI TIL VOBVA.
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Lifreenn og bragdgddur raudréfusafi.
Frabeer fyrir hlaupara.
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Anna hlakkar til Reykjavikurmaraponsins par sem hun hleypur ni i pridja sinn.

,Minn hlaupaferill er mjog stuttur.
Eg byrjadi fyrir premur drum ad
hlaupa til bess eins ad safna dheit-
um. Eg hafdi aldrei hlaupid 4 zev-
inni og er ekki g6dur hlaupari. En
ég legg petta & mig fyrir Stiga-
mot,“ segir Anna og beetir vid ad
sér finnist lika aedislegt ad fara Ut
i nattdruna og hlaupa. , En petta
er ekki audvelt fyrir mig og ég hef
bess vegna ekki treyst mér lengra
en tiu kilémetra. Eg er ekki med
mikid hlaupapol og finnst ekkert
sérstaklega skemmtilegt ad koma
mér af stad svo fyrir mig er petta
rosalega krefjandi. Stundum nenni
ég bessu engan veginn. En bldo,
sviti og tar gefa manni lika hell-

ing. Petta & ekkert ad vera aud-
velt.“

bvi fer p6 fjarri ad Anna sé
s6fakartafla sem dkvaod ad spretta
upp dr séfanum og af stad. ,Eg
hef bakgrunn i dansi og finnst
skemmtilegt { sundi, sjésundi og ad
hjéla og er betri i pvi 6llu en hlaup-
um. Svo legg ég astridufulla stund
4 joga en bad er vist ekki heegt ad
safna dheitum { pvi.”

Undirbiningurinn tekur ekki
yfir lifid vikurnar fyrir hlaup.
,Eg hleyp pegar ég hef tima og
svo er er jégao styrkjandi og hot
joéga reynir & polid. Pegar ég hleyp
béa hleyp ég ein, kannski prisvar,
fjorum sinnum i viku og fer fimm

ALLA DAGA VIKUNNAR i OPINNI DAGSKRA KL. 18.30

Anna Bentina stundar jéga medfram hlaupunum og segir pad fara vel saman.

betta a ekkert ad vera auovelt

Anna Bentina Hermansen hleypur tiu kilémetra fyrir Stigamot i Reykjavikurmaraponinu. Hun segir hlaupin ekki vera sina iprétt og pau
kosti stundum bléd, svita og tar en stemmingin i hlaupinu og studningur peirra sem heita & hana baeti fyrir andnaud og dstud.

kilometra 4 minum hrada, er ekki
a0 sprengja mig heldur stefni 4 ad
né i mark. Og niina get ég hlaup-
i0 bessa fimm 4n bess ad vera ad
kafna, ég, sem komst fyrst ekki a
milli ljésastaura 4n pess a0 standa
4 ondinni.“

Anna segir sko og sokka skipta
mali { hlaupunum en finnst ad
annad megi liggja milli hluta. ,Eg
fékk Brooks-ské 4 utsolu og fann
mikinn mun 4 pvi ad vera i gédum
skom 1 stadinn fyrir einhverj-
ar tudrur og svo er ég i hlaupa-
sokkum og mér finnst bad muna
miklu. Peir liggja svo pétt ad ad ég
fee ekki steina og drasl i sokkana
og skéna. Svo er ég bara i minum

ipréottafotum sem ég nota lika {
joga.“

Hiun segir ad jégaiokunin stydji
hlaupin heilmikid. ,Eg nyti teygj-
urnar og éndunartaeknina ur jog-
anu og svo lika hugarfarid. Lik-
aminn getur oft svo miklu meira
en hugurinn segir pér. bPao er
oft hann sem stoppar fyrst.“ bad
var lika hugurinn og hjartad sem
leiddi hana 4 hlaupabrautina. , Eg
byrjadi ad hlaupa fyrir premur
arum af pvi a0 mig langadi til ad
borga til baka pad sem ég hafdi
fengio hja Stigamétum og petta er
ein leio til ad safna peningum og
vekja athygli & malstadnum. Mér
finnst pessi leid mjog goa til pess.

Svo hefur gengid svaka vel petta
ario ad safna, ég held ad ég sé efst,
buiin ad safna rimlega halfri millj-
6n og pad er ennpa manuodur eftir.“

Anna Bentina hlakkar til
Reykjavikurmaraponsins. ,,bad
er sérstok stemming 1 hlaupunum.
Og f6lki0 sem nennir ar eftir ar a0
standa fyrir framan heimili sin og
hvetja hlauparana a tiu kilémetra
leidinni er 6trilegt. Kona stoppar
ekkert, er ad alla leidina og getur
ekki annad en verid glod og hrif-
ist med. P4 eru allar sefingarnar
bess viroi.“

bPeim sem vilja heita 4 Onnu
Bentinu er bent 4 ad 4heitantimer-
i0 hennar er 1574.

HAMARKS VIRKNI

HAMARKS ARANGUR

Terranova stendur fyrir gaedi, hreinleika og hdmarks
virkni. Inniheldur engin fylliefni, bindiefni eda dnnur

aukaefni. Terranova - baetiefnin sem virka.

