KYNNINGARBLAD

Vetrarsport &feroir

EIMMTUDAGUR 18. IANUAR 2018 Kynningar: Fjallakofinn, Austurriki, Vallo

Helmut segir préunina i skidabunadi pannig ad skidaskor verda sifellt paegilegri en skidin og annar bunadur léttari. MYND/STEFAN
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Framhald af forsidu >

elmut Meier er hafsjor af
H frooleik um skidi og allt sem

parf'til ad njota ativerunnar
i brekkunum. Hann segir helstu
nyjungar varoandi skidabunao fel-
ast i paegilegri skidaskom en adour
hafa pekkst. ,Skidaskornir verda
sifellt betri og pagilegri en halda
um leid rétta stifleikanum. Ndana
fast skidaskor sem laga sig alveg ad
feetinum og pvi geta allir fengio sko
vio sitt heefi. Skidaskornir eiga ekki
ad meioa folk,“ segir Helmut sem
hefur { n6gu ad snuast hja Fjalla-
kofanum.

Skidin styttri
og bindingar léttari
,Eg 4 ekki von 4 miklum breyt-
ingum & hefdbundnum skidum
en skidabindingar veroa  léttari.
Bindingar eru stilltar eftir pyngd,
ha0, getu og aldri. Til er sérstakur
staoall sem fario er eftir og hefur
reynst agetlega. Mikilveaegt er ad
halda bindingunum vio og skrufa
per nidur eftir skidatimabiliod
svo gormurinn sé ekki strekktur
ilangan tima a medan skidin eru
i geymslu,“ upplysir Helmut og
beetir vio a0 i raun séu fair sem
slaki & bindingunum. ,begar skioa-
timabilid byrjar er gott ad lata
fagfolk fara yfir bindingarnar og
stilla peer rétt. Vio i Fjallakofanum
tokum pad ao okkur,“ segir hann.
En hvao er gott ad hafaihuga
pegar keypt eru skioi fyrir bérn?
»2Mikilvaegt er ad skidin séu styttri
en bornin 4 haodina og skornir
ver0a a0 vera pagilegir og ekki of
stifir. Born eiga erfitt meo ad vera i
of stifum skom,“ svarar Helmut.
Almennt eiga skioi a0 vera
styttri en eigandinn en pannig er
hagt a0 hafa betri stjorn & peim.
Sum skioi eru po6 pannig gero ao
pau eiga ad vera i heerri kantinum
en pa er haegt ad na meiri hrada
a peim. Vanalega eru skioin fyrir
karlmenn um 170 cm a0 lengd og
fyrir konur 4 milli 150-160 cm, a0
sogn Helmuts.

Fjallaskidi njota

meiri vinsaelda

Fjallaskioi hafa sott i sig veorio og
njota sifellt meiri vinsalda. Hel-
mut segir ad téluvert sé spurt um
fjallaskidi hja Fjallakofanum og
lj6st a0 margir hafi 4huga a slikum
skidum. ,J4, fjallaskioi hafa sott i
sig veorio. Framtioin i fjallaskioum
er a0 hafa pau sem léttust, sem

og annan btinao. Létt skidi, 1éttar
bindingar og seemilega léttir skor.
Fjallaskioi eru lik hefdbundnum
skidum en pau eru heldur breidari,
enda gero fyrir alls konar fzeri.
Folk fer upp a hastu tinda a fjalla-
skidoum og rennir sér niour. bao er
b6 alls ekki haegt ad renna sér alls
stadar um 4 fjallaskidoum. Mikil-
vaegt er a0 fara varlega, geta fyllsta
oryggis og hafa i huga a0 snjofl6o
geta fario hratt af stad. Eg meeli
me0 aod folk seeki namskeio i fjalla-
skidamennsku og afli sér godrar
kunnattu aour en pao hellir sér af
fullum krafti at i petta sport,“ segir
Helmut og beetir vio ad fjoldi nam-
skeioa sé i bodi. ,Fjallaskioi henta
peim sem hafa mikla reynslu af
skidamennsku. bad er ekki skidad
a trodnum brautum og f6lk parf
pvi a0 vera vel skidandi. Snjorinn
getur verid léttur jafnt sem pungur
og blautur sem er ekki gott fyrir
6vana skidamenn,“ minnir hann a.

