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Kynningar: Blue Lagoon Challenge | Fjallakofinn | Nutcase

Ingvar a fullri ferd i keppni sem hald Holt anmorku. MYND/JESPER HALVORSEN

Fremsti hjélreidamadur landsins leit

N\'ItLII‘ IifSins aldrei a sig sem iprottamann fyrr en

- = rgm hann fann sigi hjolreidum. Undanfarin
a h’OIlnu ar hafa verid vidburdarik og fram undan
eru Smapjodaleikarnir. «>2

EVERY ROUBAIX HAS A ROUBAIX
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Framhald af forsidu =

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

yrsti og eini atvinnumadur
Fislendinga i hjolreidum,

Ingvar Omarsson, h6fad
stunda hjolreidar frekar seint
og leit raunar aldrei a sig sem
ipréttamann par til hann fann sig
i hjolreidum. ,Eg var aldrei mikio
fyrir iprottir og ad érstuttu stoppi
i golfi undanskildu hafoi ég aldrei
®ft neina iprott. Eglit ennpa a
hjolio sem leio til a0 skemmta
mér, til ad njota lifsins, sem er
sjonarhorn sem hefur gagnast mér
mikio eftir a0 ég akvao ad gera
ahugamalio mitt ad atvinnu.”

Ahugi Ingvars a hj6lreioum

hofst fyrir alvoru 2011, fyrst med
hefdobundnum fjallahjélum og
stuttu sidar géotuhjélum. ,bad
var pa sem ég byrjaoi ao aefa af
einhverju viti en fram ad pvi hafdi
meér aldrei dottio i hug ad fara ut
ad hjolai2-3 tima a fostudags-
kvoldi um havetur.“ Med 6miss-
andi studningi fra eigendum hjola-
buoarinnar Kriu, David og Emil,
segist Ingvar hafa fengio adgang
a0 frabarum hjélum og bunadi og
fyrir vikid getad stundad pungar
@fingar yfir veturinn. , bessir
drengir hafa veitt mér andlegan
stuOning og verid mér mikilvaegar
fyrirmyndir fra pvi ég kynntist
peim.“

Stora tekifaerio

Fyrsti sigurinn a storméti leit svo
dagsins ljos i febraiar arid 2012
pbegar Ingvar vann fyrsta Cyclo-
crossmot sitt og sama ar kreaekti
hann sér i sinn fyrsta Islandsmeist-
aratitil i fjallahjolreioum auk pess
ad vinna Heidmerkuraskorunina.
,Arin 2012-2014 préadist ég mikiod
sem keppnishjolari og fljotlega
var ég farinn ad 6gna reyndari
keppendum. I lok ars 2014 hafdi
ég t.d. unnio 23 keppnir af peim
36 sem ég tok patt i a pvi keppnis-
timabili.”

Stora tekiferio kom arid 2014
begar Ingvari var bodid til Banda-
rikjanna til a0 taka patt i fjalla-
hj6lakeppni sem var hluti af einni
af steerstu reidohjolasyningum i
heiminum, Sea Otter Classic. ,St

ek % i S8 R L s
Keppnin a heimsmeistaramétinu i Cyclocross var h6rd en han for fram i
Luxemborg. MYND/ROBERT STRAUS

Hjélandi nidur
Oskjuhlidina.
MYND/SNORRI POR
TRYGGVASON

Ingvar er hér fyrir midju a Andalucia Bike Race & Spani. MYND/IDUNN ANNA

BJORGVINSDOTTIR

ferd var i booi Lauf Forks, sem

er islenskt fyrirtaeki sem préar
reidhjolagaffla ar koltrefjum.

Eg hef tekio patt i fjplmérgum
keppnum 4 hjoli sem er btiid
gafflinum peirra og peir akvaou
ad bjoda mér meo til ad gera voru
sina synilegri i keppnum. Keppnin
gekk mjog vel og ég sigradi mér

til mikillar furdu en ég keppti
svokolludum ,cat.1“ flokki, sem er
efsti flokkur 4hugamanna i Banda-
rikjunum. Hugmyndin um a0 ég
geeti nad lengra i sportinu varo til
parna.“

Skyrari markmio

Annad risastort stokk a ferli Ingv-
ars atti sér stad i upphafi ars 2015
begar samstarf hans og Birgis Mas
Ragnarssonar hofst sem gerdi
honum kleift ad stunda hjélreidar
sem atvinnumadur. ,Studningur
hans préadist pannig a0 ég geroi
samning vio fjarfestingarfyrirtaek-
10 Novator sem hefur verid minn
steersti styrktaradili sidustu ar.”
Ingvar segist hafa att 6trilega
mikio 6lert 4 pessum tima en pad
hafi verid stort skref ad byrja ado
skipuleggja keppnisferoir, setja
t6éluvert meiri kraft og tima i
@fingar og breyta hugarfarinu yfir
iao vera litill fiskur { storu vatni.
,Pad ma segja ad ég hafi préast
mest & sidustu tveimur arum sem
iprottamadur. bPad tengist lika
skipulagi, sjalfsaga og a0 setja mér
skyr og framkvaemanleg markmio.

APOLLO PASSION 16
Verd: 199.000

APOLLO BIG BOY
Verd: 249.000

APOLLO MARS M2
Verd: 339.000

FUJIANG FJ-TDE15
Verd: 299.000

FUJIANG FJ-TDE18
Verd: 339.000

FUJIANG FJ-TDEOQ7
Verd: 359.000

Urdarhvarfi 4 / 203 Képavogi / Simi 557 4848 / www.nitro.is

, Eglit ennpa a hjolio

sem leio til a0
skemmta mér, til a0 njota
lifsins, sem er sjonarhorn
sem hefur gagnast mér
mikio eftir ad ég akvaod ao
gera ahugamalio mitt ad
atvinnu.

Ingvar Omarsson

Eg flutti til Hollands i agtist 2015
me0 Idunni kaerustunni minni,
til ad vera neer stéru keppnunum
og betra umhverfi til a0 stunda
®fingar.”

Undanfario eitt og halft ar hefur
heldur betur verid vidoburoarikt
hja Ingvari. I lok ars 2015 lenti
hann i arekstri vid métorhjol &
2fingu, hlaut lifshattulega averka
4 hofdi og var neer dauoda en lifi
inokkra sélarhringa. ,Tveimur
manuodum sidar var ég kominn
aftur a hj6lio, &kvednari en
nokkurn timann fyrr ad na minum
markmioum og verda betri en ég
var fyrir slysio.“

Stefnir a sigur

bad tékst hja Ingvari og gott betur
en pad. A sidasta ari t6k hann patt
i heimsmeistaramétum, Evréopu-
meistaramoti og heimsbikarmoti
ifjallahj6lreioum en petta eru
sterstu mot heims i sportinu ad
Olympiuleikunum fratéldum,
segir hann. ,Eg vann fj6lmargar
keppnir a Islandi og i Hollandji,
vann prja Islandsmeistaratitla og
var valinn Hj6lreidamadur arsins
brioja arid i r60. Pad sem mér
finnst b6 mikilvaegast vid sidasta
ar var ad ég sannadi fyrir sjalfum
meér, og 60rum, ad ég 4 heima a
pessu stigi i sportinu.”

