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FEvintyri |
kyrroinni

Adventure Vikings er afpreying-
arfyrirtaeki sem sérhaefir sigi uti-
vist og evintyraferdamennsku.
SUP Iceland er ny eining innan
veggja Adventure Vikings sem
fyrirtaekid for af stad meo fyrir
tveimur arum og sér ekki fyrir
endann a vinsaeldunum.

Einn af kostum SUP sportsins er ad vidkomandi upplifir nattaruna og landslagio 6druvisi en i landi sem getur verid mégnud upplifun. MyYND/HEIMIR BERG
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Framhald af forsidu =

adjafnast fatta vio ad réa
p ti 4 vatni eda hafi a fal-

legum sumarkvoéldum i allri
kyrroinni,“ segir Heimir Berg Hall-
dorsson hja Adventure Vikings
sem byour upp a SUP namskeio
auk ymissar annarrar @vintyra-
ferdamennsku. SUP, eda Stand Up
Paddle sem sumir kalla stand-
bretti a islensku, er eitthvad sem
ativistar- og sjésportsunnendur
verda ad profa, segir Heimir. ,betta
er baeodi alveg otralega gaman
og er lika mikil upplifun.“ Skipti
aldur par nanast engu mali, hvort
vidkomandi er 12 ara eda sjotugur,
petta sé eitthvad sem er fyrir alla
aldurshopa.

,Vid forum af stad meo petta
fyrir tveimur arum og héfum verid
ad kenna ahugasémum Islend-
ingum a SUP sportid. Fa vinahépa
og fyrirtaeki i SUP hopefli og fara
meo erlenda ferdamenn i SUP
dagsferoir ut & land i flott landslag.
Pao hefur tekist 6tralega vel og vid
erum vel bokuo Gt sumario,” segir
hann.

Adventure Vikings er med
bunao fra Red Paddle co., adallega
at af gedunum og vedrattunni a
Islandi. Heimir segir ad merkio
sé an efa rollsinn 4 SUP markao-
inum i dag og radi vid baer erfidu
adstedur sem hér eru allt ario.
Brettin eru uppblasanleg og adeins
tekur um fjérar minatur ao blasa
pau upp. bau verda mjog stif og
gefa mikio flot. ,Vid erum aod fara
me0d f6lk sem hefur enga reynslu
og bao naer ad standa og njota sin.”

Einn af kostum SUP er hvad
brettio er medfaerilegt. bad tekur
litio plass pegar loftid er fariod ar
pvi.,bad er mikio frelsi a0 geta
pakkad peim saman og ferdast
med bau hvert sem er. bad er engin
porfa ad eiga pallbil eda jeppa eda
neitt slikt pvi brettin pakkast ofan
iferdatosku. Svo notum vio purr-
galla og blautgalla, 5 mm hanska
og sko.“

SUP namskeid Adventure
Vikings

SUP Iceland og Adventure Vikings
munu bj6da upp & SUP namskeid
seinnipartinn a priojudégum
iallt sumar i ndgrenni Reykja-
vikur. Namskeidio stendur yfir
13-4 klukkustundir og par gefst
patttakendum taekifeeri til ad lera
réttu handtékin, medhéndlun

Utgefandi: Torg ehf

Brettin eru meodfarileg og passa i hvada skott sem er. ,,pad er mikio frelsi

a0 geta pakkad peim saman og ferdast med pau hvert sem er,” segir Heimir.

, Vio erum ao fara
me0 folk sem hefur

enga reynslu og pao neer

ad standa og

njota sin.

Heimir Berg

abunadi og ad hitta adra patt-
takendur sem eru a0 fota sig i
sportinu. Bo0io er upp a baodi L1
byrjendanamskeiod og sidan L2
namskeio fyrir lengra komna.

Heimir segir a0 allir leiobein-
endur séu meod mikla reynslu ar
sportinu og hafi stundad vatna-
sport fra unga aldri. Auk pess
sé eini ASI SUP INSTRUCTOR
kennarinn 4 Islandi i teyminu.