Goodur skidavetur fram undan

Skidaveturinn i ar litur mjog vel
ut, ad mati Helmuts. ,Eg hef fundio
fyrir miklum skidadhuga meoal
folks undanfario og badi spenn-
ingi og tilhl6kkun. Paod hefur lika
verio snjor i benum og pad munar
6llu. Pegar pad er hvit snjosleda
yfir beenum far folk meiri ahuga a
a0 fara a skioi. I fyrra var litill snjor
ibznum og pa var dhuginn greini-
lega minni. Eg er mjog bjartsynn &
a0 skidaveturinn verdi meo besta
motiiar.”

Utgefandi: 365 midlar

‘ Abyrgdarmadur: Elmar Hallgrims Hallgrimsson

i Fjallakofanum fast skidi fyrir alla fjdlskylduna.

Almennt eiga skidi ad vera styttri en eigandinn en pannig er haegt ad hafa

betri stjorn a peim.

Meiri hradi faast med lengri skioum.

Fjallaskidamennska nytur sifellt meiri vinsaelda en Helmut segir hana vera fyrir vant skidafolk.

Spurdur hvad sé mest heillandi
vio skidaiprottina segir Helmut
pao tvimeelalaust vera Gtiveruna.
,Ju, ferska loftio og ativeran
stendur upp ar. Svo er kostur ad
hagt er ao fara einn a skidi en ekki
isérhop. Skidaiprottin er frabzert
fjlskyldusport. Eg fz oft heilu
fjélskyldurnar i Fjallakofann a0

kaupa skioi fyrir foreldrana jafnt
sem boérnin.“

Helmut hvetur vana sem 6vana
til ad njota pess ao fara a skidi
4 meodan vedur og faero er gott.
,Ef f6lk er 6vant er mjdg gott aod
fara i kennslu. I Blafj6llum og &
skidasvedum um land allt eru
vanir skidakennarar. Pad marg-

‘ Soélumadur auglysinga: Ruth Bergsdottir, ruth@365.is, s. 512 5095

borgar sig ad fa kennslu og leera
réttu grunnatrioin og eftir pad

er petta leikur einn,“ segir hann
brosandi en sjalfur kom hann til
Islands 4 sinum tima til a0 kenna
a skioi i Kerlingarfjoéllum. ,bao var
sumarstarfio mitt a medan ég var i
namij,“ greinir hann fra. Auk lands-
lidanna pjalfadi hann skidakappa

hja Armanni og um tima pjalfaoi
hann i Kanada. Sjalfur fer Helmut
4 skioi pegar timi gefst til og ba
helst i Blafjoll og Skalafell. , Eg hef
farid a skioi a 61lum skidasvaedum
alandinu og haft anagju af pvi,“
segir Helmut og heldur afram

a0 afgreioa vidskiptavini Fjalla-
kofans.

‘ Veffang: Visiris
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Hiaklkar til a0 keppa
a Olympiuleikunum

Freydis Halla Einarsdottir, landslidskona i alpagreinum,
heldur til Sudur-Kéreu i naesta manudi par sem hun tekur
patti Vetrarolympiuleikunum fyrir Islands hénd. Hun aefir
pessa dagana af miklum krafti i Bandarikjunum.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