Smapjoodaleikarnir hefjast i
lok mai i San Mariné og par mun
Ingvar keppa fyrir Islands hénd.
,Eg tok att i fjallahjolakeppninni
4 Smapjooaleikunum 2013 sem
voru haldnir i Lixemborg. bar
atti ég skelfilega keppni, kludraoi
6llu sem kladra matti og endadi i
oftustu seetunum.“

Fjorum arum sioar er hlj60io
allt annao og nu segist hann keppa
til sigurs. , Eg atti frabzeran vetur
me0 edislegum fingaferdum
og fjolmorgum klukkutimum i
frosti, snjé og rigningu. A pessum
tima hugsaoi ég oftar en ekki um
pessa einu keppni, neestu Sma-
bjooaleika. begar ég ber mig
saman vio pa sem églit a sem
erfioustu keppinautana fra 60rum
»Smapjodum’, get ég sagt a0 ég
sé jafningi peirra a0 moérgu leyti.
bvi 4 ég, ad minnsta kosti 4 bladi,
raunhafa moguleika a sigri.”

Sélumenn:
Atli Bergmann, atlib@365.is, s. 512 5457
0 Waage, johanr 365.is, 5. 512 5439

Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@365.is, s. 512 5429
Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.is, s. 512 5433



JAMIS ER bPRAUTREYNT BANDARISKT VORUMERKI MED
T/EPLEGA 40 ARA REYNSLU i FRAMLEIBSLU G/£DAHJOLA

Jamis Citizen 2

Einstaklega paegilegt 28" borgarhjol
21 gira, 60MM framdempari,

dempari { szeti, stillanlegt styri.

Bzedi til herra og domu.

75.990 kr.

Jamis DTX Sport
28" dual sport hjdl

Frabzert hjdl fyrir pann sem
vill komast hratt og drugglega
yfir mél og malbik.

95.990 kr.

Jamis X26

26" fjallahjol

Sterkt fjallahjl i unglingsstaerdum.
21 gira og med 100MM
framdempara.

Til rautt og fidlublatt.

64.990 kr.

HJOLADEILDIN EF

Jamis barnafjallahjol
20" og 24" barnafjallahjél

Vel tbuid og sterkt barnafjallahjol
tilbtid i hasar. 20" hvitt og svart,
24" svart og fj6lublatt.

= 44,990 kr.
«54.990 kr.

Jamis Durango Sport
29" fjallahjal

Hjéladu hvar og hvert sem er a vel
Gtbanu 27 gira fjallahjoli.

Til lime graent og svart.

94.990 kr.

Jamis Miss Daisy
16" barnahjol

Sterkt og gott barnahjol med
fotbremsu og hjalpardekkjum.

35.990 kr.

UTILIF

sidan 1974

KRINGLUNNI / SMARALIND

ARNASYNIR
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Heimurinn endalaust fagur

Sesselja Traustadottir er hugsjonakona af lifi og sal pegar kemur ad hjolamenningu islendinga.

Hun hefur lika lagt veigamikil og pung 168 a vogarskalar hjolreidafolks

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

jol geta komid inn & svo
H otralega marga og skemmti-

lega vinkla og pau tengja
folk svo fallega saman," segir Sess-
elja Traustadottir, framkvemda-
styra Hj6lafeerni sem er fredasetur
um samgoénguhjolreidar.

Sesselja hefur brennandi ahuga &
hj6lamenningu og hafa hugsjonir
hennar valdio straumhvérfum
i hjélamennsku landsmanna.
Nylegt deemi er samstarf Hjola-
feerni, Rauoda krossins og Barna-
heilla um hjol fyrir heelisleitendur,
en pvi lauk nu i vikunni.

,Par gerou halisleitendur upp
gomul hjol fyrir sjalfa sig og pegar
kunnatta og verklag var fengio
gerou peir upp notud hjél fyrir
born sem fa uthlutuo hjol fra
Barnaheillum. Petta var stor-
snjallt og uppbyggjandi verkefni
fyrir halisleitendur sem pra ad
hafa eitthvao fyrir stafni 4 medan
peir bida svars fra stjornvoldum,“
segir Sesselja sem leitar nu leioa til
a0 lata verkefnid lifa afram enda
snertir pad og gledur alla sem ad
pvi koma.

Annao dasamlegt verkefni sem

Hjolafeerni kom a fot er Hj6lad
6hao aldri og hefur ad markmidi
ad gefa 6ldruoum teekifeeri 4 ad
koma ut i samfélagio og fa vind i
vangann.

,Hjolin eru léttivagnar (e. rick-
shaw) og med seeti fyrir farpega
framan a hjdlinu. bau eru rafkntin
pannig a0 allir geta hjolad & peim
og gamla folkio elskar a0 komast
at undir bert loft og fara a svo-
litio flakk & hjélunum. bag er lika
yndislegt ad heyra sdgurnar, eins
og af blindum sem njota pess ad fa
vind i vangann og finna angan af
sumri og s6l,“ segir Sesselja en hjol
af pessu tagi eru na i eigu margra
hjakrunar- og 6ldrunarheimila
vida um land. ,Allt er pao tilkomid
vegna safnana, eins og 4 Isafirdi
par sem unglingar i 10. bekk st6du
fyrir séfnun fyrir veikan kennara
sinn en begar hann féll fra an6fn-
udu bau féo til kaupa a léttivagni
fyrir gamla f6lkio. Heimurinn er
endalaust fagur og sjalfa dreymir
mig um ad fa menntaskolakrakka
sem finna til vanlidunar til ad fara
at ad hjola meo gamla f6lkinu,
pvi ég veit ad sums stadar vantar
mannskap og drifkraft til ad nota
hjolin. Mér finnst svo heilbrigt ad
tengja saman kynsl60ir og baeta

lidan allra i leidinni,“ segir Sesselja.

bess ma geta ad Bakarameistarinn

og er hvergi haett.

Hjolafaerni hefur um arabil unnid med alls konar hjol; tandem, rickshaw og cargo bike. Valid hefur verid ad kalla pau
einu nafni nytjahjol a islensku. Snata hennar Sesselju finnst best ad vera i kassanum a svarta hjélinu. mynp/Gva

Verd kr.
4.900-

|

Micro Saddle bag

Verd kr.
6.900-

Saddle bag

(GRiiies ()

Back Roller City

DownTown QL2

Back Roller Classic

——

Ultimate6 Classic

FJALLL.IS Vild enf « Bajarlind 6 » 201 Képavogi ® Simi: 578-5050 s vild@vild.is

stydur verkefnid Hj6lad 6hao aldri
og bydur upp a kaffi og meo pvi
pegar komio er vio i bakariinu i
hjolatirum aldraora.

Gud og hjélamenningin
Straumhvérf urdu i hjélreida-
menningu Islendinga eftir banka-
hrunid 2008 en pa segir Sesselja ad
markviss umra0da og vinna meod
hjolaferni hafi fario af stad.