L1: Byrjendanamskeioid er fyrir
bé sem eru ad profa i fyrsta skipti
ognamskeidio er haldio i 6ruggu
umhverfi 4 stdOuvatniinagrenni
Reykjavikur. bar leera patttak-
endur allt um SUP sportid, meo-
héndlun a bunadinum, éryggis-
atrioi og teeknina vio ad roa.

L2: Namskeioio er fyrir lengra
komna og er 6rlitid meira krefj-
andi par sem patttakendur roa uti

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

a opnu hafi oglera ad lesa adstao-
ur. [ lokin er farid i skemmtilegan
SUP tar i nagrenni Reykjavikur.
batttakendur purfa a0 hafa klarad
L1 til ad vera gjaldgengiriL2.

SUP namskeio kostar 9.900 Kkr.

Hvataferdir og hopefli fyrir
fyrirtaeki, vina- og skélahépa
Heimir segir ad gerd séu tilboo
fyrir viokomandi h6p i SUP
hvatafero. bad sé frabaer kostur
og henti einkar vel til ad hrista
hoépinn saman og ekki siour til ad
eiga skemmtilegan dagifallegu
umbhverfi. ,Vid sérsnidum pro-
grammio ad hverjum hép fyrir sig
en bj6oum jafnframt badi upp a
SUP bretti fyrir einstaklinga og
sterri XL bretti bar sem 6-8 manns
getaro6io saman og reynir pad
mikio a samskipti, samvinnu og
jafnvaegi hopsins.

Starfsmannadagurinn hja SUP
Iceland er eitthvao sem allir verda
a0 profa og hentar lika vel sem
partur af steerri starfsmannadegi
par sem haldio er afram i naesta
hopefli. Vid erum auk pess vel
buin og getum booid upp a akstur
fyriralltad 30 manns til og fra
peim stad par sem hopeflid fer
fram,” segir hann.

Surf namskeid

Surfbyrjendanamskeioio er fyrir
16ngu buiid ad sanna sig og hefur
verio gridarlega vinselt fra arinu
2010. ,bar h6fum vid mest verio
ad einblina 4 Islendinga en h6fum

Adventure
Vikings for af
stad med SUP
Iceland fyrir
tveimur arum
og sér ekki fyrir
endann avin-
s®@ldum sports-
ins. Skiljanlega.
Hver vill ekki
veraipessum
sporum?
MYNDIR/HEIMIR
BERG

Surf byrjendanamskeidio er fyrir I6ngu buid ad sanna sig og hefur verio
gridarlega vinsalt fra arinu 2010. Namskeidid kostar 18.900 kronur.

verio a0 fa mikio af ferdaménnum
anamskeidio sidustu ar. Pao hefur
verio mikil vakning i sérfinu
undanfario og Islendingar eru ad
atta siga ao petta sé virkilega haegt
hérna heima.

Vid faum auk pess mikid af
Islendingum sem hafa veri® ad
ferdast erlendis og profad ao sorfa
bar, koma sidan heim og langar
a0 byggja ofan a pa sorfreynslu
og profa ao sorfa vio islenskar
adstedur,” segir Heimir.

i SUP-inu getur
folk séd borgina
anyjavegu,
standandi a
brettinu og
notio.

batttakendur surf namskeiosins
leera undirstoduna a brettinu i
landi, svo er farid yfir oryggis-
atrioin og patttakendum kennt
a0 lesa hafid og 6ldurnar. ,Svo er
fario utiog patttakendur reyna ad
stiga sina fyrstu 61du sem er mikill
sigur fyrir alla sem eru ad prufa
ifyrsta skipti. Petta er eitthvad
sem allir jadarsports- og tti-
vistarunnendur verda a0 profa,”
segir Heimir.

Surfnamskeiod kostar 18.900 kr.

‘Veffang: frettabladid.is

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
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Hér er Koxa a feréin-ni en merkilegt nokk er petta ekki
aldan sem hann setti heimsmetio a heldur 6Gnnur minni.

Rodrigo Koxa med skjalid sem synir ad Heimsmeta-
bok Guinness hafi stadfest 6ldumetio hans.

Breski ofurhuginn Andrew Cotton alveg vid pad ad
sleppa ur klom einnar 6ldunnar vid strendur Nazaré.

