KYNNINGARBLAD

FRETTABLADID

Crosskit

Golfid i CrossFit-salnum i
G nyju Reebok-fitness st6dinni

vio Lambhaga, sem verdur
opnud um manadamotin jandar/
februaar, verour sérstyrkt pannig
ad pad poli betur paer pyngdir sem
verio er ad &fa med. Eins verour
frabaer adstada til annars konar
hreyfingar og slékunar. Ma par

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

nefna fjéra h6ptimasali, glaesilegan
tekjasal, heita og kalda potta,
gufubad og annad sem nytist peim
sem @&fa CrossFit.

Sem stendur er CrossFit Katla
med adstoou i Reebok Fitness i
Holtagdroum. ,Peir sem kaupa
askrift i CrossFit Kotlu fa adgang
ad 6llum likamsraktarstdovum

Reebok-Fitness asamt premur
sundlaugum en ég veit ekKi til pess
a0 sams konar kaupauki fylgi hja
60rum CrossFit stoovum,“ segir
Erlendur Johann Gudmundsson,
rekstrarstjori Reebok Fitness.
,CrossFit idkendur okkar geta pvi
nytt sér alla hoptima sem eru i
booi i Reebok fitness i hvada st60

Kynningar: Reebok Fitness, Artasan, CrossFit XY

Sem stendur er CrossFit Katla med adst6du i Reebok Fitness i Holtagéroum. I0kendur fa adgang ad 6llum stoévum Reebok Fitness asamt adgangi i prjar sundlaugar.

Folk naer arangri i CrossFit

Reebok fitness rekur sex likamsraktarstddvar vidsvegar um héfud-
borgarsvaedid. Stefnt er ad pvi ad paer verdi ordnar atta i byrjun naesta ars
en pa verdur opnud glaesileg st6d i Lambhaga vid Vesturlandsveg. bar
verdur fullbuin CrossFit adstada med sérstyrktu golfi. =2

, ’ bad eru morg
demium ad folk

sem hefur att erfitt meo
ad finna sig i annarri
likamsrakt kemst a
sporio i CrossFit.

sem er. Ma par nefna Trigger Point
Pilates, Foam Flex/teygjur og Hot
Yoga en allt eru petta timar sem
mykja og lioka sem er gott 4 moti
stifum eefingum,“ segir Erlendur og
bendir a a0 margir meolimir nyti
sér pad ad fara beint ar CrossFit
islika tima. ,Pa er sund ordio ad
keppnisgrein & heimsleikunum {
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Mikill stigandi er i CrossFit idkun a islandi.

Framhald af forsidu >

CrossFit og eru margir sem nyta sér
adgang i Képavogslaug, Salalaug og
Asvallalaug sem fylgir 61lum okkar
kortum.“

Aospurdur segir Erlendur
mikinn stiganda i CrossFit i0kun
a Islandi. ,Kosturinn er ad parna
er folk a0 =fa undir leidoségn meod
go0da pjalfara sem styra timunum.
bad feer badi eins konar einka-
pjalfun en lika pepp og hopstudn-
ing sem er ekki sidur hvetjandi,”
atskyrir Erlendur.

I CrossFit er unnio jafnt meo
lidleika, uthald og styrk. Gerdar
eru fimleikazfingar, 6lympiskar
lyftingar, ketilbj6lluzefingar og
aorar teknilegar @fingar og
16g0 ahersla a eins fjolbreytta
hreyfingu og kostur er. ,Allir
id0kendur purfa ad hafa lokid
grunnnamskeioi i CrossFit og er
pao reglulega i booi hja okkur.
Nesta grunnnamskeio hefst ein-
mitt nina miovikudaginn 9. agust.
bar eru 611 helstu grunnatridi og
hreyfingar kenndar og er nam-
skeioio naudsynlegt til ad iok-
endur nai sem mestu at ar efing-
unum og 60list grunnskilning
og bekkingu & pvi hvad CrossFit
gengur at a,“ segir Erlendur. Eftir
grunnnamskeio eru idkendur svo
gjaldgengir 1 611 WOD (Workout of
the Day) i toflu.

Erlendur segir marga hafa
naod gridarlega godum arangri
CrossFit. ,bad eru morg demi um
a0 folk sem hefur att erfitt med
ad finna sig i annarri likamsrakt
kemst & sporio i CrossFit.“ Hann
segir pao helst mega skyra med pvi

Utgefandi: 365 midlar

‘ Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson

’ ’ Kosturinn er a0

parna er folk a0 =fa
undir leids6gn med goda
pjalfara sem styra tim-
unum. bad faer badi eins
konar einkapjalfun en
lika pepp og hopstuon-
ing sem er ekki siour
hvetjandi.

Erlendur J6hann Gudmundsson

ad iokendur eru i go0u sambandi
vio pjalfarana auk pess sem pad
myndast gjarnan goo og skemmti-
leg hopstemning sem hvetur félk
afram. ,Eins er pao svo frabzart vio
CrossFit ad allir geta tekio patt,
sama i hvada formi peir eru, en

vio erum med f6lk a 6llum stigum
pjalfunar sem nytur pess a0 stunda
CrossFit hja okkur.“

Erlendur segir rika aherslu
lagoa a heimilislegt andramsloft
hja CrossFit Kotlu. Bodio er upp
aramlega 25 tima i hverri viku og
starfa sex pjalfarar meo Level 1
réttindi & st6dinni. Idkendur eru
um 200 talsins a 6llum aldri.