petta er i fyrsta skipti sem Frey-

dis Halla keppir a Olympiu-

leikunum. Hun segir mikla
tilhl6kkun vera i loftinu enda hefur
han aldrei 4dur komi® til Asiu. ,Eg
er spennt fyrir métinu sjalfu og 6llu
i kringum bad, lika pvi a0 fara til
Sudur-Koreu. Mér finnst spennandi
a0 sja nyja stadi og kynnast 60ru-
visi menningu. Eg hlakka mikio til
a0 sja petta flotta Olympiusvaedi
og keppa par. Fyrir utan keppnina
sjalfa hlakka ég til a0 vera a opn-
unarhatidinni og ganga par inn
meo islenska lidinu,” segir Frey-
dis Halla en htin var mjog nalaegt
pvi fyrir fjorum arum ad komast a
leikana og var nzsta stelpa inn. Na
feer gamall draumur ad raetast. ,bad
hefur alltaf verid draumur hja mér
ad keppa a Olympiuleiknum. bad er
einhvern veginn 60ruvisi stemning i
kringum Olympiuleikana heldur en
til deemis & heimsmeistaramétum,”
segir han.

Freydis Halla for i nokkrar
®fingaferoir sidasta haust, medal
annars til Austurrikis, Sviss og Kali-
forniu. Undanfario hefur hun verio
vio @fingar i Bandarikjunum en
han er i BSc-nami i iproéttalifedlis-
fraedi eda Exercise and Sport Physi-
ology i Plymouth i New Hampshire
par sem hun segist hafa mjog flottar
adsteour til efinga en paer hafa
verio & fullu ntina i jandar. ,,Skélinn
byrjar ekKki fyrr en 1 lok manadar svo
ég get einbeitt mér 100% ad pvi ad
®fa og keppa,“ segir hun. ,Hér eru
topp aostzedur flesta daga, en bad

, Fyrir utan keppn-
ina sjalfa hlakka ég

til ad vera a opnunar-
hatidinni og ganga par
inn meo islenska lidinu.

Freydis Halla Einarsdaéttir

fer audvitao eftir vedri eins og alls
stadar annars stadar. Vid erum med
prjt skidasvaoi hér sem eru iinnan
vio halftima akstursfjarlaegd, svo

ef heimasva0id okkar, Waterville
Valley, er lokao pa férum vio bara
eitthvert annad.”

Foreldrar Freydisar Hollu, Einar
b6r Bjarnason og Idunn Lara
Olafsdéttir, ztla til Sudur-Koreu
og fylgjast meo sinni konu. ,Pad er
frabaer studningur fyrir mig ad hafa
foreldra mina 4 stadnum. bPau hafa
komid med mér og fylgst med mér
keppa a nokkrum heimsmeistara-
motum en petta verour klarlega
allt 60ruvisi og staerra,” segir htin
og viourkennir a0 foreldrarnir séu
baoi stoltir af henni og spenntir
fyrir hennar hond.

begar Freydis Halla er spurd hvort
han stefni a verdlaunapall, svarar
han. ,Eg myndi na ekki segja ad
verdlaunapallur sé raunhzeft mark-
mio fyrir mig en audvitao stefni ég
4 a0 gera mitt besta og vio sjaum til
hversu langt pao fleytir mér.”

Vetrarélympiuleikarnir fara fram i
PyeongChang i Sudur-Kéreu fra 9.-
25. februar.

Freydis Halla hefur stundad afingar af miklu kappi undanfarna manudi.

Freydis Halla er landslidskona i alpagreinum en i nasta manudi reynir a hana a Vetrarélympiuleikunum i S-Kéreu.

Skioao fra fjallstoppi niour i fjoru

GO0 astaeda er til ad skella sér a skidi i Oddsskardi sem er eitt besta skidasvaedi landsins.
Haegt er ad skida fra haestu fjallstoppum alla leid nidur i fjéru og fa sér einn kaldan a leidinni,
ad s6gn Marvins Omarssonar, framkvamdastjora Skidamidstédvar Austurlands.

kidasvaedio i Oddsskaroi
Skemur folki skemmtilega a
ovart. Her er allt til alls, fra-

beerar brekkur, @gifagurt umhverfi,
skidakennsla fyrir byrjendur og
skidaleiga. Svae0io er oft nefnt Aust-
firsku Alparnir og er sérlega vinszlt
ameoal ibaa Fjaroabyggdar en 10%
ibua eiga arskort,“ segir Marvin
Omarsson hja Skidamidstod Austur-
lands sem er rekin af Austurriki ehf.