Faest i flestum heilsuvérubidum, apétekum og heilsuvérudeild Netto.

Eg nota Life Drink & hverjum degi i morgundrykkinn minn.

Med honum get ég verid viss um ad fa neeringarika, |étta en
orkumikla maltio.

VID FLYTJUM PER
FRETTIRNAR 36

FRETTASTOFA

Antioxidant hylkin fré Terranova hjdlpa mér ad vinna & hards-
perrum og jafna mig eftir aefingar. Einnig hafa hylkin nyst mér vel
i sélinni, ég brenn sidur og hidin er fyrr ad jafna sig ef ég brenn.

FJOLA SIGNY, FRJALSIPROTTAKONA NANAR A FACEBOOK

TERRANOVA HEILSA

Fréttir Stodvar 2, i opinni dagskra alla daga vikunnar, alla daga arsins, kl. 18.30.
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Nytur hlaupanna miklu betur

Joéhann Gunnarsson hefur lagt stund a langhlaup sidastlidin fjogur ar og aetlar ad hlaupa heilt marapon i annad sinn |
Reykjavikurmaraponinu i dgust. Hann zfir af kappi og hefur notad baetiefnid SagaPro til ad purfa ekki ad l1étta a sér i midju hlaupi.

,A svona léngum hlaupum vill
madur vokva sig vel, beedi fyrir og
4 medan 4 hlaupinu stendur,” segir
Johann sem &fir einn og halfan til
prja tima i senn fjérum til fimm
sinnum 1 viku. ,,Eftir prjatiu kilé-
metra i Reykjavikurmaraponinu {
fyrra var mér ordio verulega méal
med tilheyrandi 6peegindum og
purfti ad taka tima i ad sinna bvi.
I vor 4kvad ég ad profa SagaPro
eftir ad hafa heyrt vel af pvi latio.
Pad hefur reynst mér vel. Pad
dregur ur sifelldri pvaglétatilfinn-
ingu og ég nyt hlaupanna betur.“

SagaPro er islensk nattiruvara
unnin dr hvannarlaufum. Hin
getur dregio dr tioni pvagléata hja
folki med tid pvaglat sem stafar af
litilli eda minnkadri blodrurymd,
en tid pvaglat geta verid hvimleid
og hamlandi fyrir félk sem vill
geta stundad sina hreyfingu, s.s.
hlaup, golf og fleira.

,Eg meeli hiklaust med pessu
fyrir f6lk sem er ad fara i long
hlaup, langar gongur eda fjalla-
ferdir,“ segir Johann. , Petta er ad
minu viti alveg meinlaust og ekki
bara fyrir b4 sem purfa ad pissa a
néttunni.“

Johann stefnir & ad hlaupa
maraponid i aglst 4 premur
klukkutimum og prjatiu minut-

um. { fyrra hljép hann 4 3:45. Ad-
spurdur segir hann alltaf stefnt ad
bvi ad né betri tima. ,,Mér finnst
b6 adalmalio ad

njéta. Eg erm.
16ngu budinn it
ald szetta mig
vid pad ad
ég sé ekki ad
fara ad vinna.
betta snyst
bara um ad
sigra sjalfan
sig.“

Jéhann seg-
ist jafnframt
reyna ad fara
vel meod sig a
hlaupunum.
»Adalmark-
mid mitt er
ad geta hlaup-
i0 eins lengi um
sevina og mér er mogulega
unnt.“ Jéhann hefur b6 ekki alltaf
verid jafn hrifinn af hlaupum. , Eg
spiladi og pjalfadi fétbolta 4 &rum
aour og hef pvi alltaf verid vidrio-
inn ipréttir. Eg skildi hins vegar
aldrei hvad félk sa vid hlaup. Um
leid og ég for a0 sinna peim af ein-
hverju viti féll ég hins vegar fljott
fyrir beim enda gott fyrir mann &
besta aldri ad vera i g6du formi.“

HAG/ZADAVORUR UR
ISLENSKRI NATTURU

.SagaMedica bydur upp a marg-
ar ahugaverdar vorur Ur hvonn
og fer SagaPro vid pvagvanda-
malum par fremst i flokki. betta
er fyrsta islenska natturuvar-
an sem er kliniskt rannsékud og
gagnast hin baedi konum og korl-
um sem eiga vid tid pvaglat ad
strida,"” segir Ingibjorg Asta Hall-
dérsdottir, s6lu- og markadsstjori
SagaMedica,
en varan
hentar
félki med
minnk-
ada
blédru-
rymd sem
er algengt
vandamal.

i 6llum helstu
apotekum og heilsu-
voruverslunum.

* Gildir til 11. agust,

SagaPro fyrir hlaupara
Ingibjorg segir pad hafa synt sig
ad SagaPro geti faekkad salern-
isferdum hja peim sem pjast af
tidum pvaglatum og geti pannig
einnig beett svefninn.

Akvednir lifsstilshépar szkja
einnig i auknum meeli i pessa
voru til ad geta stundad ahuga-
mal sin an vandkvzeda. betta eru
til ad mynda hlauparar, golfarar,
gongu- og hjolreidafolk en parna
er um ad reda ahugamal par sem
tid pvaglat geta verid mjog hvim-
leid.”