Allar nanari upplysingar er ad finna
a crossfitkatla.is en pess ma geta ad
ymist er haegt ad kaupa manadar-
kort i Reebok fitness an bindingar
og jafnframt kort til lengri tima.

FRETTABLADID

Erlendur segir marga hafa nad gridarlega godum arangri i CrossFit.

‘ Sélumadur auglysinga: Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.is, s. 512 5433
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Reebok Fitness
mun opna glaesi-
lega CrossFit
adstodu i nyrri
Reebok Fitness
st6d i Lambhaga
a nyju ari.

Veffang: Visiris
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Mjog
CrossFit-kappinn
Evert Viglundsson
ber fulla abyrgd

a CrossFit-a0i
Islendinga. Hann
for fyrstur utan til
nams i CrossFit og
er nu yfirpjalfari
og eigandi Cross-
Fit Reykjavik,
einnar steerstu
CrossFit-st&dvar i
heimi.

Ppordis Lilja

Gunnarsdottir
thordisg@365.is

rossFit opinberadist heims-
‘ byggoinni pegar upphafs-
madur pess, Greg Glassman,
raesti heimasiduna crossfit.com
arid 2001 og hofao birta par afingu
dagsins eda ,WOD* (e. workout
of the day). Zfingarnar byggou
a bléndu 6lympiskra lyftinga og
kraftlyftinga, fimleikazfingum og
polefingum, en 4dur hafdi almenn-
ingur hvergi haft tok 4 a0 astunda
pessar iprottagreinar 4 einum og
sama stad,” segir Evert, sem starfadi
sem einkapjalfari i World Class
pegar hann komst & snodir um
®fingu dagsins hja Glassman.
,Pa for ég a0 profa efingarnar
a sjalfum mér, fann fljétt mikinn
arangur og a0 parna var eitthvad
annad og meira i gangi en hefd-
bundin likamsraekt. Eg hafdi a arum
adur keppt i fétbolta, sundi og &
skidum og saknadi keppnisstemn-
ingarinnar sem fylgdi pvi. Parna
fann ég hana aftur pvi CrossFit
samanstendur af iprottagreinum
sem kalla & stoouga keppni vid
sjalfan sig og adra.”

islendingar eru sterkir

begar parna var komid vildi Evert
at. begar sumri halladi 2008 for
hann vestur um haf'i leeri til a0
pjélfa eftir forskrift Glassmans sem
byrjad hafoi med litla st60 i Santa
Cruz, Kaliforniu, en nd eru um 15
pasund stédvar i heiminum. Eftir
pjalfaranamio fékk Evert leyfi til

hentugt vikingasport

Evert hefur tvisvar keppt i lidakeppni a heimsmétinu og lenti i 24. sati af 25 pusund keppenda hépi i einstaklingskeppni. ,Moguleg astada pess ad ég hef ekki
komist alla leid er ad ég hef stundum tekid vinnu og fjdlskyldu fram yfir timafrekar, daglegar &fingar arid um kring. Lika ad fara stéku sinnum i isbudina og fa
mér bjor med vinum. Pad er allt eda ekkert sem dugar ef madur atlar sér a verdlaunapall i CrossFit,“ segir Evert. MYND/LAUFEY ELIASDOTTIR

ao reka eigin st60 undir merkjum
CrossFit a Islandi.

,Um haustio, sama ar, opnadi
ég CrossFit i World Class, Sel-
tjarnarnesi, par sem Bjorn Leifsson
hjalpadi mér ad komast af stad.
Allar gotur sidan hefur uppgangur
CrossFit verid hradur 4 Islandi og
hvergi eins mikill i heiminum,*“
segir Evert og veit upp 4 har hvers
vegna.

,Astadan er st ad islenska pj6din
er akvedin og dugleg og hvergi
bangin vid a0 reyna nyja hluti. Vio
hikum ekki vid ad taka & hlutunum
og skora & okkur sjalf. bvi ma segja
a0 CrossFit sé hentugt vikingasport
pvi pad atheimtir styrk, djorfung og
por i miklum askorunum.“

Af sému asteedu gangi islenskum
konum afburda vel i CrossFit en
Islendingar eiga tvo tvéfalda heims-
meistara i CrossFit; paer Annie
Mist Porisdoéttur og Katrinu Ténju
Davidsdottur.

JIslensku stelpurnar hafa fra
upphafi heimsleikanna verio bestar

Nyjar vorur fra

Utsdluadilar:

Utilif - Kringlunni — Smaralind  Sportver Akureyri ® Toppmenn & Sport Akureyri
K Sport Keflavik ® Nina Akranesi ® Sportbaer Selfossi ® Axel 0 Vestmannaeyjum

Dreifingaradili: DanSport ehf. Hzgt ad sja vorur 4 dansport.is

og engar nao jafn merkilegum
arangri. Eg er idulega spurdur um
asteeduna ytra og hef uppgotvad ado
islenskar konur 6ttast ekki patttéku
i kraftasporti. bzer eru sterkari og
akveonari a0 upplagi og 6feimnar
vio ad vera haroar af sér. bad er pad
sem virkilega parfi petta sport.“

Kvennakeppnin hardari i ar
Keppni i kvennaflokki & heimsleik-
unum nd er hardari en nokkru sinni
og gridarlega spennandi, a0 s6gn
Everts. Hins vegar sé naverandi
heimsmeistari i karlaflokki, Banda-
rikjamaourinn Mat Fraser, liklegur
til a0 verja titilinn en honum meetir
Bjorgvin Karl Gudmundsson sem
lenti{ 3. seti arid 2015.