Sebastian Steudtner fra Pyskalandi reynir fyrir sér.
Ahorfendur fylgjast spenntir med ferdalagi hans.
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FRevsyourtes?

Gamla brynid, Astralinn Ross Clarke-Jones sem er ordinn 52 ara, hendir sér nidur ofuréldu i janiiar. NORDICPHOTOS/GETTY

Risaoldur

Nazaré

Rodrigo Koxa a heimsmetid i pviad
fara nidur steersta 6ldu a brimbretti.
Fyrra metid vari eigu leidbeinanda
hans, Garretts McNamara, sem kynnti
Nazaré fyrir ofurhugum heimsins.

gman aod ég sa skuggann a
E(")ldunni og hugsaoi: Pessi

verour stor,” rifjadi Rodrigo
Koxa, heimsmethafi i brimreioum,
upp fyrir skemmstu i samtali vid
Smithsonian-vefinn. Koxa for
nidur rimlega 24 metra 6ldu vio
strendur Nazaré i Porttigal og
hirti metio af godségninni Garrett
McNamara.

Koxarifjadi upp pennan dag
fyrir skommu. Pegar hann for
nidur 6lduna storuinévember
2017 voru lidin prja ar fra pvi ad
hann stoérslasadist vio somu ioju &
sama stao.

,Eglét nestum lifid pbann dag.
Pao slokknadi a mér og petta
var hradilegur timi i lifi minu,”
rifjadi Koxa upp. Hann missti
styrktaradilana og atti erfitt meo
svefn. En hann komst a feetur og
skellti sér & brettid 4 ny. Hann
hafoi alltaf dreymt um a0 vera
brimbrettamadur sem svifur niour
pessar 6gnarstéru 6ldur. Hann
byrjadi ungur a brimbretti og frétti
afNazaré i gegnum tédan McNam-
ara. Hann er eins og stori broodir
fyrir mér. Hann for med mig upp i
Meistaradeildina,” segir Koxa.

McNamara kynnti ekki adeins
risadldur Nazaré fyrir Koxa pvi
pessi einstaki ofurhugi kynnti
heiminum stadinn sem nad er
pekktur fyrir ad vera meo 6tru-

metrar var svidid hja Guns
N’Roses i Laugardalnum.

30 metrar verdur haesta tré
landsins ari® 2021 sam-

kvaemt vef Skograektarinnar.

24 metrar er malverk Erros i
Breidholti.
2 metra ha er eystri
stalbruain yfir Ellidaar.
2 2 metrar voru i markid
pbegar Gylfi por skor-

adigegn Leicesterivetur.
legar 6ldur. Gifurlegur fjoldi
meetir i petta litla porp i Portugal
dédrihverjutilad latareynaa
hefileika sina og enn fleiri meeta
til a0 horfa a.

yEinhvern veginn setti ég alla
mina hreodslu til hlidar pegar
ég sa hvao var i vendum. Eg veit
reyndar ekkert hvert hraedslan
for pvi ég hafoi aldrei séo adra
eins 6ldu. Eg var 4 réttum stad a
réttum tima og ég purfti ao fara
nanast beina leid nidur. Aldan var
allan timann 4 eftir mér og reyndi
ad gleypa mig og ég heyroi vel i
henni," sagdi Koxa.

Sa fyrstitil ad hringja i Koxa

eftir a0 metio var stadfest i névem-
berifyrravar McNamara.
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Frabaert arval fyrir sjosportio

Hafsport i Képa-
vogi bydur upp
a gott urval af
vorum tengdum
sjosporti, par a
medal gott urval
af kajokum og
sjosundsvérum.

erslunin Hafsport i K6pa-
VVogi byour upp a gott tirval

af vérum tengdum sjésporti,
par d medal gott arval af kajokum
og sjésundsvorum, segir borvaldur
Hafberg, eigandi Hafsports. ,Vin-
seeldir kajaksportsins hafa vaxio
gifurlega mikid 4 undanférnum
arum og verslun okkar byour upp
avandaoda, stoouga kajaka sem
einfalt er ad taka meo i stutta ttra
ogifriio. Kajakarnir okkar eru
pannig bunir ad audvelt er a0 taka
paisundur, skella peim i
skottid eda hjolhysio,
og bruna af'stad. Vid
teljum ao kajak-
sportio eigi eftir
ad vaxa mikio pvi
petta er skemmti-
legt sport sem allir
geta tekio patti.”