Ingibj6rg segir med sanni haegt
ad segja ad SagaPro beeti lifsgaedi
peirra sem glima vid tid pvaglat og
pjonar pad breidum hopi. ,Petta
er mjog algengt vandama og fer
vaxandi med haekkudum aldri. Nu
er félk virkara lengur og vill geta
stundad sina hreyfingu og notid
hennar sem lengst.”

99 Eg mali hik-
laust med SagaPro
fyrir folk semerad
farailong hlaup,

langar gongureda

fjallaferdir.

Johann Gunnarsson

,Eqg er langhlaupari. SagaPro dré verulega dr tidum pvagldtum
hjg mér og gerdi pad ad verkum ad ég gat drukkid dkjésanlegt
magn af vékva [ tengslum vid hlaupin. Geedin jukust d eefingum - oA
og hlaupin urdu einfaldlega paegilegri og betri fyrir vikid! Kok s"\
Eg get hiklaust meelt med SagaPro!” ;i .

v,

Melkorka Arny Kvaran,
Framkvaemdastjori og pjélfari hja Kerrupuli

N ¢
qp_f SAGAMEDICA -
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Lifleg hlaupasyning fyrir alla

Storsyningin FIT & RUN verdur haldin i fyrsta skipti i tengslum vid skraningarhatidina fyrir Reykjavikurmaraponid i ar. Hatt i sextiu syn-
endur taka patt. Ekkert verdur til sparad og eru allir velkomnir, jafnt hlauparar, fjolskyldur peirra og peir sem eru ad hugsa um ad byrja.

batttakendur i Reykjavikurmara-
boninu szkja venju samkveaemt
hlaupagogn { Laugardalsholl dagana
fyrir hlaup a svokalladri skraning-
arhatid. Sidustu ar hefur verio hald-
in syning i tengslum vid h4tidina
bar sem fyrirteeki og félagasamtok
kynna vorur, starfsemi og pjénustu.

,»Syningin hefur steekkad &r fré
ari en hin kom { raun pannig til ad
hin ymsu fyrirtaeki 6skudu eftir ad
f4 ad vera me0 kynningar i tengslum
vid hatidna. Syningin vatt upp 4 sig
og fyrr en vardi var Ipréttabanda-
lag Reykjavikur komid med stéra
syningu & sinar herdar. Peirra hlut-
verk er fyrst og fremst ad skipu-
leggja hlaupin, ttvega skréningar-
gogn, loka gétum og annad i peim
dir og var pvi leitad til okkar um
ad taka vid syningunni,“ segir Katr-
in Amni Fridriksdoéttir, syningar-
stjori hja Vistaexpo, sem, sérhaef-
ir sig 1 vidburdahaldi, en fyrirtaek-
i0 hafdi medal annars umsjén med
syningunni Heilsu og lifsstil sem
haldin var { Hoérpu i fyrra og bétti
takast vel.

Katrin segir ad fyrirtaekin a syn-
ingunni muni keppast vid a0 syna
allt pad nyjasta og flottasta tengt
hlaupum og hlaupalifsstil og nefn-
ir jafnt fatnad, ské, mat-, joga- og
teeknivorur. ,,Pad er svo margt sem
tengist hlaupum og margt haegt ad
gera til a0 hamarka arangurinn.“
Katrin segir um 15.000 manns
meeta & skraningarhatidina &r hvert
og er pad kjorid teekifeeri fyrir

Syningin verdur ad sogn Katrinar afar fjolbreytt enda svo margt sem tengist
hlaupum og margt hagt ad gera til ad hamarka arangurinn. MmyND/EYPOR

x

Simon Wheatcroft er blindur en letur
pad ekki stodva sig.

99 vio viljum gera
godgerdarfélogum hatt
undir hofdi enda er
aheitas6fnunin ordin

stor hluti af hlaupinu.
Katrin Amni  Fridriksdéttir

fyrirteekin ad hitta markhdpinn. , ba
viljum vid reyna a0 gera g6dgero-
arfélogunum hatt undir hofdi enda
er dheitas6fnunin ordin stér partur
af hlaupinu. Peir sem hlaupa fyrir
tiltekio félag munu pvi geta ndlgast
upplysingar, boli og adrar naudsynj-
ar 4 stadnum.“

Katrin segir stefnt ad pvi ad gera
syninguna liflega og skemmtilega.
Vio hvetjum hlaupara til ad koma
med fjolskyldur, vini og born pvi
pad verdur eitthvad fyrir alla. Dag-
skrain er ad taka 4 sig mynd og
verda hinar ymsu uppédkomur fyrir
alla fjolskylduna.“ Katrin leggur
jafnframt dherslu 4 ad syningin sé
6llum opin. ,,Hun er ekki bara fyrir
ba sem hyggjast hlaupa i ar heldur
lika p4 sem langar kannski ad byrja
og vilja kynna sér mélin en parna
verdur heegt ad sakja frédleik og
innblastur og nalgast ymiss konar
btinad.“