,Heimsleikarnir veroa haroari
meo hverju arinu sem lidur og fleiri
konur jafn godar i ar. Eingdngu
atvinnumenn komast i fimennt
artakio og engin leio fyrir venjuleg-
an i0kanda a0 komast a heimsleik-
ana eins og keppnin er ordin i dag.
Leggja parf allt undir og gera ekkert
annaod en ad @fa ef markmioiod er ad
komast 4 leikana,” segir Evert.

Um 330 pasund manns téku patt
iundankeppni heimsleikanna i
CrossFit, sem haldnir verda i Madis-
on, Wisconsin, dagana 3. til 6. agast.
Adeins prjatiu karlar og prjatiu
konur komust i lokakeppnina, par
af fimm Islendingar, fjérar konur
og einn karl. bad eru Bjorgvin Karl,
Ragnheiour Sara Sigmundsdottir,
Puridur Erla Helgadéttir, Annie
Mist, tvofaldur heimsmeistari, og
Katrin Tanja, naverandi og tvo-
faldur heimsmeistari i CrossFit.

,Utavid eru stelpurnar allar
vinkonur en & keppnisgélfinu rikir
innbyrois keppni og mikid i hufi.
Eg verd anegdur med ad sja paer
allar standa uppi sem sigurvegara
en vona audvitad innst inni ad
Annie Mist vinni. Eg 8 mest i Annie,
pjalfadi hana 4dur en hin byrjaoi i
CrossFit og begar hin byrjaoi i pvi.
[ dag er Annie Mist einn af meo-
eigendum CrossFit Reykjavik og
vinnur hér sem pjalfari begar hun
er heima.”

A heimsleikunum fer einnig fram
lidakeppni. Par keppa sex manna

, Islenskar konur

ottast ekki patt-
toku i kraftasporti. beer
eru sterkari og akveodnari
og 6feimnar vio a0 vera
haroar af sér.

1id, sem samanstanda af premur
konum og premur kérlum sem fa
a somu CrossFit-st6oinni, & milli
annarra stdova { heiminum.

»CrossFit Reykjavik sendir ut eitt
1id og CrossFit XY i Gardaba annao
1id til keppni. Orlitid audveldara
er a0 komast i lidakeppni heims-
leikanna pvi i lidunum eru ekki
atvinnumenn en p6 purfa kepp-
endur a0 vera mjog feerir 4 61lum
svioum til ad eiga pangad erindi,“
segir Evert.

Uppselt i CrossFit Reykjavik

Arid 2008 vissu fair a slandi hvad
CrossFit var nema Evert og tveir
adrir; pau Leifur Hafsteinsson

sem rak um tima CrossFit-st60 i
Sporthisinu og Hrénn Svansdottir
sem opnadi CrossFit Reykjavik
bilskiirnum heima hja sér i Mos-
fellsbee.

,Vi0 Hronn pekktumst fra fornu
fari og i arslok 2009 var bilskarinn
oroinn of litill og mig fario aod langa
at ar World Class, pvi CrossFit
passar illa meo hefobundinni
likamsreekt. Vid akvadum pvi a0
leigja saman 900 fermetra hisnaedi
i Skeifunni 8 og opnudum undir
nafni hennar CrossFit Reykjavik
iarsbyrjun 2010,“ segir Evert og
baetir vid a0 pau Hrénn hafi 6ttast
ad hafa tekio of stort stokk upp a
vid. Ari sidar var hiisnadid sprung-
i0 og bau feerdu sig yfir i helmingi
steerra husna0i { Faxafeni 12.

LI fyrravetur var pad lika ordiod of
1iti0 og nt er einfaldlega uppselt i
stodina. Vio haettum ad selja kort i
desember en hreyfing kemst & bid-
lista pegar einhver idkenda haettir
istdé0inni. Vio viljum ekki troda
inn fleirum heldur einbeita okkur
ad goori pjonustu og tryggja negt

plass til finga sem fyrir eru lagoar i
persoénulegri pjalfun.”

Liftimi skammur a toppnum

Ad byggja upp almenna hreysti er
markmio CrossFit-zefingakerfisins.

,Vinsaldir CrossFit skrifast a
raunverulegan arangur en einnig
skemmtilegan félagskap. Sam-
eiginleg markmid og hugarfar, um
ad veroa besta utgafan af sjalfum
sér, sameinar idkendur og a milli
peirra kviknar ast og vinskapur.
Pannig hafa oroio til CrossFit por-
og fjélskyldur um allan heim og
lika hér a Islandi, atskyrir Evert og
upplysir a0 meo CrossFit-eefingum
ver0i likamsvoxtur eins og honum
var askapad ad vera.

yFallegur likamsvoxtur er bonus
vid almenna hreysti, og alltaf haour
genetiskum erfoum, en til gamans
ma geta ad CrossFit-konur voru
fengnar til a0 vera aukaleikarar i
kvikmyndinni Wonder Woman
vegna pess a0 per litu tit eins og
Amazon-gyojur.”

ZOsta takmark innan CrossFit
er ad komast a heimsleikana en
til pess purfa keppendur ad sinna
@fingum, mataraoi og hugarfari
alla daga arsins, morg ar i roo.