A skidasvaedinu er barnalyfta og
tvaer toglyftur en 6nnur peirra naer
upp 1 840 m hao. ,Topplyftan hefur
heillad fjallaskidafolk sem getur
rennt sér fra fjallstoppi og niour i
fjéru, en pad eru um 4,5 km. Slikt
er nar einsdemi hér a landi. Vio
bj6dum upp a skidakennslu fyrir
fullordna, baeoi einkatima og hop-
tima, og kennslu a snjobretti. Oll
aostada fyrir brettaf6lk er eins og
best verour a kosid. Vid erum meod
skidaleigu meo meira en 100 por af
skidum og einnig bretti. Vid getum

pvi audveldlega tekid a moti storum
hépum sem ekki eru meo skidi med
sér,“ segir Marvin og leggur aherslu
aao0 svedio henti byrjendum a
skidum, jafnt sem lengra komnum.
Adstaoa til skidagongu er mjog g60
og brautir ruddar eftir pvi sem porf
era.

Bjorsala i brekkunum

Oddsskaro hefur pa sérst6du ad par
er skidaskalinn meo vinveitingaleyfi
og pbvi haegt a0 fa sér bjor eda heitt
kaké meo Stroh. Auk pess eruibooi
adrar veitingar a bord vio ham-
borgara, samlokur og heita sapu.
,Vid erum lika med sveigjanlegan
opnunartima og opnum sérstaklega
fyrir hopa utan venjulegs opnunar-
tima, sé pess 6skao,” nefnir Marvin
og beetir vid a0 stundum megi sja
ovaenta gesti i skidabrekkunum.
»Sennilega er petta eina skidasvae0iod
alandinu par sem skida ma innan
um hreindyr,”“ segir hann brosandi.

Sérkjor a skidapossum
Skidamiostoo Austurlands er i
samstarfi vio Ferdapjonustuna
Mjoeyri sem er i nagrenni viod
Oddsskaro. Gestir Mjéeyrar fa
sérkjor a skidapdssum og pvi til-
valio fyrir borgarbtia ad hafa pad
ihuga ef beir hyggja 4 skidafero
austur.

,Vi0 erum lika i samstarfi vid
Olis og verdum meo sérstakan
Olisdag i byrjun febraar. ba
verdur fritt { brekkurnar og booio
upp a sérstaka skemmtidagskra.
Um paskana verour mikio lif og
fjor en pa er hatidoin Paskafjor i
fullum gangi en pa er mikio um
aod vera i Oddsskaroi,” upplysir
Marvin sem sér fram a skemmti-
legan skidavetur.

Nanari upplysingar ma fa a www.
oddsskard.is og https://www.
facebook.com/Oddsskard/

Topplyftan nzaer upp i 840 metra had og utsynio er storbrotid.
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Naudsynlegt ad hafa varann a

Ad lzera ad pekkja haettuna a snjoflodi skiptir miklu mali fyrir pa sem ganga og skida a fjoll-
um yfir veturinn. G6dur undirbuningur og réttur buanadur skiptir par miklu mali.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

itt pad mikilvaegasta sem
Eﬁallgt’mgu— og skioaf6lk parf

ad kunna a fj6llum og joklum
ad vetri til er a0 pekkja haettuna a
snjoflooi. I ger, midvikudag, stod
Ferdafélag Islands fyrir snjofloda-
namskeidi par sem Audur Kjart-
ansdottir for yfir 6ll lykilatrioi
vardandi vetrarfjallamennsku i
brattlendi. ,Svona namskeio er
fyrst og fremst hugsad fyrir byrj-
endur i sjalfstaeori fjallamennsku
og til upprifjunar fyrir adra. bPao er
@tlad peim sem eru a leid a fjoll,
hvort sem er a skioum, i klifur eda
gongu. Markmio namskeidsins
er a0 patttakendur séu 6ruggir til
fjalla yfir vetrarmanuodina.” Utan
starfa sinna hja Feroafélagi Islands
er Auour menntaour landfraeo-
ingur og starfar sem sérfraedingur
a snjoflodasvidi Vedurstofunnar
utan pess ad hafa 61l prof sem haegt
er ad taka sem fararstjori og leio-
sogumadur hér a landi.