,begar Gud blessadi [sland
opnudust gattir, hlutirnir foru ad
ralla og fsland hjolaveddist. Vid
16goum mikla aherslu & pa hugsun
ad pad sé gott ad hjola og med pvi
ad pétta byggd getum vio ferdast
druggar um svaeoi borgarinnar, an
pess aod vera a bil. Um leid leggjum
vio annad veromat 4 landrymi en
ad gera pad ad bilasteodi.”

Margt hefur aunnist sem Sesselja
gleodst yfir pegar litio er yfir farinn
veg.

,Pad er skemmtilegt i dag ad
sveitarfélogin a hofudborgar-
svaeodinu tala betur saman og
eruao setja 4 laggirnar merktar
lykilleioir 4 hofudborgarsveedinu.
bad er lika aneegjulegt ad farand-
raostefna sem vio forum af stad
med 2011, Hjélum til framtidar, fer
enn a milli sveitarfélaganna. Mér
finnst lika mjog gott ad bao er rett
um hjolreioar i dag at fré fleiru
en bvi hvort folk noti hjalm edur
ei. Svo er dasamlegt ad kominn sé
lykilstigur & Sudurlandsbraut sem
tengir saman hverfin 101, 105 og
108. bad hefur synt hvernig einn
hjolastigur getur pétt byggo og
audveldad samgdngur um borgina.
ba eru 6talin lykilmannvirki sem
breytt hafa miklu, eins og bryr yfir
Ellidaarnar, sem eru ekki feerar
60rum en gangandi og hjélandi
vegfarendum um fegurstu stadi
borgarinnar.“

En i hverju felst hjolafaerni hins
hjolandi manns?  Hjolaferni er
alls ekki flokin. Pao parfbara ad
minna a hana. Han snyst um ad
gera sig synilegan og taka oryggis-
rymi i umferdinni. Han gerir rad
fyrir pvi ad taka tillit til adsteodna,
hjola i samraemi vid adstedur og
ad vera i samstarfi vio aora vegfar-
endur, b20i gangandi og akandi.
Vid hjélreidamenn notum augn-

, ’ Mig dreymir um ao
fa menntaskola-

krakka sem finna til
vanliounar til ad hjola
me0 gamla folkinu pvi ég
veit a0 sums stadar
vantar mannskap og
drifkraft til a0 nota
hjolin. Mér finnst svo
heilbrigt ad tengja saman
kynslodir og baeta lidan
allraileioinni.

Sesselja Traustadottir

samband og h6fuoid svo ad 6ku-
menn viti hvao vio erum ao hugsa
og gbmlu, goOu merkin ao rétta
hendur Gt eda upp ef vid etlum ad
beygja eda bremsa.”

Meodal annarra verkefna Hjola-
feerni er hjolaferdamennska,
umhverfismal og almennings-
samgongur i landinu, 4samt
vinnustadavottun og Dr. Bek sem
stendur fyrir freedslu og astands-
skooun hjoéla.

,Dr. Bek er utvorour Hjolafeerni
og sivinszll hja starfsmanna- og
foreldraféldgum og i vor hefur
hann lika verio a békaséfnum og
sundstooum. ba kemur folk meod
hjol sin og feer leidsogn um hvao
parfad vera ilagi til ad hjolinu lioi
vel, eins og réttur loftprystingur,
smurning og bremsur.“

Sesselja bendir & vefinn bike-
maps.is par sem hjolandi vegfar-
endur eru bednir um ao skra niour
stadi i borginni par sem hlutir eru {
olagi. Fra pvi ad vefurinn var settur
a laggirnar hafa borist yfir 200
abendingar 4 hofuoborgarsvaedinu
sem veroa sendar til arvinnslu til
sveitarfélaganna.

Allt um starf Hjolafaerni a hjola-
faerni.is



*Fri heimsending gildir &
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GZADAHJOL

Cross gaeda hjél hafa verid framleidd i Bilgariu sidan
1995. Cross framleidir 280 pusund hjdl 4 &ri. Stzerstu
vidskiptavinir Cross eru i Pyskalandi, Hollandi, Austuriki
og ad sjalfsogdu [slandi dsamt 68rum I6ndum. Cross er
med mjog haar krofur i smidi & sinum hjélum og notar
adeins ihluti fra vel pekktum merkjum t.d. SHIMANO,
SRAM, SCHWALBE, KENDA, SELLE ITALIA og fleiri.
Oll Cross hjél eru med innbrendum lit, hand limdum
hagz=da skreytingum og glzeru yfir. Cross starfar eftir
ISO 9001 stédlum.

-20" Speedster
« Stell: Stalstell

* Girblinadur:

* Bremsur: Prc

* Dekk: Kenda Sidewall 2.00

* Annad: Innb
~ framan og aftan, standari

34.999

24" Speedster
* Stell: Stalstell

gon o~ -~

Promax

bjalla, double wall gjardir.

49.999

20" Alissa
« Stell: Stélstel
* Girbunadur:
* Bremsur: Prc
* Dekk/gjardir
* Annad: Innbi
framan og aftan, standari

34.999

ENSE==,
24" Alissa
« Stell: St

* Girbunz

* Bremsui

* Dekk/gj

* Annad:
framan

37.999

26" s
* Stell: Stalstell
* Girk
*Brer
*Dek
*Ann

frar

gjardir.

39.999

28" Creon Tampa
« Stell: 440mm
« Gaffall: Suntour M3010
* Girar: 21 gira Shimano
* Bremsur: Shimano Promax
* Dekk: Kenda
« Aukahlutir: Ini
framan og aftan, standari,
bégglaberi, bjalla,
double wall gjardir.

49.999

YFIRFERD &

ASTANDSSKODPUN**

= i - A S W . - 4

HAGKAUP

Skemmbileqagt a3 verfla
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Fjallakofinn er med mikid urval af hjolum fra BH.

BH leggur mikinn metnad i ad nota eingéongu goéda ihluti sem endast i hjolin sin.

Sandra Birna, deildarstjori hjoladeildar Fjallakofans, asamt einu af rafhjélunum. MYNDIR/EYPOR

Hjolad inn i framtidina

Fjallakofinn hefur aukid véruarval sitt med pvi ad opna glaesilega hjola-
deild med hjélum fra spaenska fyrirtaekinu BH Bikes. Urvalid er mikid af
gbtu- og keppnishjélum auk rafhjola sem eru farartaeki framtidarinnar.

neinum hversu gridarlega

mikil aukning er i notkun
reidhjola hér 4 landi, hvort sem um
er ad reoda til almennrar notkunar
eda til keppni. Reidhjélanotkun i
Evropu er mjog mikil og nu er svo
komio ad mesti voxtur i almenn-
ingsiprottum par er i hjélreioum,
segir Sandra Birna Ragnarsdottir,
deildarstjori hja Fjallakofanum.
,Vio hja Fjallakofanum héfum
lengi &tlad okkur inn a reidhjola-
markadinn. begar vi0 saum ad BH,
eitt elsta og virtasta reiohjolafyrir-
taeki Evropu, var ekki meo neinn
umbj6danda a Islandi dkvadum
vid ao kyla a petta fyrr en aztl-
anir stodu til. Pad sem geroi lika
atslagio var ad badir adilar attudu
sig & bvi a0 pao var naegt olnboga-
rymi a pessum ort steekkandi
markaoi hér a landi. Aherslan
verdur jafnt & almenningshjolin,
rafhjolin og ekki siour & keppnis-
hjolin. Verdin & hjolunum, sem
sja ma bae0i i verslun Fjallakofans
i Kringlunni 7 og & www.bike.is,

p ad hefur ekki fario fram hja

koma verulega a 6vart.“

BH er spanskt fyrirtaeki og eitt
pad elsta og virtasta i Evropu en
pao var stofnad ario 1909. ,Fyrir-
teekio er einn af tiu steerstu hjola-
framleidendum i heiminum i dag
auk pess ad vera annad steersta i
Evropu a rathjélamarkadinum sem
staekkar ansi ort.”