Urvalio af

kajékum og vérum
peim tengdum er
mikio og ettu allir
ao finna eitthvao
vio sitt heefi beetir
borvaldur vid. ,Vid bjéoum
upp a veidikajaka, kajaka

fyrir byrjendur og fyrir lengra
komna. Einnig bjodum vio upp a
vondud bjorgunarvesti, léttar arar
par sem hagt er a0 stilla lengdina,
purrgalla, svuntur, helstu fylgi-
hluti og varahluti.

Sjosundid vinsaelt

Sj6sund er 6nnur iprétt sem hefur
notio sifellt meiri vinsaelda undan-
farin ar og Hafsport pjéonar peim
ort stekkandi hopi med arvali
afvondudum vérum. ,Bzjar-

félog vida um land hafa sett upp
adstoou fyrir sjosundsfolk en
sjob060 eru pekkt fyrir ao styrkja
ofnemiskerfio og vera einstaklega
g060 fyrir huodina par sem sjérinn
er rikur af steinefnum. Vid bj6dum
upp 4 allan biinad sem hentar i
sjosundio, t.d. hanska, skébinao,
sundgleraugu, sundhettur og
sundfatnad. Nyjasta varan okkar
er vind- og vatnshelt ponsjo sem
frabzert er a0 skella yfir sig pegar
komio er upp tr kdldum sjonum.
Allur sjésundsfatnadur sem vio
seljum er ur endurunnu efni en
framleidandinn er i samvinnu

vio kafara og kajakradara sem
hreinsa strandlengjur af neelon-
netum og endurvinna efnio
sundfatnao.”

Mikio arval
Utan ofangreindra
vara byour Hafsport
upp a gott tirval vara
fyrir pa sem vilja
stunda fj6lbreytta og
skemmtilega ativist.
LYfir sumartimann er
mjog vinszlt ad
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,Vid bjodum upp a allan bunad sem hentar i sjosundio, t.d. hanska, skébunad, sundgleraugu, sundhettur og

sundfatnad,” segir borvaldur Hafberg, eigandi Hafsports sem er til hisa i KOpavoginum. MYND/ERNIR

=

snorkla, baoi hér heima og
erlendis og bjodum vido m.a. upp &
sett til s6lu sem inniheldur grimu,
oéndunarpipu og froskalappir.
Einnig bj6oum vid upp 4 mikio
arval af k6funarvérum fra 6llum
helstu framleidendum sem og
vidhaldspjonustu a slikum btinadi.
Sjoskornir okkar hafa verio gifur-
lega vinsalir til a0 hafa medferois
igonguferdir it um allan heim

par sem vaoio er yfir ar og fyrir
stréndina. Hér ma finna gott arval
af sundfatnadi fyrir allan aldur og
fylgihluti og einnig utanbordsmoét-
ora, bata, bjdorgunarvesti, éryggis-
hjalma og kéfunarvérur.”

Allar nanari upplysingar ma finna
i nyrri vefverslun Hafsports,
www.hafsport.is.

Ein besta akvoroun lifsins

Heida Mjoll Stefansdottir hjukrunarfraedingur segir sjosund vera bestu verkjamedferd sem han
hefur fundid. Einu aukaverkanirnar eru gledi og orka og félagsskapurinn er frabaer og gefandi.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