Nokkrir ahugaverdir fyrirlestr-
ar verda haldnir i tengslum vio syn-
inguna { 4r. M4 bar nefna fyrirlest-
ur breska ofurhlauparans Simons
Wheatcroft. ,,Simon er blindur en
pbad kemur ekki i veg fyrir ad hann
hlaupi upp um fjoll og firnindi,“
segir Katrin. ,Hann hefur hlaup-
i0 fjolmorg krefjandi hlaup og klif-
i0 fj6ll med adstod upplysingateekni
en 4 fyrirlestrinum mun hann segja
fra pvi hvernig honum hefur tekist
a0 sigrast 4 askorunum vid keppni
og efingar med hjalp taekninn-
ar. Simon hefur aldrei gefist upp
pratt fyrir fotlun sina og fjallar um
hvernig heegt er ad lata drauma sina
reetast pratt fyrir erfidar hindran-
ir.

Syningin verdour opnud fimmtu-
daginn 18. agust. Pann dag verdur
opid fra 15-21 en 4 fostudeginum fra
14 til 20.

Léttir skor meo goodri dempun

New Balance ipréttaskor hafa notid sivaxandi vinszelda hér & landi ad undanférnu. Utilif tok pa i sélu i vor og hafa peir rokid at i sumar.
Rut Arnardottir, vorustjori i skddeild Utilifs, segir hlaupaskd hafa selst afar vel sidastlidin sumur i takt vid aukinn hlaupadhuga landans.

,Vid erum adallega med hlaupaskd
en lika talsvert af barnaském. Vid
stefnum svo ad pvi ad beeta vid tr-
valid af gotuském og takkaskom
naesta vor,"“ segir Rut Arnardoéttir,
vorustjori i skédeild Utilifs. Hin
segir skona ekki hafa verid faan-
lega hér um tima en eftir ad Actus
t6k vio umbodinu hefur salan auk-
ist jafnt og pétt. Pess ma auk bess
geta ad New Balance eru nyir
styrktaradilar New York mara-
bonsins.

Rut segir New Balance mjog
g60a ské. Hlaupaskornir eru allir
1éttir med g60ri dempun. Peir
halda vel vio feeturna og henta
beedi { styttri og lengri hlaup.
Skérnir fast { hinum ymsu ut-
gafum en Rut nefnir sérstaklega
prjar til sogunnar. ,,New Balance
1260 er oflugasti studningsskor-
inn en hann er innanfétarstyrkt-
ur. New Balance 1080 og 880 eru
hlutlausir. Pad er mismunandi
hvad hentar hverjum og einum og
pvi naudsynlegt ad gefa sér gédan
tima { a0 mata og préfa.“

Adspurd segir Rut skéna vera
mitt 4 milli Adias og Nike { verdi.
,Eg hef verid mjog anagd med
mina og finnst peir mjog léttir og
finir.“ Rut segir hins vegar mikil-
veegt ad mykja alla hlaupasko til
fyrir hlaup. ,,bad borgar sig ekki
ad fara 1 nyja hlaupaské viku
fyrir hlaup og er b4 alveg sama
um hvada tegund er ad reda. Ef
bt ert ad fara i alveg nyja typu er
gott ad leyfa likamanum ad kynn-
ast skénum 4 styttri vegalengdum
fyrst um sinn. bad er til deemis
alls ekki radlegt ad hlaupa 20 kil6-
metra i gleenyjum ském.

Rut segist hafa fundio fyrir mik-
illi aukningu 1 solu & hlaupaském

i sumar likt og fyrri
sumur. ,bPad eru si-
fellt fleiri sem leggja
stund 4 hlaup og
flestir eru medvit-
adir um mikil-

vaegi pess ad 4
kaupa géda
ské ef peir

zetla
stunda
petta

einhverju

viti.“

New Balance skornir fast i mis-
munandi atgafum. Rut segir
misjafnt hvad hentar hverjum
og einum og pvi mikilvaegt ad
gefa sér tima i ad mata og
profa. MYND/STEFAN

aod
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New Balance 880

New Balance 1080
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Thealoz Duo® er ny adferd vid medhondlun augnpurrks
sem saekir innblastur beint til nattarunnar.

Til pess ad koma jafnveegi a tarafilmuna notum vid
natturulegu efnin trehaldsa, sem kemur a jafnveeqi
og verndar frumurnar a yfirbordi hornhimnunnar,

og hyaluronsyru, sem smyr yfirbord hornhimnunnar

og gefur henni raka.
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Hleypur i prinsessukjol meod koronu

HIaupabUningur Ernu Katrinar i Reykjavikurmaraponi verdur fallegur kjéll sem Sunna Valdis vinkona hennar velur. Sunna er eini
Islendingurinn med AHC sem er einn fldknasti taugasjukdémur sem pekkist. Nu pegar hefur Erna safnad um 450.000 krénum.