Sem deemi um hversu virtur
framleidandi BH er nefnir Sandra
Birna a0 fyrirtekid sé med lio i
Tour de France hjolakeppninni.
bad eru ekki allir hjélafram-
leidendur komnir svo langt, segir
hadn, en pad er mjog mikil viour-
kenning ad vera med lid i peirri
keppni. , Auk pess er fyrirtekio
med samninga vid marga freega
hjolreidamenn hvort sem pad er
i pripraut, fjallahjélreidum eda
gotuhjolreioum. “

Rafhjolin koma a évart

S6ndru Birnu list vel a fyrsta ar
Fjallakofans a reidhj6lamarkadin-
um. Fjallakofinn er sérverslun meo
mjog hatt pjonustustig ad hennar

, Vio @tlum ao leggja

mikla aherslu a
rafhjol fyrir fullorona
vegna pess a0 par er
mesti voxturinn.

Sandra Birna Ragnarsdottir

sdgn og pad verdur ekkert 60ruvisi
ireidhjoladeildinni, en i skida- eda
skodeildinni. ,Vid @tlum ad leggja
mikla aherslu a rafhjol fyrir full-
orona vegna pess a0 par er mesti
voxturinn. Margir veigra sér vid

ad koma sér af stad vegna vedurs,
hao06tts landslags og lata jafnvel
veroio halda aftur af sér. En pegar
vioskiptavinir okkar hafa profad
ad hjola a rafdrifnu reidhjoli

veroa flestir alveg gapandi hissa &
paegindunum, atlitinu og hversu
hagsteett veroio er. Pad sem skiptir

lika miklu mali er a0 peir fa heil-
mikla hreyfingu og utiveru sem
gerir peim gott.”

A0 morgu parfad huga pegar
hjol er keypt, segir Sandra Birna.
,Fyrst og fremst parf kaupandinn
ad vera meovitadur um hvernig
hjol hann vill, med tilliti til pess
hvernig hj6lio verour notad. Ef
60ryggi er til stadar meo kaupin
er upplagt ao kikja til okkar i
verslunina i Kringlunni 7 og
profa viokomandi hjol. bao er
hagt a0 profa rafthjolin utandyra
inagrenni Kringlunnar sem og
onnur hjol.“

Ferd lengra betur buinn

Auk tarvals reidhjola hefur Fjallakof-
inn selt Loffler-hj6lafatnad i aratug
vid miklar vinsaldir. ,Hann hefur
reynst afar vel vid pau veourskilyroi
sem vio baum vid hér 4 landi. Hér
aour fyrr seldi Skatabadin pennan
hjo6lafatnad og nt sjaum vio fram a
a0 na til enn fleira hjolreioafolks. Ef
b hefur einu sinni profaod Loffler
pa ferdu ekki i neitt annad. Paoa-

buxurnar peirra pykja skara fram ar
og pbeir sem hafa notad per { WOW
Cyclothon eda 60rum keppnum eru
bestu s6lumenn okkar.”

A sama tima og Fjallakofinn er ad
storauka urvalio i hjolafatnaoi er
verslunin einnig ad reyna ao byggja
upp og bata pjonustu sina vio 1id og
hépa sem purfa ad finna heilsteypt-
an liosfatnad sem er vel synilegur og
ekki siour vandaodur, hvort sem pad
er fyrir hjolalio eda 6nnur lid eins
og skidafélog.

Nu er atakio Hj6lao i vinnuna
i fullum gangi og Fjallakofinn
tekur patt med pvi ad bj6da upp
a sérstaka Hjoladaga Fjallakofans
sem veroa fra 11. mai til 21. mai
nastkomandi. ,bar verdum vio
meo spennandi tilbod a hj6lum,
hjolafatnaoi og ymiss konar auka-
bunadi.”

Nanari upplysingar um hjél, hjéla-
fatnad og annan hjélabunad ma
finna 8 www.fjallakofinn.is og a
www.bike.is.



FRJALS EINS FUGLINN A

MERIDA HJOLI

FRA ELLINGSEN

MERIDA DINO 16 MERIDA BELLA 12
VERD 27.990.- VERD 24.990.-
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bordis segir ad keppnisskapio fari stundum alveg med hana en hiin hefur skrad sig til leiks a tveimur hjélreidamotum i sumar. MYND/ANTON BRINK

amgongutaeki og likamsraekt

Pordis Einarsdottir for ad hjola reglu-
lega eftir ad han greindist med
vefjagigt og tekur reglulega patt i
hjolreidakeppni. Hun segir hjolreidar
godar fyrir likama og sal.

Sigridur Inga
Sigurdardottir
sigriduringa@365.is

egar bordis greindist meo
vefjagigt fyrir nokkrum arum
akvad hin ad dusta rykio af

hjoélinu sinu og byrja a0 hjola til a0
halda sérig6ou formi. ,Mér finnst

égna ad halda mér pokklega g60ri
af vefjagigtinni meo pvi ao vera
dugleg ad hjola. Audvitad a ég baeodi
gb60a og sleema daga en ég er betri
ef éghjola, svo lengi sem ég passa
a0 ofgera mér ekki og hvili mig vel
amilli. En pao er erfitt ad finna
pbessi mork. Stundum fer keppnis-
skapid meo mig og pa sprengi ég
mig alveg og er lengur a0 jafna mig,

“

Sumarid kemur a reidhjolum fra Reidhjolaverzlunni Berlin,

Geirsgata 5a, 101 Rvk e www.reidhjolaverzlunin.is

segir bPordis en hun fer reglulega
ihjolreidatura, auk pess ad taka
patt1hjolreidakeppnum & sumrin.
Hun hefur pegar skrao sig til leiks a
tveimur moétum i sumar, fjallahjola-
moti og gdtuhjolamoti, og reiknar
fastlega meo a0 taka patt i fleiri
motum.