f -5.
P

ad erurtmlega prju og halft
p ar sidan Heioa Mjoll Stefans-

dottir hjakrunarfraedingur
hofad stunda sjésund sem hiin
segir eina bestu akvéroun lifs sins.
,A pessum tima var ég i nokkur
ar buin ad kljast vio outskyro
veikindi sem liklegast voru tengt
rakaskemmdum. bPeim fylgdu ymis
undarleg einkenni, medal annars
pau ad mér var alltaf rosalega kalt
ogvar ég farin a0 nota nytt hugtak,
sem var ad mér veri ,innankalt*.
bad var pvi heilsubrestur sem rak
mig utisjésundio en pa profar
maour gjarnan 6tralegustu hluti
ogjafnvel misgafulega. Af 61lu pvi
sem ég hef profad er petta pad allra
gjofulasta sem ég hef nokkru sinni
reynt. Og pad besta ad ekki parfao
bioa eftir ahrifum, heldur finnur
madur pau strax. Sem hjakrunar-
freedingur hef ég mikinn ahuga
a 6llu sem viokemur heilsu. Eg
hafoi pvi kynnt mér nokkuo ahrif
kuldapjalfunar a heilsufar og potti
mjog athyglisvert ad hljota strax

suu

avinning af pessum , hryllingi“.

Ekki aftur sniiod

bao var seinni hluta sumars 2016
pegar Heioa stakk sér fyrstisvalan

sjéinn i Nauthélsvik i Reykjavik.
,G060 vinkona baud mér med og
égakvad strax ao taka pettaalla
leid. Eg keypti sjosundshanska,
galla, sko og hettu og hafdi par meo
enga afsékun fyrir pvi ao fara ekki.
begar ég byrjadi i sjosundi potti
mér alveg makalaust hvao allir
voru gladir, gefandi og miklir vinir.
I sjosundssamfélaginu rikir mikill
keerleikur milli allra og allt er svo
vioradanlegt og skemmtilegt.
Parnavar eitthvad alveg nytt ad
gerast. Eglas pvi allt sem ég komst
yfir um petta malefni og komstao
pviad enska ordatiltekio ,high on
your own supply“ a svo sannarlega
vid um sjésundio.”

Allir katir og gladir

Hun segir ad samkvamt rann-
soknum séu visbendingar um

ad sund i k6éldum sj6 geti hradad
efnaskiptum, bad verour aukning
aframleioslu & norepinephrins,
sem er adrenalin og heldur okkur
skorpum, og einni endorfini

sem gerir okkur kat og gl60. Meo
60rum oroéum komst ég ad pvi ad
parna var mégulega haegt ad verda
uppdépadur aflifinu sjalfu. Dagny
Hermannsdottir freenka min sagoi
mér eftir nokkur skipti a0 sjo-
sundid veeri besta verkjameodferd
sem hun hefdi fundid og aukaverk-
anir vaeru bara gledi og orka. Eg hef
heyrt fleira segja svipada hluti auk

Heida Mjoll Stefansdaottir, aftast fyrir miori mynd, asamt hressum sjosundsfélogum. MYND/LAUFEY G. SIGURDARDOTTIR

pess ad fa b6t vio bélgum, verkjum,
kvida og ymsum 60rum kvillum.”

Engin keppni

Huin hvetur sem flesta til a0 préfa
sjésundid. ,begar maodur finnur
svona fjarsj6o vill maodur deila eins
ogenginn sé morgundagurinn.
begar byrjao er i sj6sundi skiptir
félagsskapurinn 6llu mali. Hlustio
ogberio viroingu fyrir aralangri
visku félaganna og munio a0 sjo-

sund er ekki keppni. Pad er haegt

a0 byrja hvenzr sem er yfir ario og
haegt ao fjarfesta i ymsum buinadi til
ao verjast mesta kuldanum. En pad
sem skipti 61lu mali er hvernig hug-
urinn er stemmdur. Auk pess parf
a0 huga ad almennum atridum eins
ogad vera vel sofin, vel naerd og vel
upplyst. Gefio ykkur tima til pess
aojafna ykkur eftir umgangspestir,
kvefeda annao slikt 4dur en fario er
aftur a stad i sjosund. Ylstrondin og

ymsar sérverslanir selja biunad sem
parftil sjdsunds en skynsemina er
ekki haegt ad kaupa. Fyrir pa sem
glima vio sjukdéma eda 6nnur
heilsufarsvandamal meeli ég alltaf
meo pvi ad viokomandi redi vio
laekni adur en byrjad er.”