,I 6llum afreksiprottum er sjalfs-
agi og viljastyrkur namer eitt, tvo
og brju. bannig sneri Katrin Tanja
vio bladinu pegar htin komst ekki
a heimsleikana 2014, for a0 gefa
innri styrk meiri gaum og st60 uppi
sem heimsmeistari nastu tv arin
a eftir. bess hattar thugun kallast a
ensku ,mindfulness“ og snyst um
ad vera medvitadur um sjalfan sig
og eigin styrk; ad traa og treysta a
sjalfan sig,“ segir Evert sem heldur
fyrirlestra um naeringu og ,,mind-
fulness“ um land allt.

,Peir sem tla sér ad na arangri
ilifinu purfa ao vera dnaegdir med
sjalfa sig og vitaskuld lidur islenska
keppnisfélkinu vel med ad vera
komid i fremstu r60. Paod hefur lagt
hart aod sér og unnio allt a0 sex tima
4 dagvio a0 pjosnast a likamanum
ialls kyns atokum. Eins og hja
ollum i afreksiprottum slitur slikt
likamanum at fyrir aldur fram en
liftiminn & toppnum er skammur.“
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Fyrir hii9, heila og hjarta

Krillolia fra Natures Aid er 6mega 3 i sinni hreinustu og 6flugustu mynd,
sott i Sudurishafid sem er hreinasta hafsvadi veraldar. Omega 3 er g6d
fyrir ®@dakerfid, heilann, hidina og 6naemiskerfid.

mega 3 og 6 kallast lifs-
o nauosynlegar fitusyrur,

en pad byoir ao likaminn
framleidir paer ekKki sjalfur. Vid
verdum pvi ad fa peer ar mat og/
eda batiefnum. Matarvenjur i
vestrenum rikjum hafa stuolad ad
pvi ao flestir eru a0 fa of mikio af
omega 6 en of 1itio af 6mega 3 sem
pyair ao likur & kréniskum bélgum
aukast til muna en peer eru taldar
orsok flestra sjukdéma og ba sér i
lagi svokallaora lifsstilssjukdoma,“
segir Hronn Hjalmarsdottir, heilsu-
markpijalfi hja Artasan.

Minni bolgur og mykri lidir
»Jakveaeo ahrif mega 3 eru ad
storum hluta rakin til fjél6mettudu
fitusyranna EPA og DHA sem hafa
verndandi ahrif m.a. gegn hjarta-
og eodasjukdomum. Omega 3 hefur
g60 ahrif a lioi og blooprysting og
svo hafa rannséknir einnig beinst
a0 DHA sérstaklega og jakvedum
ahrifum pess 8 medgongu, fostur,
proska heila og taugakerfis, og
ymsa gedrana sjukdoma,” segir
Hronn. Hun segir sifellt fleiri rann-
soknir hafa leitt i 1jos kosti pess

ad baeta 6mega 3 fitusyrum inn i
mataraedi okkar og getur regluleg
inntaka:

® hxkkad ,go60a“ HDL-kélesterolio

® baett minnid og aukid ein-
beitingu

® mykt lidi og dregid ur stirdleika

® dregid ur bolgum

® dregid ur purrkblettum a huo og
minnkad exem

® minnkad likur a instlinobnami

Kristéfer finnur mikinn mun a hidinni. MYND/LAUFEY ELIASDOTTIR

(sykursyki I1)
® minnkad likur a punglyndi
® jafnad blédsykurinn
® flt lifrarstarfsemina
® haft gbd ahrif a teygjanleika
hudarinnar
® unnid gegn 6ldrun

Fann mikinn mun a hadinni

Kristofer Fannar Stefansson hefur
alltaf stundad iprottir af krafti og
efir na CrossFit 5-6 sinnum i viku.
Mikilli ipréttaiokun fylgja margar
sturtuferdio sem geta purrkad
huaoina og hefur hann purft ad vera
duglegur ad bera 4 sig rakakrem til
ad halda hudinni goori. Iprotta-
félagar bentu honum & krilloliuna,
hreinleika hennar og hversu 6flug

6mega 3 par er a ferd og for hann
a0 taka hana fyrir nokkru sidan.
Kristofer fann mikinn mun & sér
eftir um pad bil manuo og pa sér-
staklega & hadinni en purrkurinn
er alveg horfinn og rakakrem pvi
ordin 6porf.

Omega 3 og hudin

Saga Kristofers er afar ahuga-

verd pvi DHA-fitusyrur, sem eru
asamt EPA-fitusyrum i miklu maeli
i krilloliunni, eru byggingarefni
huaoarinnar og abyrgar fyrir heil-
brigodi frumuhimna sem mynda
stéran hluta af haoinni. Pegar
frumuhimnurnar eru heilbrigoar,
er hadin mjuk, rok og vel fyllt (sem
pyoir til demis minni hrukkur).
EPA-fitusyrurnar gera einnig ymis-
legt gott fyrir htidina en peer:

® hafa ahrif & fituframleidslu

® hudarinnar og rakastig

® koma i veg fyrir oférvun a har-
sekkjum (sést oft 4 upphand-
leggjum)

® geta komid i veg fyrir 6timabaera
6ldrun hudarinnar

Krill eda ljosata er lit-
i0 krabbadyr sem lifir
i efstu l6gum sjavar.
Krill er nedst i fadu-
kedjunni sem pydir
ad olian sem unnin er
ar pvi er mjog hrein
en pungmalmar og
mengun ymiss konar
er ad verda mikio
vandamal i mérgum
fisktegundum i dag.