Ein peirra sem hlaupa i Reykja-
vikurmaraponi til styrktar géou
malefni er hin 26 4ra gamla Erna
Katrin Arnadéttir. Han hleypur til
styrktar AHC samtokunum (Altern-
ating Hemiplegia of Childhood) en
peir fjarmunir sem hdn safnar
verda nyttir til pess ad efla vitund
sérfreedinga og almennings 4 sjik-
déminum og einnig nyttir i grunn-
rannséknir 4 AHC. ,,Eg hleyp fyrir
tiu dra gamla vinkonu mina sem
heitir Sunna Valdis en hin er eini
Islendingurinn med AHC, sem er
einn floknasti taugasjukdémur sem
til er og veldur medal annars sars-
aukafullum krampa- og lomunar-
kostum.

Markmio Ernu Katrinar er aud-
vitad ad safna sem mestum fjar-
munum en { geer, pridjudag, hafdi
hin safnad néleegt 450.000 kr.
,betta er pbad minnsta sem ég get
gert fyrir vinkonu mina og 61l hin
AHC-bornin. Audvitad stefni ég &
ad safna sem heestri upphaed sem
nytist til rannsékna og freedslu &
AHC-sjikdéminum sem er sjald-
gefur en ad sama skapi hraedi-
legur. Eins og stadan er i dag vita
5-10% taugaleekna af tilvist bessa
sjukdéms. AHC samtokin fram-
leida m.a. kynningarmyndboénd um
sjuikdéminn sem hjalpa til vio ut-
breidslu pekkingar um hann.

Byrjadi rélega
Erna Katrin segist aldrei hafa

hlaupid neitt af viti en patttaka
hennar i Reykjavikurmaraponinu i
agtst verdur fyrsta alvoru keppnis-
hlaup hennar. , Eg héf undirbining
af alvoru fyrir rimum manudi og
byrjadi ad skokka rélega tvo kilé-
metra. Sidan lengdust hlaupin og {
dag skokka ég prisvar i viku, tvo
sex km skokk og pad bridja er ell-
efu km. Eg zetla ekki ad keppa vid
neinn tima i hlaupinu heldur gera
petta vel og a0 sjalfsogdu slasa mig
ekki.“

Hleypur i kjol

Erna Katrin einsetti sér ad hlaupa {
kjol ef hin naedi 200.000 kr. mark-
inu pannig ad nu er ljést ad vinkona
hennar, Sunna Valdis, feer ad velja
fallegan kjol fyrir hlaupid. ,,Sunna
er mikid heima hja sér og finnst
gaman ad sja veroldina gegnum nui-
timataekni, t.d. med myndsimtolum.
Eg vinn med fodur hennar og hin
hringdi oft { hann pegar hann var
i vinnunni og par labbadi hann um
med simann til bess ad syna henni
vinnuna. Par s hin mig fyrst. bPad
var b6 ekki fyrr en i jandar & pessu
ari sem hun héf ao hringja { mig
og ég var0d augun hennar gegnum
snjallsimann. Hin feer alltaf ad sja
hvar ég er og pad mikilveegasta, {
hverju ég er! Alltaf verdur hin jafn
hneykslud ad sja pegar ég er ekki
i kjol, ekki med halsmen eda arm-
band, varalit og fleira. Pvi Sunna
er alltaf fin, oftast { kjol eda pilsi

Vinkonurnar Sunna Valdis (t.h.) og
Erna Katrin.

97 betta er pad minnsta
sem ég get gert fyrir
vinkonu mina og o6ll hin
AHC-bornin.

Erna Katrin Arnadéttir

og bratt fyrir a0 eiga 6murlegan
dag ba setur hin samt & sig gloss.
Eg etla sem sagt loksins ad fara i
kjol fyrir Sunnu og pa alvoru prins-
essukjol med korénu og allt! Nina
verdur hin stolt af mér.“

Hagaeda vorur fyrir hlauparann

TERRACLAW 250
Hlaupaskor med goou
gripi og studning__\_:/ﬂ fot,
henta vel fyrir utanvegahlaup

28.990.- .
. ’-

F-LITE 235
Alhlida fingaskor fyrir
bolpjalfun, lyftingar
og keppnisiprottir
27.490.-

ELITE.RACESHELL
Vatnsheldur hlaupajakki
med goori 6ndun
28.990.-

ROAD-X-TREME 250
Einstaklega léttir
hlaupaskor fyrir gétuhlaup
og adrar iprottir
26.990.-

RACE ELITE TIGHT
Hlaupabuxur med
rennilas og vasa
7 15.990.- .

-

VERSLUN

Sidumula 6 | 108 Reykjavik | 560 4802

p6
‘ 1] {
sibs.is/verslun | Finndu okkur a fb

Hlaupa- og

gongusokka

+Eg hleyp fyrir tiu ara gamla vinkonu mina sem heitir Sunna Valdis en hiin er eini
islendingurinn med AHC, sem er einn fléknasti taugasjikdémur sem til er,” segir
Erna Katrin Arnadéttir. MyND/STEFAN

SiBS Verslun
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108 Reykjavik

Simi 560 4802
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Allur likaminn hleypur meo pér

Flestir velta hudinni og stodkerfinu mikid fyrir sér pegar hugsad er um hlaup en pad ma ekki gleyma pvi ad allur likaminn tekur patt i
hlaupinu og bregst vid 4 ymsa lund pegar til kastanna kemur. bad er gott ad vita hvada likamsvidbrégd eru edlileg & hlaupum.