Nanari upplysingar fyrir
byrjendur ma m.a.finnaa
nautholsvik.is/sjosund.
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Keppt a brimbrettum a OL

Brimreidar eru medal peirra greina sem verdur kepptia Sumarolympiuleikunum i Tokyé a naesta
ari. Tvaer adrar nyjar greinar koma inn i hefdbundinn iprottapakka leikanna, hjolabretti og i klifur.

ftir ad akvoroun var tekin
um ad keppa 4 brimbrettum

a Olympiuleikunum i T6kyo g Hérmasja Kéngurinn
for af' stad mikil umrada um hvort hverni vélin sjalfur, Kelly
paod =ttiad keppaisjo edaitil- hans Kellys Slater fra
banum laugum. Eftir japl og jaml Slater virkar. Bandarikj-
og fudur var akve0io ad keppnin Sama alda , unum, a einni
skyldi haldin a Shida-stréondinni, handa 6llum _ o6ldunni.

ruma 40 kilometra fra Tokyo.

Flestir h6fou spad pviad kepp-
endur myndu fa sému 61du yfir
sig og kepptu vio sému adstedur
en pessistad verdur latio reyna a
nattaruna sjalfa.

Kelly Slater, sem er af mérgum
talinn vera einn besti brimbretta-
madur allra tima, hefur buio til
teekni sem getur hermt eftir 6ldum
oger hann vist tilbtiinn meo 611
taeki og tol i Tokyo, samkvaemt
erlendum midlum. bad hefur p6
ekKki verio stadfest af neinum stéru
midlanna.

20 karlar og 20 konur munu

en tralega
verdur ekki
keppt med

a Olympiu-
leikunum.

hjalp taekisins

Johanne
Defay fra
Frakkalandi

| tok pattiméti

Camilla Kemp
fra Portugal
synir listir
sinariSenegal

keppa 4 brimbrettum og er talad Kellys Slater i World Surf
um ao sjalfur Slater muni keppa par sem vélin League.
fyrir hond Bandarikjanna. Hann varreynd i

er oroinn 48 ara og ekki vist ad fyrsta sinn.

yngri kynslodin tengi neitt sér- Defay verdur

staklega vid hann. Markmioio er | liklega kepp-

juad auka vinseldir brimbretta andi Frakk-

medal yngra folks og ef pao tekst . lands i Tokyo.

ekki er liklegt ad brimreidar veroi
ekki aftur & dagskra a Olympiu-
leikunum.

PIONER PLASTBATAR

Pioner eru heilsteyptir, norskir plastbatar, sterkir, Iéttir og liprir sem purfa litid viohald
og endast lengi. Peir fast i nokkrum staeroum og litum en allir Pioner batar eru med
tvofaldan byroing, pola hitabreytingar vel og henta vel fyrir islenskar adstaour,

jafnt i ferskvatni og sjo6.

| Pioner batana fast aukahlutir eins og handrid ad framan og padar i sati.
Paod fer eftir gerd hvada aukahluti er hegt ad fa.

ISO-vottad med tilliti til geeda og umhverfis.

PIPAR\TBWA - SIA

Pantanir i 515 1100, pontun@olis.is eda olis.is/batar
REKSTRARLAND
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Fludasiglingar i aratugi

~
Islandi hafa fludasiglingar
Ai straumpungum am verid
stundadar sidustu aratugi,
baoi af djorfu ahugafolki og i
seinni tid af Islendingum jafnt
sem erlendum ferdaménnum sem
bodist hefur ad kynnast pessu
magnada sporti meo fagfolki.

[ booi hafa verio siglingar medal
annars niour Hvit4, Bléndu og
vestari og austari J6kulsa i Skaga-
firodi, svo einhver demi séu tekin.

Fyrir ba sem kj6sa mikla spennu
er tilvalio a0 fara i fladasiglingu
niour Jokulsa vestari eda Jokulsa
austari. Ferdirnar hafa notio
mikilla vinsalda og @ fleiri hafa
reynt pessar @vintyralegu feroir
enda gljafrin sem siglt er um ein-
stok nattaruundur.