® Geta komid i veg fyrir unglinga-
bolur

® Omega 3 getur einnig verndad
hudina gegn sélskemmdum og
hafa bolguhamlandi ahrif fitu-
syrunnar afar géo ahrif a purrk-
bletti og exem

Betri upptaka - ekkert eftir-
brago

Krillolian hentar ad s6gn Hrannar
grioarlega vel pvi han inniheldur svo
kolluo fosfolipio - fitusyrur sem gera
pad a0 verkum aod olian blandast vel
vid vatn og upptakan verdur mun
betri en i venjulegum fiskiolium.
Vegna bessa er ekki haetta a ao f6lk
sé ad ropa upp bragoi eftir inntéku

a krilloliu perlum. ,, Astaxanthin
(rauoi liturinn fra krabbadyrinu)

er 6flugt andoxunarefni sem er i
krilloliu en pao er mjog hollt fyrir
okkur asamt pvi a0 gefa oliunni
mikinn stoougleika og veita vérn
gegn pranun.”

Solustadir: flest apotek
og heilsuhus

Magnesium er stadalbiinadur

Magnesiumoliur og -flogur fra Better You hafa reynst moérgum vel og
hefur Magnesium Recovery slegid i gegn hja afreksfoélki i iprottum.

agnesium er fjérda mikil-
Mvaegasta steinefni likamans

og er grioarlega mikilvaegt
fyrir heilsuna. Pad kemur vio ségu
1yfir 300 mismunandi efnaskipta-
ferlum i likamanum og getur
magnesiumskortur haft
mjog alvarlegar afleidingar i
for med sér. Magnesium er
nauosynlegt til orkufram-
leidslu i likamanum asamt
pvi ad studla a0 betri heilsu
vodva og beina, vokvajafn-
vaegi og til stjorn-
unar a tauga- og
voOvasamdraetti.
Upptaka & pessu
steinefni i gegnum
haoina hefur
reynst einstaklega
vel,“ segir Hrénn
Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

Hro60 upptaka
og engir
strengir
Valgerour Guo-
steinsdottir er 31
ars atvinnuboxari
og einlaegur

Magnesium
Recovery er
hreint magn-
esium klorio
asamt kamforu,
svortum pipar
og sitrusoliu
til ad styrkja
=finguna og
hrada endur-
heimt.

addaandi magnesium voérulinunnar
fra Better You. ,Eg zfi sex daga
vikunnar, venjulega oftar en einu
sinni 4 dag svo endurheimt er mér
mjog dyrmeet. Magnesiumspreyin
hjalpa mér pbar mjog mikio og ég get
baett vid nyjum og meira krefjandi
@fingum an pess ad finna mikio
fyrir pvi. Eg byrjaoi til deemis ad
lyfta lodum fyrir nokkrum vikum og
man pegar ég tok punga réttstoou-
fingu i fyrsta skiptio. Eg spreyjadi
Magnesium Recovery & mjébakio
og leeri i upphitun og svo a bakid a
milli setta. Eg var mjog hissa daginn
eftir a0 finna neer ekkert fyrir pess-
ari nyju og kroftugu sefingu. bad er

, bad er greinilegt ao
likaminn gripur
petta efni strax upp en ég

er farin a0 spreyja a
feeturna a miori box-
®fingu pegar ég finn ad ég
er ao stifna upp.

Valgerdur Gudsteinsdottir,
atvinnuboxari

greinilegt ad likaminn gripur petta
efni strax upp. Eg 4 bad til ad stifna
upp 4 midri &fingu en nu get ég
spreyjao a feeturna pegar ég finn ad
paod er ad gerast og ahrifin lata ekki
a sér standa. Mér finnst lika frabzert
a0 manneskja eins og ég, sem er
me0 naringuna i toppstandi, hvili
vel og &fi skynsamlega, finni svona
g00 ahrif af pbessu. Recovery spreyio
er ordio stadalbtinadur i &finga-
toskunni og svo er ég lika med brtsa
iveskinu, avallt reidubtin.”

Allt ad 80% lida skort

»Magnesium er a0 finna i ymsum
matvaelum en samt sem adur er pad

mjog algengt ad folk sé i skorti og er
t.d. talio a0 allt a0 80% Bandarikja-
manna skorti magnesium,*“ segir
Hrénn Hjalmarsdottir, heilsumark-
pjalfi Artasan. ,Nearingarsnaudur
jardvegur sem nyttur er til reekt-
unar, lélegt/rangt mataraeoi, 6hofleg
afengis- og koffinneysla, ymis lyf og
mikil streita er medal pess sem veldur
skorti og svo skolast steinefni lika at
pegar viod svitnum. Pao er pvi mikil-
vaegt fyrir alla ad huga ad inntoku a
steinefnum og tti magnesium ad
vera bar fremst i flokki.

Magnesium spreyin fra Better
You fa gedastimpil

Magnesium Orginal og Recovery hafa
a0 s6gn Hrannar hlotio fj6lmargar
vidurkenningar fyrir mikil geoi og
nu hefur pao sidarnefnda fengio
vottun fra Informed Sport, en pad er
stofnun sem tekur baetiefni og profar
reglulega gegn bonnudum efnum og
kannar hreinleika. Hin segir fjolmorg
iprottasamtok maela med pvi ad
iprottaf6lk velji adeins baetiefni sem
bera pennan gaeodastimpil.

