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Kynningar: Sportvérur - Fimbul - Hengill Ultra Trail keppnin

Sigurjon Ernir Sturluson og Stefan Logi Magnisson segja vidskiptavinina koma aftur og aftur FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Dotabiod iprottafolksins

On skornir i versluninni Sportvérum bua yfir byltingarkenndri taekni sem hamarkar afkést hlaup-
arans. Verslunin selur lika iprottafatnad fra 2XU sem skarar fram Gr i 6hadum rannsdknum  «>2

lindinni i K6pavogi er ad finna

héagaeda ipréttavorur fyrir alla,
byrjendur jafnt sem keppnisfolk.
Nylega hof verslunin ad bjoda upp
abyltingarkennda hlaupaské fra
merkinu On.

On hlaupaskoér urdu til i Sviss-
nesku Olpunum 4rid 2010. Markiod
var sett hatt. Ad bylta upplifun
hlauparans. Skornir byggja a peirri
hugmynd a0 lendingin sé mjuk og
henni fylgt eftir med kraftmikilli

I versluninni Sportvérur i Baejar-

fjoorun. Teeknin sem On notar til
ad na fram pessum dhrifum hefur
fengio einkaleyfi um allan heim
og kallast CloudTec®. A peim niu
arum sem li0io hafa fra pvi On
kom & markao hefur vérumerkid
vaxio meira en nokkurt annad
hlaupavérumerki i heiminum. Yfir
prjar milljonir hlaupara i ramlega
50 16ndum hafa tekid astfostri vio
skona og vinseldunum virdist
ekkertveraad linna.

Stefan Logi Magnusson, versl-

unarstjori og fyrrverandi atvinnu-
maour i knattspyrnu, segist
stoltur afad geta bodid upp a petta
héagaeda vorumerki.

»Skornir eru 6trulega léttir og
pegilegir. beir hafa reynst mér
vel sem fyrrverandi knattspyrnu-
manni. Eg hef ordiod fyrir miklu
alagia liopofana og hnén og finn
klarlega mun pegar ég nota On
skona. Pao hefur verid skemmtileg
upplifun fyrir meidslapésa eins og
mig,“ segir Stefan.

, bao er gott flaedi i

skonum. Peir eru
mjog pegilegir ad 6llu
leyti. Svo skemmir ekki
fyrir ad mér finnst peir
lita ansi vel at.

Sigurjon Ernir Sturluson

pd

Eins og ad hlaupa a skyjum
»Skoérnir henta i raun fyrir hvao
sem pu velur pér ad gera,“ beaetir
hannvio. , Typan sem ég hef verio
a0 hlaupaikallast Cloudace, en
vio erum meo margar typur af On
skom. bao var ad koma ny typa
fra On sem kallast Cloud X. bad
eru alhlioa skér sem henta betur
irektinni en venjulegir hlaupa-
skor.”

Sigurjon Ernir Sturluson er paul-
vanur hlaupari og starfsmadur i
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Framhald af forsidu >

Sportvorum. Hann tekur undir
oro Stefans. ,On skornir sem ég hef
profad eru allir mjog léttir og bol-
goair. beir endast alveg 6tralega
vel, allavega enn sem komio er.
Pao sér ekki a beim po égsé buinn
a0 hlaupa yfir 100 kilometra a
sumum skénum.“

Sigurjon atskyrir ad CloudTec®
teeknin a skosolanum virki eins og
sky. Dempunin er ekki bara upp
og niour heldur lika afram og aftur
abak. Slik dempun pekKkist ekKki i
60rum hlaupaském hér a landi.

»Meér finnst mjog gott flaedi i
peim, ef svo ma a0 ordi komast.
Skornir eru mjog paegilegir ao 6llu
leyti. Svo skemmir ekKki fyrir ad
mér finnst peir lita ansi vel at. Peir
virka alveg pé pu sértad faraa
fund, i matarboo eda hvert sem er,"
segir Sigurjon.