,Eg hjoladi lika mikid 4 arum
aour. Eg er fra Isafiroi par sem neer
allt er i gongufeeri en pegar ég flutti
til Reykjavikur arid 1997 for ég allra
minna ferda & hjoli pvi pao var fljot-
legra en a0 taka street6. I pa daga
potti folki ég dalitio skritin a0 hjéla i
6llum vedrum, um havetur i snjé og
slabbi. Ntina fast nagladekk a flest
hjol og bad pykir ekkert tiltokumal
a0 hjodla allan arsins hring. Eftir ad ég
keypti mér bil heetti ég svo ad hjola.
Eg byrjaoi aftur eftir ad freenka min
platadi mig med sér 4 hjolazefingu
hja Vikingi. Mér finnst rosalega
gaman ao hjola, pvi fylgir skemmti-
legur félagsskapur, goo hreyfing
og mikil ativist og pao er gott fyrir
ge0i0 og skrokkinn.“

Hjolar oft i viku
bordis er 1 hopi kvenna sem kallast
Orolega deildin en per hjola saman
i hverri viku. , Eg hjéla stundum
ivinnuna og svo hjéla ég meod
stelpunum. Fyrir mér er hj6lio baoi
samgonguteeki og likamsraekt. Vio i
Orélegu deildinni erum fjérar vin-
konur sem kynntumst i Vikingi og
nadum strax vel saman. Vid erum
allt venjulegar konur sem voru
platadar a efingu og finnst gaman
ad hittast og hjola saman. Vio
fengum betta nafn pvi vid vorum
,O0pekkar“ijogatima hja Vikingi,
b.e. ein okkar sagdi brandara og vio
hlégum svo mikio ad vid gatum
ekki gert fingarnar,” rifjar bordis
brosandi upp.

beer vinkonurnar hittast eins oft
og par geta til ad hjola saman. i
vetur akvaoum vio ad demba okkur
ihjolapjalfun sem var innandyra
prisvar til fjorum sinnum i viku. Vid

Oroélega deildin: bordis, Hjérdis Sigran Jonsdéttir, Anna Kristin Pétursdéttir

og Halldoéra Kristinsdéttir.

, Meér finnst rosalega

gaman aod hjola, pvi
fylgir skemmtilegur
felagsskapur, g60 hreyf-
ing og mikil utivist og pad
er gott fyrir gedio og
skrokkinn.

hj6lum mest innanbeejar pvi pao er
beegilegt og haegt ad fara heim med
stuttum fyrirvara. Eins og stendur
erum vio ao skipuleggja hjolaferdir i
sumar. Ztlunin er ad fara i dags-
ferdir i kringum Flaoir, hjéla upp
bjorsardalinn og um Reykjanesio.”

Lengst hjélad 130 km i einu
Lengsta hj6lreidaferd sem bordis
hefur farid i var um 130 kil6-
metrar. ,Vio hjéludum upp ao Litlu
kaffistofunni, forum brengslin og
paodan til Porldkshafnar og sidan
Krysuvikurleidina meo viokomu i
Hafnarfiroi. Vio Litlu kaffistofuna
var rok og rigning og svo mikill

hlidarvindur ad vio fukum naestum
at af. En pao er lika mjog skemmiti-
legt. Eg let veoriod ekki stoppa mig
fra pvi ad hjola heldur leet bara vada
sama hvernig veorio er. Eg 4 godan
skjolfatnad, vetrargalla og regnfot
ogsvo er hjolio a nagladekkjum a
veturna.”

pordis hefur gaman af pvi ad fylgj-
ast med hversu mikio htn hjolar og
notar til pess forrit sem heitir Strava.
,Pad heldur utan um allar hjéla-
leidir og fjolda kilometra sem madur
hjolar. Fra pvi a0 ég skradi mig par
inn hef ég hjolad 12.750 kilometra.”

begar bordis er spurd hvao hin
raoleggi folki sem langar til ad hjola
reglulega ad gera til ad koma sér af
stad segir hun ao i raun purfi bara
hjol og viljann til ad hjola. ,En ég
meeli lika med bvi a0 meeta & efingu
hja Vikingi. bao er tekio vel 4 moti
byrjendum og par er haegt ad hitta
folk sem er gaman ad hj6la meo.
bar eru margir sem eru bara ad
hjola til ad hjoéla og njota ativeru og
hreyfingar. Svo eru 6nnur félog sem
eru adallega stilud inn a keppnisf6lk
og gera bad mjog vel. Vikingur er
me0 hopa baedi fyrir byrjendur og
pa sem vilja keppa i hjolreidum.“
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60% leidarinnar
eru a mol og er
hin ad hluta
afar krefjandi.

Blue Lagoon Challenge - Ein
vinsaelasta fjallahjolakeppnin

Blaalonsprautin, Blue Lagoon Chall-
enge, er afar vinsael fjallahjolakeppni
en um pusund hjolreidamenn téku

pattihenniifyrra.

laalénsprautin a sér langa
B sdgu en han var haldin {

fyrsta sinn i samstarfi vio
Blaal6nio ario 1996. Albert
Jakobsson er motsstjori og hefur
komio aod skipulagningu prautar-
innar fra upphafi. ,Fyrsta ario
mettu tolf og fyrstu fimm til sjo
arin voru keppendur a bilinu tiu
til tuttugu. Okkur gekk ekki négu
vel a0 kynna keppnina i fyrstu en
fengum sidan pa hugmynd a0 bua
til lidakeppni. Pannig var hver og
einn einstaklingur innan hjola-
heimsins bedinn um ad draga meo
sér nokkra vini, kunningja eda
vinnufélaga. Vio pad tok keppnin
nokkurn kipp. Sidan kom upp
st snjalla hugmynd a0 vera meo
firmakeppni par sem 1id innan
fyrirteekja teekju patt. Vio pad 6x
keppnin hratt og hefur fjélgunin
verid stooug sidustu ar,“ segir
Albert en a sidasta ari voru patt-
takendur um pasund talsins.

Albert telur lika ad atakio Hjolao

ivinnuna hafi hjalpad mikio til.
»2Margir nota Blue Lagoon Chall-
enge sem nokkurs konar loka-
punkt i atakinu enda gott ad hafa
eitthvao ad stefna ad.”

57 km leid

Hoépurinn hittist vid Asvallalaug i
Hafnarfiroi en lagt er i hann klukk-
an 19.40. ,Hjolao er i 16greglufylgd
upp a0 hesthusunum i Hafnarfiroi.
Par safnast allir saman og tima-
takan hefst. Hjolao er fram hja
Hvaleyrarvatni a malarvegi, komid
at a gamla Krisuvikurveginn sem
er malbikadur og pvi mikill hradi a
hjolreidaménnum. Pegar komio er
inn a Djapavatnsleidina byrjar hin
raunverulega askorun. Par hefst
erfidasti kaflinn 4 malarvegi meo
hakkun upp a 180 metra,“ Iysir
Albert en hakkunin a leidinni allri
er um 260 metrar.

Hjolao er eftir malarvegi fram
hja Djapavatni, Vigdisarvollum
og nidur a gamla Sudurstrandar-
veginn og inn a0 Grindavik. ,betta
er gridarlega fallegt svaedi og mikil
upplifun fyrir alla ad hjéla par.”