Fluoasigling er fjorleg afpreying
fyrir alla fjolskylduna og fyrir
yngstu og elstu medlimina hentar
eftil vill best ad fara nidur Bléndu

en baod er tilvalin skemmtun fyrir
fjolskyldur med ung bérn. Lands-
lagid meodfram anni er fallegt,
vatnshradinn litill svo nytt sjonar-
horn a nattaruna nytur sin vel.
beir sem eru 12 dra og eldri geta
fario a vestari Jokulsa og st austari
er fyrir ba sem eru 18 ara og eldri,
bua yfir svolitilli reynslu og langar
ad reyna meira a sig. begar siglt

er niodur arnar blasir hvarvetna a
leidinni vio storbrotin nattara og

pad er fatt skemmtilegra en ad sigla nidur fludir i islensku umhverfi.

merKkir stadir. Frabaer blanda af
spennu og skagfirskri nattarufeg-
urd. Fyrir pessum siglingum hafa

farid reyndir islenskir og erlendir
leids6gumenn og er fyllsta 6ryggis
jafnan geett i flidasiglingunum.

pad parf ekki mikio til ad byrja i
isdorgveidi en betra ad fara varlega.

Isdorger
skemmtileg idja

eioi i peim 6teljandi votnum
VSem silungur lifir i er alltaf

skemmtileg idja, ekKki sist i
gegnum is. Nu er sa timi reyndar ad
verda lidinn pennan veturinn pé
a0 is liggi ennpa yfir beim votnum
sem standa hatt. Efis helst traustur
pa er ekkert pvi til fyrirstédu ad
skella sériisdorg. Pao parfiraun
ekki merkilegan utbtinad fyrir pa
sem vilja préfa. Ollu jofnu er aud-
sottao fa leyfi hja landeigendum sé
is traustur.

Fyrir pa sem hafa ahugaaao
profa sig afram i dorgveioinni, pa er
pettaisjalfu sér ekki mjog flokio og
krefst ekki mikils bunadar, a.m.k.
ekki svona til ad byrja meo. Helsti
buanadurinn sem parfer isbor,
ausa meo gétum til ad moka upp
ar holunni pegar buiod er ao bora,
litil veidistong eda dorgstdng og
svo parfaudvitao beitu. Hegt er
a0 fa pennan utbunad i flestum
veidivoruverslunum. Audvitad
ma svo flekja petta og baeta vid
meiri og sérhaefdari bunaodi eins
ogletingja, snjépotu, broddum a
skona, dyptarmeli, myndavél til ad
skooa ofan 1 holuna, bensinbor og
ymsu 60ru sem haegt er ad telja upp
og gerir sportio skemmtilegra meo
timanum. Gotter ad vera meo stola
edadynutil a0 liggja a.

Einnig er naudsynlegt ad kleeda
sig vel! Rétt er p6 a0 huga sér-
staklega vel a0 6rygginu, t.d. hafa
isbrodda um halsinn pannig ad
ef'pti ferd nidur um vok getirou
kraflao pig upp aftur. Gott er ad
vera dvallt med band eda linu og
vera alltaf tveir eda tvo saman.
Einnig eru til sérstakir kuldagallar
sem hafa floteiginleika en ekki
sjalfgefio ao peir faist hér a landi.

Haegt er ad dorga i 6llum votnum
sem frjésa og parfisinn ad vera
a.m.k. 10-15 cm pykkur. Skemmti-
legast er a0 dorga undir is sem er
gleer pvi pa sér maour audveldlega
igegn. Einnig er mjog skemmtilegt
a0 horfa ofan i holu og sja fiskinn
koma og skoda beituna og nattiru-
lega lika pegar hann tekur. betta er
auovelt pegar dypid er ekki mikid
og skyggnid gott undir isnum.

Ekki leyfa po allir landeigendur ad
dorgad sé i votnum peirra, b6 svo
margir skilji ekki rok peirra enda er
petta sporteins og hvad annad par
sem hver tekur d4byrgo a sjalfum sér
ogvarla er as6kn pad mikil ad hin
hafineikvae0 ahrif a fiskistofna.

BLAR APRIL

Styrktarfélag barna med einhverfu

EINHVERFAN MIN

ER BARA HLUTI AF MER
0G VERDUR bAD ALLTAF

Heilsadu upp a Mariu a blarapril.is
Hun er einhverf og hefur fra ymsu ad segja