Solustadir: Flest apotek, Fraeid
Fjardarkaup & Heilsutorg Blomavali
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Ferskt, nytt og einfalt er best

Erna Hédinsdottir, naeringarfraedingur og markpjalfi, maelir med fersku
hraefni til matargerdar. Hun gefur hér uppskrift ad hollum fiskrétti.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

efir mikio a0 naera likamann

me0d hollri fedu og hugsa um
ad feedan gefi go0a orku, mikilvaeg
byggingarefni og naeringarefni sem
hjalpa likamanum a0 vera hraustur
og heilbrigour. Vid ettum aod foro-
ast ad innbyroda naringarsnaudan
mat, eda mat fullan af aukaefnum,”
segir Erna Héodinsdottir, naer-
ingarfreedingur og markpjalfi hja
CrossFit Reykjavik.

,GO0 regla er ad reyna ad hafa
faeduna sem upprunalegasta og
minnst unna. Skemmtilegast er
ad geta notad nytt, ferskt islenskt
hraefni. Ounnio kjot, ddsamlega
islenska fiskinn og egg. Mikio af
greenmeti og nota avexti, hnetur
og frae sem millibita og muna ad
vatnio er besti svaladrykkurinn.“

Erna er meo pjalfara- og
alpj6oadémararéttindi i
olympiskum lyftingum og level
1 CrossFit pjalfararéttindi. Hin
kynntist 6lympiskum lyftingum i
byrjun ars 2013 og féll fyrir peirri
iprott. Han beetti svo CrossFit
inn 2014. Erna hefur keppt p6
nokkrum sinnum i lyftingum og
var meoal annars Islandsmeistari
2014 1 opnum flokki -69 kg og
a nuverandi Islandsmet i-75 kg
flokki 40-45 ara. I jantiar 2016
keppti hun i lidakeppni a CrossFit-
leikunum i 39+ aldursflokki i 1idi
fra CrossFit Reykjavik og sigraoi
1idid pa keppni.

Hun segir gott a0 halda sig vid
feedu sem likaminn er vanur pegar
ner dregur keppni.

,Pegar kemur ad keppni er
mikilvaegt a0 hver og einn pekki
sinn likama og haldi sig vid feedu
sem hann er vanur og veit hvernig
fer i maga. bao er gott ad vera
buinn ad skipuleggja sig og profa
pa feedu sem neyta skal. bao er
einnig mjog mikilvegt a0 huga ad

p ad er mikilvaegt fyrir f6lk sem

Erna naringarfraedingur segir best ad fordast unninn mat. MYND/ANDRI MARINO

vokvajafnveegi og begar keppter i
miklum hita parf ad passa saltjafn-
vaegi,” segir Erna.

Hun gefur hér uppskrift ad
hollum rétti fyrir f61k sem efir
stift.

,Bleikjuflok med eplum og
mondlusmjori er einn af uppa-
haldsréttunum minum.

Bleikja, og pa sérstaklega villt
bleikja, er hollur og g6our fiskur
og eflaust margir bunir ao fylla a
kisturnar i veidiferoum i sumar.

Bleikjan gefur m.a. 6mega 3 fitu-
syrur og goo protein. Méndlurnar
og eplin eru svo lika statfull of
go0ri naeringu.

bott ég sé ekki mikil kartoflu-
manneskja pa eru glenyjar litlar
kartoflur dasamlegar og islenskt
graenkal sannkoéllud ofurfeda.

Hversdagsmatinn finnst mér
gott ad hafa einfaldan og flj6tlegan
og ekki of morg innihaldsefni
en gefa mér svo tima inn a milli {
floknari rétti.”

Lid Ernu sigradi a crossfitleikunum i 39+ aldursflokki i janaar 2016.

Bleikja med eplum
og méndlusmjori

800-1.000 g bleikjuflok —
helst villt bleikja

50 g smjor

150 g H-Berg ménd-
lusmjor

1 tsk. Minced

hot chili fra Blue

Dragon

Y4 tsk. sjavarsalt

1 stk. graent epli
Mondluflégur

Heitt graenkalssalat

meod kartoflusmaelki

500 g litlar nyja kartoflur
500 g graenkal

1 msk. smjor

1 msk. avékaddolia

2 msk. ristud sesamfrae

Sj60i0 kartoflurnar vio vegan hita
i opnum potti. Pannig springa
nyjar kartoflur siour.

Braedid smjorid og blandid

mondlusmjori, chilimauki og salti
saman vio.
Skerio eplio i litla teninga og
blandid saman vid maukio.
Snyrtid bleikjuflokin.
Setjio avokadooliu
a bokunarpappir i
ofnskuffu og radid
bleikjunni i ofn-
skaffuna. Berid
epla/mondlu-
smjorsmaukio
4 flokin og straio
mondluflégum yfir.
Steikt i ofniod vid 200°C
17-10 minatur.

A medan fiskurinn er i ofn-
inum er vatninu hellt af kart6fl-
unum og peer latnar porna.

Smjodr og olia sett & ponnu og
kartoflurnar steiktar. Graenkalio
rifid af stilkunum og i litla bita og
pvi sidan baett 4 ponnuna og latid
linast (tekur mjog stuttan tima)
Ristuo sesamfrz sett Gt iilokin og
heita salatio sett i skal.