Ymis hattumerki

Adspuro hvernig hinn almenni
goéngu- og skidamaour geti pekkt
hattuna a snj6flooi segir htun skyr-
asta demio um yfirvofandi hettu
vera fallio fl60. ,Ef pu séro nyfallio
snjoflod pa er mjog liklegt ad pu
komir 60ru af stad. Einnig er mikio
nysnavi, skafrenningur og ,vamp*
hlj60 i snjonum allt demi um
yfirvofandi heettu. Adur en fario er
til fjalla er gott ad skoda hvernig
veorio hefur verio og vedurspa a
vefsiou Vedurstofunnar. Einn-

ig er gott a0 kikja a snjoflooaspa
Veourstofunnar en par er a0 finna
upplysingar um snj6alog.”

Pao er goo regla a0 hafa allan
varann a pegar gengio er eda
skidao a fjéllum yfir vetrartimann
ad sdgn Auodar og ba getur skipt
miklu mali ad vera med réttan
bunaod. Rétt ferdahegdun getur pvi

~Adur en farid er til fjalla er gott ad skoda hvernig vedrid hefur verid og vedurspa a vefsidu Vedurstofunnar. Einnig ad kikja a snjoflédaspa Vedurstofunnar en par
er ad finna upplysingar um snjoalég,“ segir Audur Kjartansdottir, sérfraedingur a snjoflodasvioi Vedurstofunnar og fararstjori hja Ferdafélagi Islands. MyYND/ERNIR

skipt skopum. ,Einfaldasta leidin
til a0 foroast snjoflod er audvitad
ao feroast ekki i fjallendi a0 vetri
til en audvitad langar marga a0
fara til fjalla a bessum tima.”

Naudsynlegur bunadur

bvi @ttu allir sem ferdast til fjalla
ad vetri til a0 vera meo ylu, skoéflu
og snjoflédastong og kunna ad
fara med pessa prennu. Snjoflooda-
yla erlitid taeki sem maour ber
innanklaoa og gefur fra sér merki
sem aorar snjofléoaylur nema. Ef
viokomandi lendir i snj6flodi geta

onnur sams konar teki numio
merki fra 60rum ylum. Snjofléda-
stongin audveldar stadsetningu a
manneskjunni sem grefst i fl60inu
en til a0 na viokomandi upp
verour ad hafa skoflu. bao verour
ad afa notkun 4 pessum buinadi til
ad hann geti komio a0 gagni pegar
4 parfa a0 halda.”

Byrjadi ung ad arum

Utivist hefur allaf verid stor pattur
ilifi Audar. ,Foreldrar minir voru
mikio skidaf6lk og svo hjalpaoi
lika til a0 ég er fimmta barn og

purfti pvi a0 labba hratt ef ég atti
ad na hinum. Eg byrjaoi sidan i
bjoérgunarsveit pegar ég vard 17 ara
og eftir pao varo ekki aftur snuid,
fjallamennskan vard atvinnan
min.“

Hun varo fyrst fararstjori fyrir
Feroafélagio aoeins 18 ara gobmul
pegar hun gekk Laugaveginn og
sidan eru fer0irnar oronar margar.
,Eg starfadi i nokkur ar sem leio-
sogumadur fyrir Islenska fjallaleio-
sdgumenn, adallega a Oraefajokul,
og hef medal annars gengio teplega
80 sinnum & Hvannadalshnuk.”

Audur var auk pess einn af
hvataménnum a0 stofnun Feroa-
félags barnanna ario 2009 og hefur
leitt barnavagnaviku Ferdafélags
barnanna og fjolskylduferoir i
Norourfjord.