Hjolao er eftir skemmtilegum
malarvegi fyrir fjallid Porbjorn
og sem leid liggur ad Blaa l6ninu.
Isolfsskalabrekkan er sidasta
raunin adur en komio er inn ad
l6ninu en pa hafa keppendur lokio
57 km langri leidinni sem er um
60% a mol og 40% a malbiki.

Leidin sem patttakendur hjola fra Hafnarfirdi og i Blaa I6nio.

Albert Jakobsson hefur komid ad
skipulagningu Blaalonsprautarinnar
fra upphafi arid 1996.

Hugad ad hressingu
og oryggi
A miori leid er drykkjarstoo par
sem hressir bjérgunarsveitar-
menn bjoda upp & mat og afyllingu
a brasa. begar komid er i mark
byour par heit sapa, braud og
drykkir. A0 lokum er 61lum sem
vilja booid i Blaa 16nid.
Bjorgunarsveit Kopavogs og
Bjorgunarsveit Grindavikur sja
um Oryggi patttakenda medan a
keppninni stendur. ,Slysavarsla
verOur & premur std0um 4 leidinni
og aftast ekur skaffubill 4 12 km
hrada og pikkar upp pa sem lenda i
vanda,“ atskyrir Albert.

Fjoldi erlendra keppenda
Sidustu fimm ar hafa afar 6flugir
erlendir hjolreidamenn tekio patt
i keppninni. I kringum 50 til 70
erlendir keppendur hafa verio

Tossalisti fyrir
keppendur

Munio eftir:

® Motsgdgnum — numeri og tima-
tokuflogu.

® Hjalmi, enda er hjalmaskylda i
keppninni.

® Sundfétum og handkledi ef
@tlunin er ad fara i Blaa l6nid
eftir keppni.

® Hjolaskom.

® Peningum eda korti, til demis
fyrir ratunni heim eda 60ru til-
fallandi.

@ Farsima til 6ryggis.

® Orkudrykk, orkugeli eda 6dru
sem er god viobot vid pad sem
er bodid upp a a leidinni.

@ SI6ngu, pumpu og fjéInotaverk-
faeri. Vidgerdarbill verdur pé
einnig a ferdinni.

ad taka patt sidustu ar og pad

eru baoi afreksmenn og ahuga-
hjolarar,“ segir Albert og bendir &
ad hjolatarismi fari 6rt vaxandi i
heiminum. Fj6ldi folks stundi ad
feroast & milli landa til ad taka patt
i prautum og keppnum.

Fjoldi verolauna er veittur i
prautinni. Verdlaun eru veitt fyrir
1.-3. sti i opnum flokki karla og
kvenna. Einnig eru veitt vero-
laun i lidakeppni og firmakeppni
og sidan fyrir hvern aldursflokk
kvenna og karla.

Nanari upplysingar ma nalgast a
www. bluelagoonchallenge.is.



HUSASMIDJAN

HLUTI AF BYGMA

Gerou

verd 09
gaeod- .
samanbul

A AUTHOR

EVROPSKT GFEDA-
MERKI A OTRULEGA
GODU VERDI!

Adeins i Hisasmidjunni

44.900.

AUTHOR COMPACT 700c
STELL: 18", 20" og 22"

Stell ar alblondu 6061 700c, Shimano
afturskiptirTY500, Shimano (21)
Tektro bremsur 855. Dekk 700x 2mm.
13,8 kg 20"

3901430-1

43.900.

AUTHOR A-MATRIX ASL 26"

Author A-Matrix graent og blatt. 13,5" stell ar
alblondu 6061. Shimano afturskiptirTY21 18
gira, Revoshift Tektro bremsur 855AL, dempari
RST CapaT 26 (80 mm), 26"x1,95 dekk, 13,4 kg
3901376

Framleidslulina Author spannar allar gerdir
af hjélum, allt fra barnahjélum upp i fislétt
keppnishjél.

Author hefur verio framarlegai
framleidslu & keppnishjélum sidastlidin 20 &r.

BARNAHJOL [ URVALI

26.900.

AUTHOR ORBIT 16", ORBIT 9" STELL
Gratt og blatt 9" stell ur alblondu 6061.

Tektro bremsur Coasterhub, 16"x1,75 dekk.
3901369

32.900.

REIDHJOL 20" ENERGY 10”STELL
Author Energy, 10" stell ur albléndu 6061.
Shimano 6 gira Revoshift. Tektro bremsur 855AL.
20"x1,75 dekk. 10,6 kg.

3899968-9

38.900.

AUTHOR MATRIX 24"

Author Matrix rautt og svart, 12,5" stell ur alblondu
6061. Shimano 18 gira, Revoshift Tektro bremsur 855AL,
dempari ZOOM (40 mm), 24"x1,95 dekk, 12,5 kg.
3901313

RACERAR ADEINS FAANLEGIR [ SKUTUVOGI

8.2kg/58.cm

247.000..

AUTHOR RACER CHARISMA 55, CARBON STELL
Author Charisma 55, steerdir: fra 54, 56 og 58 cm, stell og gaffall
ur Carbon Monocoque 1,5 tapered. Shimano girar 105 2x11.
Seetispostur: Ritchey Comp carbon hnakkur Prologo Scratch.
Styri Ritchey Streem Il Comp Road 420/440 mm.

Bremsur Shimano 105. Gjardasett: MAVIC Ksyrium 20/20 holes.
Dekk: 700x25 mm Vittoria Zaffiro Pro kevlar.

3901342

147.900.

AUTHOR AURA XR 44

Author Aura XR 44 steerdir: 52, 54, 56 og 58 cm, stell

ur albléndu. Framgaffall Carbon Shimano 2x10 Tiagra
Gruppa. BremsurTektro TRP Spyre Diska 160 mm. Dekk
700x3Tmm.

3901537

Byggjum a betra veroi

139.800.

AUTHOR 700C RONIN

Author Ronin steerdir 52, 54, 56 og 58 cm, stell urTriple
Butted Cromoly, gaffall Cromoly. Shimano 2x10 gira,
Tiagra SveifarTiagraTRP Spyre Diska-bremsur 160 mm.
Dekk: 700x42 mm.

3901533

husa.is
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Fimm pusund hjéla i vinnuna

Atakid Hjolad i vinnuna fer nt fram i fimmtanda skiptid. Verkefnid for af stad i Fjolskyldu- og hus-
dyragardinum i Laugardal 3. mai. Ottarr Proppé heilbrigdisradherra for par fyrir fridum hopi.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

ronn Guomundsdottir,
H svidsstjori hja IS, segir

ad atakio hafifengio fra-
beerar vidtokur allt fra byrjun.
»Fyrsta arid toku 530 manns patt
iHjo6lad i vinnuna en pegar mest
var ario 2011 og 2012 voru yfir
t6lf pusund patttakendur,” segir
hin. A heimasidunni www.hjol-
adivinnuna.is er haegt a0 skoda
margvisleg trslit og skemmti-
legar upplysingar um atakio hvert
ar en pao var upphaflega sett af
stao ad erlendri fyrirmynd. Vio
slégum met arid 2012. Vio teljum
ad markmidum verkefnisins sé
naod par sem hj6lamenning hefur
gjorbreyst a landsvisu fra pvi pad
byrjaodi. Pad eru betri og fleiri
hjolareioastigar i booi, viohald
er betra og margar hjélaleidir eru
utan borgarinnar. Pannig maetti
reyndar lengi telja um betri
hj6lamenningu Islendinga,” segir
Hrénn og bendir a ad enn megi
skra sig til leiks. Atakinu Iykur 23.
mai. Vegleg verdlaun eru i booi.