Mikil samheldni og stemming

CrossFit XY var stofnud arid 2011 og fra upphafi hefur aherslan verid
16g0 4 ad bua til og vidhalda godum anda innan veggja stédvarinnar.

a0 er mikil samheldni og
p goour andi a stdoinni. Folk

a 6llum aldri hvetur hvert
annad afram og heilu fj6lskyldurn-
ar mata saman a efingu, foreldrar {
sina tima og krakkarnir 4 nam-
skeio,” segir Runar Kristmannsson,
rekstrarstjori CrossFit XY.

Hann baetir vio ad ahuginn hafi
aukist a barna- og unglingastarfi
undanfarin ar. ,Barnastarfio midast
vid 9-12 ara og unglingastarfio
13-15 ara. Afingarnar koma inn
a pennan kjarna- og grunnstyrk
sem stundum gleymist i 5drum
iprottum sem krakkar og unglingar
stunda.”

Einstaklingar og 1i0 fra CrossFit
XY fara reglulega 4 mot erlendis og
na oftar en ekki frabserum arangri.
,Lioin okkar eru samsett af krokk-
um sem nota CrossFit sem sina

Hér ma sja lio
CrossFit XY
skommu adur
eniljos kom ad
lidid hefdi lent

i pridja saeti i
undarurslitum
og unnio sér
keppnisrétt a
heimsleikunum.

keppnisiprott. Vid erum ad senda
1i0 4 heimsleikana i CrossFit annao
ario 1roo eftir a0 hafa hafnao i
pridja seeti i undankeppninni sem
er gridarlega g6our arangur. Vio
erum mjog dugleg ad mata a mot
hvar sem er i heiminum meo 1id og
einstaklinga sem hafa dhuga 4 ad
keppa i sportinu.”

Pratt fyrir arangur keppnisfolks
XY er samt adalmalio hversu goour
andi myndast innan veggja stoovar-
innar. bt sem iokandi i CrossFi XY
redur algerlega ferdinni og ert hluti
af hopnum sama hvar pin markmid
liggja. Pao eru engar dyr lokadar
og efingar adlagadar hverjum og
einum. Vio hvetjum f6lk til a0 na
sinum markmidum og sja arangur,
hvort sem pad er ad 60last betri
likamlega og andlega lidan eda
verda heimsmeistari i CrossFit.”



AF HVERJU VELUR
SVO MARGT AFREKS- iPROTTA-
OG AVINTYRAFOLK AD NOTA EVY?

LANGVIRK SOLARVORN-POLIR SJO, SUND OG LEIKk

SANSKA LANDSLIDID | HIOLREIDUM SANSKA GOLFLANDSLIDID

Med EVY purfum ekki ad hafa dhyggur af sélinni
- FYRIRLIDI KATARINA VANGDAL

Rennur ekki af pegar vid svitnum i sélinni
- FYRIRLIDI ANDREAS DANIELSSON

»Golfspilarar i seenska golflandslidinu purfa ad takast
a vid ad vera i sterkri sél timunum saman badi i

»EVY var eina sélvérnin sem ekki sveid i augun pegar
madur svitnadi. Eg hjéla timunum saman i sélinni og

barf sélvérn sem ekki rennur af hidinni i stréngum keppnum og vid =fingar allt 4rid. Vid verdum ad

efingum. Fyrstu kynni min af EVY sem adur hét geta ad fullu einbeitt okkur ad golfinu burtséd fra
Proderm var pegar ég keppti med Human Link. pvi hve sterk sélin er. Petta a vid um alla okkar
EVY var eina sélvérnin sem ekki rann af enninu spilara allt fra unglingalandslidinu upp i haestu
nidur i augu. Sidan nota ég eingéngu EVY og atvinnutoppanna. Vid purfum polna vérn sem
mitt keppnislid. Vid keppum um allan heim og er audvelt ad nota, an pess ad purfa ad hafa
sidast i Nepal par er sélin gridarsterk og besta dhyggur pessvegna héfum vid valid EVY sem
tegund af sélvérn algjér naudsyn. Eg utby allt opinbera sélarvérn Saenska golflandslidsins®

mitt keppnisfélk med EVY 4 sélrikum dégum.”
ATVINNU LANDSLIDSMENN i BLAKI

RODRAKEPPNI - YFIR ATLANTSHAFID

LONG LASTING Fribzert ad hafa fundid svo g6da sélarvérn
Eina hugsanlega sélarvérnin HIGH SPF PROTECTION -ANNA ASBERG OCH SOFIA OGREN

-FREDRIK ABELLIN OG VIKTOR MATTSSON FOR ALL SKINTYPES
,Pad er paegilegt ad bera EVY & sig og vérnin

TANT & NON STICKY
UVA ELERGTENICO o gengur hratt inn i hidina og rennur ekki af

likamanum pegar vid svitnum i sélinni. Sem

»Atlantic Rowing Race er ein af erfidustu
keppnum heims. Ré6id er i opnum bat yfir allt