Naudsynlegt er ad eiga studningsbiinad vid likamshluta sem dingla & hlaupum og
hoppum.

e & e d 8 —
"

Gleymum pvi ekki ad pad er allur likaminn sem hleypur, ekki bara stodkerfid og

hidin.

Hudin og stodkerfid fa oft mikla
athygli pegar hlaupio er og allir
peela { skdm, sokkum og hlaupafot-
um. En ekki gleyma ad likaminn
er allur med i f6r og undir hlaupa-
alagi geta dliklegustu likamshlut-
ar og liffeeri 1atid 1 sér heyra. bad
er mikilveegt ad vita hvada vio-
brégd eru likamanum edlileg &
hlaupum svo 6parfa dhyggjur af
heilsufari lati ekki a sér kreela og
ennfremur ad bua sig undir 6peeg-
indi sem sjaldan er talad um &
hlaupaeefingu.

Malmbragd { munni er algeng-
ur fylgifiskur hlaupa, jafnvel bl6o-
bragd i kokinu. Petta gerist pegar
raudu blédkornin springa pegar
areynsla fer yfir 4kvedin mork og
lata fra sér blédrauda sem brago-
ast eins og jarn. Ef petta gerist
bara { stutta stund 4 hlaupum er
engin astaeda til ad hafa dhyggjur
en til lengri tima er rédlegt a0 tala
vid leekni svo hann geti p4 utilokad
alvarlegri undirliggjandi dsteedur
fyrir jarnbragdi { munni.

Hor og héstakjoltur eru lika
algeng i dtihlaupum en pad staf-
ar einfaldlega af pvi a0 ondunar-
feerin, sem eru ad puda nég vid ad
halda pér a fero, purfa lika ad tak-
ast 4 vid alls konar areiti eins og
mengun, frjékorn og hitabreyting-
ar. bau verja sig med pvi a0 reyna
ad losna vio areitisvaldinn med pvi
a0 auka slimmyndun og fa pig svo
annadhvort til ad hésta sliminu
upp eda troda honum sjalf Gt um

Newton skoérnir
fara sigurfor um heiminn.
Byltingarkenndir hlaupaskor a

frabaeru veroi.

Sérverslun hlauparans kynnir

Newton hlaupaskoérnir geta losad pig vid
beinhimnubdlgu, kalfa-, hasina-, bak- og
hnjaavandamal.

Newton skérnir fast adeins i sérverslunum par
sem pu feerd faglega radgjof vid val og matun.

Ath:Hlaupagreining er innifalin vid kaup a ollum

Newton ském.

Panta parf tima i sima: 553-1020

Fast adeins i Afreksvorum Glaesibae , Afrek.is og

CraftSport isafirdi

A7

NEWTON

Afreksvorur Glaesibae - Simi: 553-1020 - Heimasida: www.afrek.is

Plastrar geta komid sér vel til ad vio-
halda brosinu a hlaupunum.

99 Malmbragd i munni
er algengur fylgifiskur
hlaupa og jafnvel bl6d-
bragd i koki.

nebbann. G40 sveitasnyta er besta
radio vid nefleka 4 hlaupum.

P4 er einnig alpekkt ad purfa &
klésettid i midju hlaupi til ad losa
drgang en likaminn beitir 61lum
tilteekum radum til ad 1étta sig
undir alagi sem pessu. Vid pvi
er besta r4did ad borda hollan og

hreinsandi mat dagana fyrir hlaup
og fara varlega i koffein og 6nnur
losandi efni & sjalfan hlaupadag-
inn.

Pbeir likamshlutar sem koma
mest vid sogu i salernisferdum
eiga lika undir nokkur hogg ad
saekja a4 hlaupum og bad i békstaf-
legri merkingu.

Beaedi karlar og konur geta upp-
lifad pvagleka 4 medan a hlaupi
stendur og a0 auki geta baedi upp-
lifad 6paegindi vegna likamshluta
sem geta farid 6peegilega it um
allt & medan & hlaupum stendur.
Besta radio vio 6paegindum vegna
dinglandi kynfeera og brjosta er
sérhannadur adhalds- og studn-
ingsbinadur til ad halda hreyf-
ingu { l4gmarki. Karlmenn purfa
b6 a0 geeta bess ad vera ekki i of
prongum hlaupabuxum bpvi of
mikill prystingur 4 nara eda leer-
vOoova getur valdio sarsaukafullri
kedjuverkun upp i eistun. ba getur
niningur verid vandamal, baedi &
brjéstum, geirvortum og kynfeer-
um en besta rad vid sliku er ad
vera i mjukum efnum nzest sér,
sem b6 loftar um, og sumir hafa
gripid til pess rads ad setja plastra
4 vidkvemustu sveedin. Pessu til
métveegis ma nefna ad regluleg
likamsraekt, pbar med talin hlaup,
auka kynlifsaneegju og fullnaeg-
ingargaedi hja beedi korlum og
konum til lengri tima svo pad er
full 4steeda til ad halda &fram ad
hlaupa.