Sportvorur selja beoi hlaupa-
sko, hversdagssko og alhlida
iprottasko fra On. Allir skornir
eru bunir CloudTec® tekninni.
Teeknin er p6 misjofn eftir teg-
undum. ,bag er til deemis 60ruvisi
CloudTec® taekniiutanvegaskom
en gétuskonum. bad parfannars
konar grip i utanvegahlaupum og
peir hja On gera rad fyrir pvi. beir
eru lika med keppnistypur i badi
utanvegaskom og gotuskom,” segir
Sigurjon.

Brettio gefur kraft

Fyrir utan CloudTec® taeknina
hafa On skor adra sérst6du sem
kallast Speedboard™. Speed-
board™ er vokvafyllt bretti undir
innleggi skosins. Speedboard™
og CloudTec® vinna saman a0 pvi
a0 hamarka afkost og paegindi vio
hlaupin. I hvert sinn sem foturinn
lendir & j6roinni prystast efnin

i CloudTec® laginu saman og
Speedboard™ brettio sveigist og
fyllist orku likt og pbegar bogi er
spenntur. begar sveigjan minnkar
losnar orkan dr brettinu og
hlauparinn feer aukinn kraft.

Verkfraeodingar proudu Speedbo-
ard™ til ad nyta orkuna sem
myndast vid hreyfingu hlauparans
til fullnustu. beir vildu finna upp
teekni sem lagmarkadi tap a hreyfi-
orku milli skrefa. Eitthvad sem
myndi breyta orkunni i hreyfingu
fram a vio. Eftir fj6lda tilrauna,
frumgerda og hlaupaprofa vard On
SpeedboardTM til.

»Speedboard virkar eins og
jafnveagisbretti,” segir Sigurjon.
Pao hjalpar pér ao stilla pig betur
afihlaupunum svo pu lendir
rétt. Brettio er lika goo vorn gegn
steinum. bPad jafnar alagio svo ef
pu stigur & stein dreifist pad um
allan fotinn. betta er sérstaklega
gottifjallahlaupunum, par sem
hlauparar geta stigio 4 oddhvassa
steina.”

Haegt ad profa skéna

a hlaupabretti

Allir sem koma i Sportvdrur geta
fengio a0 profa skona a tveimur
mismunandi hlaupabrettum.
Ba0di hefobundnu hlaupabretti
og kuptu bretti sem notandinn
knyr afram sjalfur. Upplifunin

af skonum getur verio misjofn
eftir pvi a hvernig undirlagi er
hlaupid og Stefan segir pess vegna
mikilvaegt ad geta booio vioskipta-
vininum upp 4 ad proéfa skona
almennilega.

Allir starfsmenn verslunarinnar
hafa bakgrunniipréttum og vio-
skiptavinirnir geta pvi st6lad a
mjog goodar og faglegar radlegg-
ingar um hvada skor henta peim
best.

,Vio maelum med ao f6lk profi
allavega tveer typur til ad fa
samanburo ogjafnvel ad koma
me0 sina gomlu skoé svo f6lk finni
muninn. bad eru alltafallir vel-
komnir a0 koma a0 mata og profa,
en langflestir kaupa skona pegar
peir eru bunir ad préfa pa. bad er
okkar upplifun. Vonandi heldur
pao afram,” segir Stefan.

Utgefandi: Torg ehf

\ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

Cloudflow eru léttir og pagilegir
hlaupaskor sem gefa meiri dempun

B

Vidskiptavinir geta profad skona a hlaupabrettum

Sigurjon og Stefan segja vio-
skiptavinina 4naegoda meo skona.
,Eg er meo fjarpjalfun i gangi og
nokkrir af minum kinnum eru ad
profa ao hlaupa i pessum ském.
Peir hafa allir verid mjég anaegoir.
Einn beirra var med beinhimnu-
bolgu og hun hvarfpegar hann for
ad nota skona. Kannski var hann
ekkiiréttu skonum fyrir, en pad
er gaman ao heyra ad On skoérnir
hafi virkao svona vel,” segir
Sigurjon.