A0 bessu sinni eru 310 fyrirteki

iReykjavik sem taka patt i atakinu,
78 a Akureyri, 50 i Kopavogi, 43
i Hafnarfirdi og 21 i Arborg. bad

) Pad er ekki of seint

a0 skra sigmeo
iverkefnio Hjolao i
vinnuna. Atakio stendur
yfir til 23. mai. Flott vero-
laun eruibooi.

eru ekki einungis heilu fyrirtaekin
sem taka patt pvi einstaklingar
geta lika tekid patt a eigin vegum.
Stakir keppendur skra sig ba undir
ywinnustadinn“ Einstakir hjdlreida-
kappar. bess ma geta a0 folk getur
lika skrao sig i hlaup, géngu, linu-
skauta, hjdlabretti eda straeto.

beir sem taka myndir og setja
inn 4 Instagram fra dtakinu eiga
moguleika 4 ad vinna reidhjola-
hjalm. bao felast pvi margir mogu-
leikir i pvi ad vera med.

A heimasidunni i geer var baid
a0 skra 137.269 km sem verdur aod
teljast goour arangur. A Facebook-
sidu Hjo6lao i vinnuna ma fylgjast
med keppendum og skoda myndir
afpvi sem er ad gerast. Almenn-
ingsiprottasvio ISI stendur fyrir
Hjolad i vinnuna en atakio er fyrst
og fremst heilsu- og hvatningar-
verkefni.

Ottarr Proppé heilbrigdisradherra setti verkefnid i gang en pvi er 2tlad ad vera heilsuhvatning til landsmanna.

VERKSTADISPJONUSTA

ALLT FYRIR HJOLREIDAR

WWW.MARKID.IS

/MARKID
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Seldi Opelinn og keypti hjol

Sigursteinn Ingvarsson er forfallinn hjolreidagarpur og formadur Hjol-
reidafélags Akureyrar. Hann segir Eyjafjérd gosenland hjolreidafoélks.

Ragnheiour
Tryggvadottir
heida@365.is

ég hafoi slitio allt i 6kklanum

amérifotbolta, ad ef ég etladi
ad geta gengio fertugur skyldi ég
heetta i boltanum og fara a0 hjdla
eda a gonguskioi. Eg seldi gamlan
Opel sem ég atti og keypti mér hjol.
Fékk par meo delluna. I dag a ég
fijdgur hjol af 61lum tegundum og
gerdum. Hjolreidar eru graejusport,”
segir Sigursteinn Ingvarsson, forfall-
inn hjélreidagarpur og formadur
Hjolreioafélags Akureyrar.

Hann segir sprengju hafa oroio
sioustu ar i hjolreidasportinu fyrir
noroan eins og vioar. Starfsemi
hjolreioafélagsins hafi vaxio hratt
og Akureyri og Eyjafjérour sé ordio
a0 gosenlandi fyrir hjolreioafolk.

,Félagsmenn Hjolreidafélags
Akureyrar hafa i samvinnu vid
Akureyrarba byggt upp fleiri
kilémetra af brautum i Hlioarfjalli
hja skidasvaodinu og einnig inn
a Glerardal. Um Kjarnaskog og
Hvammsskog liggja einnig brautir,
pallar og bryr sem buio er ad leggja
isjalfbodavinnu. Folk feroast til
Akureyrar gagngert til pess ad
hjola,“ segir Sigursteinn.

,beir sem selja reiohj6l hér i bae
segja mér ad margir séu farnir ad
kaupa hjol med dempurum baeoi
ad framan og aftan, einmitt af pvi

Sjt’lkrabj alfari sagdi mér, eftir ad

Lifleg hjolreidamenning er a Akureyri. MYND/ARMANN HINRIK

a0 hér eru svo flottar brautir til ad
leika sér i. Gotuhjolarar 6funda
okkur lika pvi me0 bvi ad stiga upp
4 hjolio fyrir utan dyrnar heima
getum vid hj6lad upp i Hlidarfjall,
500 m heekkun & fimm Kkilometrum,
allt a malbiki. Vio hlokkum lika
mikio til pess ad Vadlaheidargéng
verdi opnud en vio reiknum med
a0 geta pa hjolad Vikurskardio
fridi fyrir umferd. Akureyrarbeer og
Eyjafjardarsveit hafa einnig unnio
sameiginlega ad pvi a0 leggja hjol-
reida- og gdngustig fra Akureyri og
inn ad Hrafnagili, um tiu kilémetra
leio. b4 leiod verdur frabaert ad hjéla
meo krakka,“ segir Sigursteinn. Eitt
af hlutverkum hjolreidafélagsins

sé einmitt ad ad fa almenning at ad

hjéla og innan félagsins eru fjorar
deildir og fj6ldi hjélah6pa sem hitt-
ast i hverri viku.

,Vio erum meo niu 6lika hjéla-
hépa sem hittast og hjola saman.
Almennu hjélreidarnar eru til
demis ferdir sem allir geta tekid
patt i, Gétuhjolreidarnar fyrir pa
sem eru adeins lengra komnir og
eiga reiser og svo eru Endurohé6par
sem hittast { Kjarnaskogi til ad
stokkva af pollum. Par er skemmti-
legt ad nefna a0 stelpurnar i félag-
inu toku sig saman og stofnudu
KvEnduro hép. ba stendur félagio
fyrir Hj6lreidahelginni, sidustu
helgina fyrir verslunarmannahelgi,
par sem allir hjélarar landsins
maeta.”

Sigursteinn
Ingvarsson,
formadur Hjol-
reidafélags
Akureyrar,
hjolar ati i 6llum
vedrum. MYND/
SIGURSTEINN ING-
VARSSON

Hjolreidafélag Akureyrar stendur fyrir HjoIreidahelginni, helgina fyrir versl-

unarmannahelgi. MYND/ARMANN HINRIK

Ekki vera eins og

nota

Nutcase hjalm-
arnir eru med
peim flottustu
a markadnumii
dag. beir eru fal-
lega hannadir,
uppfylla alla 6r-
yggisstadla og
rimlega pad.

utcase hjalmarnir hafa
N vakid mikla athygli fyrir

flott atlit, enda einstok
hénnun & bak vio hvern og einn.
,Vio hofum fengid faranlega godar
viotokur & Nutcase hjalmunum fra
pvi ad vid byrjudum ad selja pa hér
alandi fyrir tveimur arum. Einn
helsti kosturinn er ad peir h6foa
vel til ungu kynsl6darinnar sem
hefur tekio peim opnum 6rmum.
Krakkarnir vilja nota pessa flottu
hjalma pegar beir fara at a0 hjola.
Yfirskriftin fra Nutcase er lika , The
most fun a helmet has ever had*,“
segir Guomundur Mar Ketils-
son, einn af eigendum Nutcase &
Islandi.