Baetir borgarbraginn

Reykjavikurmarapon er ni hald-
i0 1 33. sinn en 4rid 1983 fengu
tveir ungir menn i ferdabransan-
um pa hugmynd ad halda marapon
i Reykjavik med pad ad markmidi
ad fa fleiri ferdamenn til Islands.
Hugmyndin vard til i Gautaborg
bar sem annar peirra vard vitni
ad pvi hvernig borgin var undir-
16gd af hadlfmaraponhlaupi og sé
hvernig borgarbragurinn hyrn-
aoi vio. Fyrsta hlaupid var hald-
i0 arid 1984. Alls voru 214 skrao-
ir til patttoku fyrsta ario, 135
Islendingar og 79 fra 6drum lond-
um. Sidan pa hefur patttakendum
fjolgad svo um munar en i hlaup-
inu { fyrra téku rimlega fimm-
tan puasund hlauparar patt. Hlaup-
i0 fer yfirleitt fram & laugardegi,
kringum afmeeli Reykjavikur sem
er 18. agust og sama dag er yfir-
leitt haldin Menningarnétt { borg-
inni svo maraponid sleer yfirleitt
skemmtilegan upptakt i pbau hatio-
arhold.

A tiu ara afmeeli hlaupsins
var dkvedid ad beeta vid tiu kil6-
metra hlaupi og briggja kilémetra
skemmtiskokki svo ad fleiri en
langhlauparar { fullkomnu formi
gaetu tekid patt. Hvatningin ,,allir
med*, ,allir sigra“ og , hlaup fyrir
alla“ hefur alltaf skipt miklu mali
fyrir undirbining hlaupsins og
vonast er til ad 6l1 fjolskyldan finni
sér einhverja vegalengd vid heefi
til ad hlaupa, skokka eda rolta.

Margir fraegir hlauparar hafa
tekio patt i Reykjavikurmarapon-
inu { gegnum &rin. M4 bar nefna
Stefano Baldini, Frank Shorter,
Hugh Jones, Grete Waitz, Walde-
mar Cierpinski og Fred Lebow.

Fra arinu 2006 hefur patt-
takendum i Reykjavikurmara-
boni bodist ad hlaupa til styrkt-
ar g6ou malefni. Heegt er ad velja
gbodgerdarfélag og fa sidan vini og
vandamenn til ad heita 4 ad vio-
komandi hlaupara takist ad na
markmidi sinu { hlaupinu. Pann-

Hér ma sja upphaf Reykjavikur-
maraponsins 2012 fra skemmtilegu
sjonarhorni. Vonandi leikur vedrid ekki
sidur vid maraponfolk 20. agust naest-
komandi.

)) Tveir menn i ferda-
bransanum fengu pa
hugmynd ad halda
marapon i Reykjavik til
ad fa fleiri ferdamenn til
landsins.

ig eru fleiri virkjadir til dhuga
en bara hlaupararnir sjalfir og
peir hafa ennpé rikari hvata til
ad standa vid markmioid. Margir
tugir gdédgerdarfélaga taka patt i
aheitasofnuninni ar hvert og s6fn-
unarféd hefur aukist ar fra &ri.
I ar er reiknad med metpatttoku
eins og undanfarin ar par sem
fjoldi hlaupara hefur alltaf farid
vaxandi milli &ra.

Byggt a marathon.is
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Incrediwear vorurnar eru magnaoar
og bera nafn meod rentu.

Um er ad raeda hlifar og fatnad med otrulega
virkni vid ad auka blédras og hitamyndum sem
getur dregid® Ur sarsauka, bdlgum, stifleika og
breytu.

Vorurnar hljota medmeeli sérfredinga a heil-
brigdissvidi og eru m.a notadar af afreksiprotta-
folki um heim allan og eru prdadar ut fra visinda-
legum rannsoknum.

pessi mikla virkni kemur til ut af byltingarkenndu
fataefni sem samanstendur af bambus (kola)
trefjum og Germanium.

Eg aefi og keppi mjdg mikid og pad er gridarlegt
alag & likama minum. Eg hef verid ad nota hnéhlif,
Okklahlif og sokka fra Incrediware og &g finn veru-
legan mun & mér, minni spenna og bdlgur. Eg meeli
alveg sérstaklega med sokkunum, peir eru mjog
baegilegir og ég preytist mun sidur i fotunum pegar
€g nota pa.

Vidir bor brastarson
Ibrétta- og heilsufraedingur

UTSOLUSTABIR: UTILIF KRINGLUNNI - flTIi.iFSMﬂRA[INI] - INTERSPORT BILDSHOFBA
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Kolvetnarik pastaskal sem er sérlégud fyrir maraponhlaupara. MYND/HANNA

Sérutbuio kolvetnapasta og
rauorofusafi fyrir hlaupara

Kokkarnir & GI6 hafa utbuid sérstakar kolvetnarikar pastaskalar sem aetladar eru maraponhlaupurum. Bodid verdur upp a pessar skalar
daginn fyrir marapon a 6llum veitingastédum GI6, baedi i Reykjavik og Képavogi. Einnig er bodid upp a ofurdrykki sem auka kraft og uthald.