Inni & vef Landsbjargar ma finna
bekling sem Audur skrifaoi fyrir
nokkrum arum sem heitir Snjo-
flodaheetta — Laerid ad meta og
bregoast rétt vio snjoflooahaettu.
,2Hann er g60 byrjun fyrir pa sem
vilja kynna sér malio i gr6fum
drattum. Auk pess ma finna
mikinn frédleik vidar a netinu.”

Utivistarparadis nordursins

Skidasvaedid i
Skardsdal vid
Siglufjérd bydur
upp a fjdlbreytta
utivist. Egill R6gn-
valdsson, fram-
kvaemdast;jori
Vallo, segir st66-
uga fjélgun gesta
sidustu ar.

4 g hefverio vid petta i tiu ar
Eog pad er st6oug aukning.

Timabilid i ar fer mjog vel af

stad hja okkur og nt pegar h6fum
vio haft opid i 28 daga i vetur. Vio
eigum von a toéluveroum fjolda
folks pegar vetrarfriin byrja i skol-
um a héfudborgarsvadinu en sa

timi er alltaf annasamur hja okkur.
Vid erum a0 gera okkur klar,” segir

Egill R6gnvaldsson, framkvamda-
stjori Vall6 og skidasvaedisins i
Skarosdal vio Siglufjoro.

Pad ma segja pad ad pad séu prir
toppar hér 4 svedinu, i jolafriinu,
vetrarfriin i sk6lunum og paskarn-
ir. Einnig eru hér a sveedinu ymsir
vioburdir svo sem World-Snow-
Day sunnudaginn 21. jandar. ba
er hér heljar mikio slatt sidustu
helgina i april, Skardsrennsli og
svo endum vio veturinn a Super
Troll Ski Race, alpjodlegu fjalla-
skidamoti sem Skioafélag Siglu-
fjaroar stendur fyrir helgina 11. til
13. mai,” segir Egill.

Skardsdalur hefur upp a mikio
ad bjooa. Tiu brekkur, fjorar skida-
lyftur og sérstakar avintyraleidir
fyrir svigskioi, bobbsledabraut og
hoéla. Sva0io er pvi afar fjolbreytt
og par er einnig skidaskali meo
g00ri adstodu fyrir gesti. Egill segir
Trollaskagann bua yfir omaeldum
moguleikum til Gtivistar.

,Folk stundar hér til deemis
fjallaskioi af miklum mod at mai.
A utanverdum Tréllskaganum
hafa a einni viku verio hatt i fimm
hundrud manns i einu, prilandi
um fj6llin at og sudur. Vid faum

Skardsdalur vid Siglufjord hefur upp a mikiod ad bjoda. Tiu brekkur, fjérar skidalyftur og sérstakar vintyraleidir..

fjallaskioafolkio lika i brekkurnar
pegar pad vill breyta til. ba fer
folk talsvert 4 fjallahj6lum hér a
Siglufirdi og hér er einnig i bodi

ad ganga 4 snjoprugum i firdinum.
ba er einnig margt annad sem vid
héfum upp 4 ad bjoda a Siglu-
firdi annao en ativistina. Hér eru
glaesileg hotel, tveer iprottamio-
stoovar meo likamsrakt og sund-
laugum, veitingastadir og barir &
hverju horni ad 6t6ldum séfnun.
bar er Sildarminjasafnid okkar rot-

gronasta safn. Vid segjum oft, baeoi
igrini og alvoru, ao Siglufjorour sé
Borg nordursins,” segir Egill.

Héoinsfjardargéng hafi att
stéran patt i aukinni umferd um
svae0io og mikil uppbygging hafi
att sér stad sidustu ar.