Nokkrir leikskolar hafa keypt

ou hjalm fra

Nutcase hjalma og par eru peir i
stanslausri notkun. ,Okkur fannst
petta dkvedin préfraun en vio
héfum ekki fengio einn einasta
hjalm til baka, sem synir hversu
go0air peir eru,“ segir Gudmundur
og nefndir ad hagt sé a0 fa auka-
hluti i stil vio hjalmana, eins og
hjolabjollur og aukaskyggni.

Mynstur og myndir

Nutcase hjalmarnir fast i mérgum
litum og med margs konar mynstri
og myndum. Hjalmarnir eru léttari
en aodrir hjalmar, peir koma allir
meo skyggni sem taka ma af og
setja 4 aftur meod auoveldum heetti
og peir fast i mismunandi steeroum
fyrir allan aldur. , Allir hjalmarnir
eru med sérstakri segulsmellu svo
engin heetta er a a0 klemma sig
pegar peim er smellt 4 h6fudid.
begar foreldrar koma a0 kaupa
hjalma a bérnin sin og skooa
arvalid endar oft med pvi ad peir
kaupa sér lika hjalma,“ upplysir
Guomundur og batir vio ad gaman
sé a0 sja hversu 6feimio f6lk er ad
skarta skrautlegum og aberandi
Nutcase hjalmum.

Nutcase skiptir hjalmunum
inokkrar linur. Baby Nutty er
klarlega su kruttlegasta en hun er
hugsuo fyrir 2-23 manaoda born.
Allir krakkar fra 3-10 ara sttu ad
finna sinn uppahaldshjalm i Little
Nutty linunni en svo er Street linan
flott fyrir stalpada krakka, unglinga

8 _

»,Nutcase hjalmarnir eru med aukaéryggisvottun sem pydir ad margar typur henta ekki adeins fyrir hjolreidar heldur

lika hjolabretti og linuskauta,” segir Gudmundur. MYND/GVA

og fullorona. ,Vid malum bo alltaf
meo bvi ad h6fudio sé maelt adur
en gengid er fra kaupum & netinu,”
segir GudOmundur.

Metroride linan er fyrir full-
ordna en nyjasta linan heitir The
Zone og er hugsud fyrir jadarsport.
»2Nutcase hjalmarnir eru meo

aukadryggisvottun sem pyoir ad
margar typur henta ekki adeins
fyrir hjolreidar heldur lika hjola-
bretti og linuskauta,“ segir Guo-
mundur.

Nutcase er i samstarfi vio atakio
Hjo6lad i vinnuna. Peir sem merkja
myndir af sér me0 #nutcaseiceland

allir hinir -
Nutcase

geta unnio til verdlauna. Nutcase
hjalmarnir fast i vefversluninni
www.nutcase.is og par ma jafn-
framt fa nanari upplysingar um
hjalmana og hvar endurséluadila
er a0 finna. Einnig ma skoda
myndir af beim a Facebook og
Instagram undir nutcaseiceland.
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Hjolad a stigum og gangstéttum

gefa tit leidbeiningar um haegri umferd —héldum okkur til
umfero hjélandi folks. haegri og forum fram Gr vinstra
Hér eru leiobeiningar fyrir megin.
hjoélandi a stigum og gangstéttum @® Forum varlega fram ar 68rum
med blandadri umfero: og gefum timanlega kurteislegt
hljedmerki med bjollu.
® Gangandi vegfarendur hafa @ Vikjum til haegri fyrir peim sem
forgang. vilja komast fram ur pegar pad
® Stillum hradanum i hof a stig- er druggt.
unum pvi peir eru oftast hann- ® Veitum 6kutaekjum sérstaka
adir fyrir haega gangandi umferd adgat pegar stigur liggur yfir
med blindhornum og kréppum gotu.
beygjum.

I andssamtok hjélreidamanna ® Hofum almennt i huga reglu um

Gott ad hjéla
i skolann

amkvaemt rannsokn sem gerd
var i Noregi um hjo6lreidar
barna eru um tvo af hverjum

premur sem hjoéla i skélann. S6gu-
sagnir um ao bérn og unglingar séu

keyro i skoélann virdist pvi ekki eiga
vio rok ad styojast, a0 minnsta kosti
ekki i barnaskolum i Noregi, ad pvi
er greint er fra a vefnum forskning.
no.

Petta eru anaegjulegar tolur fyrir
heilsu barnanna pvi hj6lreidar
eru goo hreyfing. Rannsokn synir

a0 born eru oftast keyro i tom-
stundir eftir sk6élatima. Um 80%
barna sem stunda ipréttir er ekio
a @fingar. bad voru 1.463 foreldrar
sem voru spurdir i rannsékninni

um ferdavenjur barna peirra. Aldur
barnanna var 6-12 ara.
Astadur pess a0 bornin eru

frekar keyro i iprottir syna a0
iprottasalir eru venjulega lengra

fra heimilum en skolar. Auk pess
eru @fingar yfirleitt seint a daginn
pegar umferd er mikil. Sérfreedingar

hvetja foreldra til ad lata bornin
ganga eda hjola eins mikio og
mogulegt er. bad beetir heilsu

peirra, baoi likamlega og andlega.
Ef tvo eoa fleiri born ganga
saman i skolann skapast auk pess
vinatta. bad kom 4 6vartirann-
sokninni ad boérn sem bia i minni

beejum ti 4 landi fara sjaldnar
ein i skélann en jafnaldrar peirra i
borgum.

VANGUR

Lengdu lifid
meo hjolreidum

jolreioar eru ekki adeins
H skemmtilegar heldur eru

peer lika goodar fyrir heilsuna
og geta lengt 1ifio. Petta kemur
fram i danskri rannsékn par sem
fylgst var meod 30 busund manns i
14 ar. Niourstdour syndu a0 danar-
tioni peirra sem hjéludu a milli
stada i ad minnsta kosti halftima &
dag var 28% lagri en hja saman-
burdarhopi. beir lifou sem sagt
lengur og voru einnig vio betri
heilsu. Audvelt er a0 koma hjol-
reioum inn i daglega lifio, t.d. meo
pvi ad hjéla i vinnuna eda skélann,
hjola styttri vegalengdir eda ein-
faldlega fara reglulega i skipulagoa
hjolreidatura, t.d. 4 vegum iprotta-
félaga. Hjolreioar eru pannig
ad hver og einn hjolar & sinum
hrada og auovelt er ad hafa stjorn
a pvi hversu mikio hver og einn
leggur a sig. beer geta verio go0ar
ibarattunni vio aukakil6in, jafn-
vel pott hjolao sé hegt og rolega.
Hjolreioar hafa lika reynst vel gegn
punglyndi og geta hjalpad til vid
ad komast yfir punglyndi. A0 auki
draga peer ur hattu a hjartasjuk-
démum, 6ndunarferasjukdomum
og sykursyki, eins og fram kemur &
vefsiounni www.hjolreidar.is.