Baedi er haegt ad velja um vegan
pastaskal og kjiklingapasta-
skal. ,,L.ogd er dhersla & a0 i skal-
inni sé blanda sem er sérstaklega
honnud fyrir hlaupara,” segir Kol-
brin Yr Hjartardéttir, verslunar-
og veitingastjori { Gl6 i Fakafeni.
,,Vid hofum bodid upp 4 svona kol-
vetnaskélar sidustu tvo ar og peer
hafa notid mikilla vinseelda. Marg-
ir vilja notfeera sér pessa hollustu
og skalin er 6dyrari en hefdbundn-
ar skalar hja okkur eda & sérstoku
hlauparatilbodi. Petta er mjog hent-
ugur skammtur fyrir hlaupid og fer
vel i maga,“ segir Kolbrin.

Ofurdrykkir fyrir hlaupara
Pba verda einnig i boodi
hollir safar. ,Vid bj6d-
um upp a kaldpressad-
an raudréfusafa sem er
sannkollud ofurfeda
og graenan djds. Vio 4
meelum med raud-
réfusafanum fyrir
hlaupio pvi hann
styrkir blédras-
ina, eykur bl6o-
flaedi og surefnis-
upptoku, hefur g6o
ahrif & bl6opryst-
ing, hefur @da-
slakandi &hrif og
er mjog orku-
mikill. Raudréf-
ur eru ofurfeeda.

“aTup pak L

') -

'=-fLTT'EmULFﬁun

beer innihalda mikio af jarni, A-,
B6-, C-vitamini, magnesium, kali-
um og félinsyru. Peir sem bjast
af haprystingi eettu til deemis ad
fa sér raudrofusafa daglega. Eftir
hlaup er sidan frabzert ao fa green-
an orkusafa sem somuleidis er sttit-
fullur af vitaminum.“

Til ad f4 raudréfusafa og green-
an safa 4 sérstoku hlauparatilbodi
parf ad panta drykkina & heima-
sidunni glo.is og sidan er heegt ad
saekja pa 4 6llum veitingastooum
Gl6. Peir eru i Fakafeni 11, Engja-
teig 19, Laugavegi 20b og Haeda-
smaéra 6 { Képavogi.

Ahrifarikt orkugel
Gl6 opnadi versl-
un, kaffihids
og skyndibita-
stad i Fakafeni

i névember

2014. bar er
yfirnéttiru-
legur heim-
ur fyrir pa
sem vilja

’ i 3 baeta heils-

- una. I versl-

LT . uninni er
HATUR Epk bodid upp 4

mikid drval

af alls kyns
heilsuvorum
fyrir hlaup-
ara og adra

Kolbriin Yr Hjartadéttir, verslunar- og
veitingastjori a GI6, med pastaskal sem
er sérlogud fyrir hlaupara. myND/HANNA

ba sem vilja hugsa vel um heils-
una. ,,Vid seljum nattdrulegt orku-
gel sem f6lk hefur nytt sér mjog
mikid fyrir langhlaup, pripraut og
adrar ipréttagreinar. Eg hef heyrt
margar ansegjuraddir med orku-
gelid og ipréttafélk segir ad pad
skili mjog gé6dum &rangri. Orku-
gelio er { handhaegum skammta-
pokum en einnig erum vid med
steinefnabléndu i freyditoflum
sem studla ad vokva- og steinefna-
jafnveegi vid langvarandi areynslu.
Pao er sett Gt i vatn og er einfalt

Ahrifarikt orkugel og adrar heilsuvérur sem fast i GI6 i Fakafeni. MyND/HANNA

i notkun,*“ segir Kolbrin og beetir
vi0d ad mikio urval sé fyrir iproétta-
folk 1 versluninni og um ad gera ad
koma og skoda. , Petta eru lifreen-
ar vorur, jafnt heilsuvorur, snyrti-
vorur, hreinsivorur og sidan erum
vid med frabeera greenmetisdeild,”
segir Kolbrun.

Fyrirfram greidd maltidakort

,Pad er mjog gott fyrir hlaupara
sem etla ad byggja sig upp fyrir
hlaupid med hollum og gédum mat
ad kaupa fyrirfram greidd kort
sem gilda i tuttugu skipti og fa
bannig magnafslatt. Pa er haegt

a0 borda pennan holla mat 4 fra-
baeru verdi. Svo meeli ég med ad
folk sem er ad pjalfa mikio drekki
raudr6fusafa daglega. Hann
eykur uthald og d&rangur umtals-
vert. Einnig er { bodi alls kyns
prétin og orkustangir i verslun-
inni i Fakafeni.“

A matsedli Gl6 er medal annars
hrafsedi, greenmetisréttir, 1éttir
kjotréttir, sipa dagsins og drval
af 6likum salattegundum. A mat-
sedlinum er einnig kaffi, kokur og
hrafeedisdesertar.

Haegt er ad sja matsedil dagsins
a glo.is.