,Vio héfum opid um 90 daga 4 ari
ad meoaltali i Skarosdal og faum
mikinn fjolda gesta baoi fra Eyja-
fjaroarsvaeoinu og h6fudborgar-
svaedinu en einnig er heimafolk
toluvert duglegt a0 meta i dalinn

fagra enda er mikil skidasaga i
Fjallabyggo. Um sidustu helgi voru
um 400 manns hér i brekkunum
ad skioa! Einnig er gaman a0 segja
fra pvi a0 i fyrra komu skidagestir
fra 25 pjoolondum a sva0io. Vid
héfum byggt mikid upp og héldum
pvi ad sjalfsogou afram,” segir Egill.

Nanari upplysingar er ad finna a
www.skardsdalur.is og a facebook/
skidasvaedid Skardsdal Siglufirdi.
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Heit sipa i nesti

rkumikid nesti er naud-
o synlegt i skidabrekkunum.

Heit stpa er tilvalin til a0
fa hita i kroppinn eftir ad frostio
hefur bitid kinnarnar og litid mal

a0 hafa hana meo a brasa.

Einfold kartoflusapa

2 msk. smjor

34 bolli fint skorinn laukur

2 bollar flysjadar kartoflur skornar
i teninga

132 bolli vant

1/ tsk. purrkad dill

1/ tsk. salt

Y4 tsk. svartur pipar

1 3 bolli mjélk

3 msk. steikt beikon skorid smatt
1 msk. purrkud steinselja

Brae0id smjorio i potti og mykio
laukinn yfir lagum hitaium 10
minutur. Baetio kart6flum, vatni,
dilli, salti og pipar ut i pottinn og
latio suduna koma upp. Lekkid
pa hitann og latio malla par til
kartoflurnar eru oronar mjukar og
vatnio ad mestu so0io niour, eda
um pad bil 30 minatur.

Hreaerid pa mjolk og beikonbitum
atioglatid suduna koma upp.
Takio pa af hellunni og hreerid ad
lokum steinselju at i.

Hellid i hitabruasa og takio meo i
skioaferdina.
www.allrecipes.com

Haestu
brekkurnar

1. Dagu jokullinn i Himalajafjoll-
unum er steersti jokull i heimi.
Japanskir visindamenn fundu
hann arid 1992. Haesta skioa-
brekkan bar er i 4.844,13 metrum.

2. Maoke fjall i Indénesiu. bar var
fyrsta skidabrekkan opnuo ario
1979 meo einfaldri toglyftu.
Heesta skidabrekkan par er i
4.795,85 metra hao.

3. Mérida skidasva0io i Venesuela
statar af hasta skioaklafi { heimi
og lengsta. bar er hasta skida-
brekkan i4.763,66 metrum.

4.Jade Dragon fjall i Kina. Haesta
skidabrekkan bar er 14.699,28
metrum.

5. Gulmarg er vinsell skidabzeer &
Indlandi. Par er hasta brekkan i
3.975,08 metra hao.

6. Breckenridge skidasvae0io i
Colorado geymir margar haar
brekkur, st hasta er13.910,71
metra hao.

Hvad merkja litirnir?

I 4
flestum skidasvedum erum
Abrekkurnar merktar med
sérstokum litum sem hafa
mismunandi merkingu eftir pvi
hversu erfidar peer eru. I Evropu
eru yfirleitt notadir fjorir litir;
greenn, blar, raudur og svartur en
pad getur p6 verio mismunandi
eftir londum og er vert a0 kynna
sér pad vel 4dur en haldio er i
skidafero til atlanda.
Hér alandi eru brir litir notadir

til ad adgreina brekkur eftir erfio-
leikastigi; greenn, blar og raudur.
Grenar leidir eru sérstaklega
@tladar fyrir byrjendur & skidum
og peer eru ekki langt fra skioa-
skalunum. Nzaesta erfioleikastig er
blatt en blau leidirnar eru léttar og
vio hefi allra sem kunna grunn-
atrioin a skidi. Rautt merkir a0
brekkurnar eru adeins fyrir vant
skioafolk sem vill skioa hratt og i
meiri bratta.