Atlanshafid til Barbados 4 strénd Sudur Ameriku, 5 stjornu R uvAY blakspilarar er frabart ad hafa fundid svo g6da
sem er 2512 sjémilur i steikjandi sél. Pad er <X "p\"p\"ﬁ\v v '\!E,f'l N sélvérn eins og EVY sem helst 4 hadinni lengi
réid a tveggjatima véktum, allan sélarhringinn. L,ANGV\'RﬁN bvi bad er erfitt ad bera & sig pegar leikurinn
Pegar vid erum ad réa verda allar pakkningar ad SOLARVO . er hafinn og hendur og likami allur i sandi. Ad
vera minimal en sélvérnin a sitt plass. EVY situr sélvérnin rennur ekki af likamanum pegar vid
mjég lengi og polir badi svitann og saltvatn. Ad svitnum i sélinni er mikilvaegt. Vid notum alltaf
sélbrenna getur verid érlagarikt og ma bara ekki EVY bvi vid erum oft heilu dagana uti i steikjandi

Ezrgassatr.‘I\e/‘;aa Z‘;Taer:;srt:::: adstaedur er EVY eina "O FNIE M I§ PRO F.l:J.D sél og engir skuggar ad leita skjéls i.”
ORUGG SOLARVORN
MEDMAELI HUDLAKNA

Laeknifraedilega skrad grunnformiila.

. o Sja atsélustadi
BAST-1-TEST.se d www.evy.is
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Alltaf haegt a0 baeta sig

A rimlega tveimur og halfu ari hefur hinn 12 ara gamli Rékkvi Hrafn nad afar godum arangri i Cross-
Fit. Fatt annad kemst ad i lifi hans um pessar mundir enda stefnir hann a patttéku a heimsleikunum.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

6kkvi Hrafn Gudnason var
Rrétt teplega tiu ara gamall

pegar hann sétti fyrstu Cross-
Fit-zefingu sina. Modir hans, Mar-
grét Benediktsdottir, hof ad stunda
CrossFitiagust 2014 og eldri systir
hans, Alfran, stuttu sidar. ,beer
tveer voru alltaf ad tala um hvad
CrossFit veeri rosalega skemmti-
legt pannig ad mig langadi lika ad
profa. Eg t6k mina fyrstu &fingu
a gamlarsdag ario 2014, byrjadi
sidan i grunnnamskeioi i januar
og hef'verio ad sidan. Pabbi er pvi
sa eini i fj6lskyldunni sem stundar
ekki iprottina enda skilur hann
ekkert pad sem vid erum ao tala
um begar vio télum um CrossFit
heimafyrir.

Mikid keppnisskap

Hann segir mest heillandi vio
ipréttina vera ad hun hafi engan
endapunkt, alltaf sé haegt ad bata
sig i veikleikum, lioleika, styrk og
tima. ,bad sem gerir pessa iprott
60ruvisi en adrar er ad madur er
aldrei ad gera pad sama, pvi Cross-
Fit inniheldur badi polafingar,
lyftingar og fimleika. CrossFit
gagnast pér lika i lifinu, pu ferd ao

hugsa betur um sjalfan pig og pér
lidur betur og ert sterkari.”

Rokkvi hafoi komid vida vio
adur en hann sneri sér ad CrossFit.
Hann segir keppnisskapid strax
hafa komid i1j6s a leikskolaaldri
pegar hann sétti iprottanamskeio
i Réttarholtsskola einu sinni { viku.
,Eg poldi t.d. ekki ad tapa i stor-
fiskaleik pott ungur veeri. begar ég
var um fjogurra og halfs ars gamall
byrjadi ég ad efa frjalsar iprottir
hja IR og byrjadi i fotbolta tveimur
arum sidar. Eg heetti p6 fljotlega
ifotboltanum og hélt afram i
frjalsum og efdi peer i fimm ar par
til ég skipti yfir i CrossFit.”

Frekari baeting

bjalfunin hefur gengio vel ad

hans s6gn og frammistada hans {
keppnum undanfario er einstok.
,Eg er badi ad keppa i 6lympiskum
lyftingum og CrossFit. Fyrir stuttu
keppti ég a moti i 6lympiskum
lyftingum og s16 611 Islandsmet i
minum pyngdarflokki. I CrossFit
keppti ég badi i einstaklings-
keppni og einu sinni i lidakeppni
og vann i b&di skiptin. Eg er a0
@fa fimm sinnum i viku og er ad
sla eigin Islandsmet dag eftir dag.
Manudaga, midvikudaga og féstu-
daga eru einfaldar efingar en a
laugardégum tékum vio tvofalda
®fingu og pa er seinni &fingin

,,Eg er ad &fa fimm sinnum i viku og
er ad sla eigin islandsmet dag eftir
dag,” segir Rokkvi Hrafn Gudnason.
MYND/STEFAN

meira lyftur. A sunnudégum eru
tekniefingar.”

Stefnan er sett 4 enn frekari baet-
ingu 4 arinu enda stefnir Rokkvi
a a0 keppa i heimsleikunum. ,A
neastunni mun ég hefja pjalfun
hja fyrrverandi 6lympiukepp-
anda til ad eefa mig i 6lympiskum
lyftingum svo ég geti keppt i peim i
framtioinni. Eg er ad reyna a0 taka
pattieins mérgum keppnum og
hagt er og ég get ekki bedid eftir
ad sja hvad mun gerast a naesta ari.
Utan crossfit kemst fatt annad a0 {
lifinu og ég hef eiginlega ekki tima
fyrir 6nnur ahugamal.“

Rokkvi for taeplega tiu ara gamall a fyrstu CrossFit-afingu sina.
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