Skidabrekkur eru flokkadar nidur i graenar, blaar og raudar eftir erfidleikastigi.
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Rao fyrir verdandi skidagarpa

Pad er ymislegt sem ber ad hafa i huga ef madur atlar a skidi i fyrsta sinn eftir langt hlé eda er byrjandi.
Hér eru nokkur g6d rad sem er gott ad hafa i huga ef madur er 6vanur en langar ad sigra brekkurnar.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@365.is

a0 getur verio erfitt fyrir
p suma ad manna sig upp i ad

fara & skioi. Margir hafa litla
reynslu og peir sem hafa hana eru
oft btinir a0 taka mjoég langa pasu
pegar peir @tla af stad. En fj6llin
kalla @ marga, hvort sem pao er
stutt skrepp innanlands eda lengri
ferd i skidaparadis erlendis. Hér
eru nokkur einfdld rao til ao létta
réourinn og gera ferdina baoi auo-
veldari og anzegjulegri.

Komdu pér i form

A0 koma sér i form er undirstéou-
atrioi sem margir klikka 4. Pad
getur tekid a ad renna sér a skioum
og pad er mikilvaegt ad vera ad
minnsta kosti ekki of stird(ur).

Peir sem etla 4 skidi en hafa
ekkert hreyft sig i langan tima sttu
ad reyna a0 teygja og baeta styrk og
jafnvaegi adeins adur en peir fara
ad sigra fjollin. Pao hjalpar manni
ekki bara a0 endast i brekkunum,
heldur beetir pad frammisté0una
og minnkar likurnar 4 meidslum.
Pao er ekki gaman a0 vera preyttur
eftir sma stund og enn verra ad
Kklara skioafero til atlanda algjor-
lega uppgefin(n).

EkKki gleyma heldur a0 hita upp
adur en pu ferd a0 hamast i brekk-
unum og ad teygja eftir atdkin.

Kynntu pér malio
Lestu pér til, horfdu a kennslu-
myndboénd & Youtube eda keyptu
pér skidakennslu til ad leera grund-
vallaratridin. Kennslan getur gert
pig 6ruggari og aukio sjalfstraustio.
Pao borgar sig lika a0 kynna
sér staoheetti ef ferdinni er heitio
til atlanda. Pa er haegt a0 vita af
stadbundnum fridégum sem geetu
komid upp 4 medan pu ert i heim-
sokn, hvar bestu veitingastadirnir
og buodirnar eru og hvar er best
ad kaupa gistingu. Smaatrioi eins
og arineldur a hotelherberginu
eda gufubad a hotelinu geta full-
komnao go6oa fero.

Hafdu réttan bunad

Pad er mikilvaegt ad hafa rétta
bunadinn, sérstaklega rétta sko.
Passadu a0 vera i skdm sem passa
rétt og vertu i gooum sokkum, svo
pér veroi hvorki of kalt né ofhitnir.
Pao geeti lika komid sér vel a0 hafa
brodda fyrir skéna ef pa parft ad
labba ais.

Pad skiptir miklu mali a0 kleda sig
vel. Sérstaklega ef pui ert 6vanur eda
6von, pvi pa geeti verio a0 pu veroir
ekki mjog virk(ur) allan timann.

bad er haegt ad gera ymislegt til ad gera skidaferdina audveldari og paegilegri. NORDICPHOTOS/GETTY

Sidast en alls ekKki sist skaltu
pekkja pin mérk og hvorki ofreyna
pig né leggja pig i haettu. bPetta d ad
vera gaman og er ekki keppni.

Litill bakpoki med sma hress-
ingu getur lika gert mikio til ad
beeta lifsgaeedin i 6]lum hamagang-
inum.

P6 bt tlir bara ad skida rélega
er lika mikilvaegt ad vera samt
med hjalm, pvi arekstrar eiga sér
stundum staod.

opid | Kl

Virka daga: kl. 14-21
Helgar: kl. 10-17

Upplysingasimi: 530 3000
skidasvaedi.is
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