»,Margir sem hafa keypt sko hja
okkur hafa att On adur sem peir
hafa purft ad kaupa erlendis. Pad
er godur hopur af folki sem pekkti
merkiod 4dur en vio forum ao selja
pao. begar folk fer i On pa saekist
pao eftir pviad veraipeim aftur,”
batir Stefan vio.

Sigurjon finnur
mikinn mun
pegar hann
hleypuriOn
skom FRETTA-
BLAPID/SIGTRYGG-
UR ARI

2XU fotin bua yfir 6tralegum eiginleikum

Compression fatnadur
sem batir frammist6du
Verslunin Sportvérur byour einn-
ig upp a fatnad fra 2XU. 2XU er
leidandi fyrirtaeki a heimsvisu i
compression fatnadi. Fatnadurinn
er visindalega préfadur og praut-
reyndur til a0 baeta &fingar,
frammist60u og endurheimt fyrir
alltiprottafolk. Nylegar 6hadar
rannsoknir syna ao peir sem nota
compression buxur fra 2XU na 10,6
sekindum betri tima i 5 kilometra
hlaupi, peir hafa 2,5% haegari puls,
na 5% meiri hamarkskrafti, bl6o-
fleedi til leervoova eykst um 18%,
védvahreyfingar minnka um 19%,
eymsli um 47% og bélgur minnka
um allt ad einum sentimetra.
»2XU er me0 mjog breida linu.
Hvortsem pu ertiraktinni, ad
hlaupa, i pripraut eda hjéla pa er

\ Sélumadur auglysinga: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

allt til alls til i bessu vorumerki.
betta er ekki bara ipréttafatnadur.
2XU er med hversdagsfatnaod,
stuOningsfatnao fyrir 6léttar
konur, flugsokka og flugbuxur,
pao eriraun bara 6ll fléran til.
bess vegna er gott ef folk kemur i
verslunina, pa feer pad raolegging-
ar um hvao hentar best og feer lika
taekifeeri til a0 mata fatnaoinn,“
segir Stefan.

,Flestum finnst gaman ad koma
iverslunina hja okkur. Vio kéllum
hana détabuo iprottafolksins.
Verslunin er ordin halfgero félags-
midstoo fyrir akvedna fastakiinna
sem koma aftur og aftur bara til
a0 skooda. bao er okkar markmio
a0 folki finnist gaman ad koma i
buodina til okkar. Vid vonum ad
sem flestir leggi leid sina til okkar
og skodi hvao vid bjodum upp a.“

\Veffang: frettabladid.is
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Ertu klar fyrir hlaupin o

- hjoélreidarnar i sumar?

Organic Beetroot
fra Natures

Aid er lifraen
burrkud raudrofa
i hylkjum. Nitrat
sem finnstiraud-
réfum getur haft
ahrif a ®davidd
og bloofledi og
pannig minnkad
alag a hjartad.

ollusta rauorofunnar hefur
H lengi verio pekkt og hafa

rannsoknir & henni synt
ao eitt afinnihaldsefnum hennar,
nitrat, hefur ahrifa @davidd og
bloofleoi. Afleidingar pess geta
pviverio ad bl6oprystingur leekkar
og surefnisflaedi i bl6oi eykst.

Meira uthald og orka
Ingveldur Erlingsdottir er 6flugur
hlaupari og fer han fégrum oroum
um lifrenu raudrofuhylkin fra
Natures Aid:

,Eger buin ad vera ad hlaupa
undanfarin sjo ar. Eg hef hlaupio
morg halfmarapon, prji mara-
pon, tvisvar hlaupio Laugaveginn
og ymislegt fleira. Eg for ad taka
raudrofuhylkin pegar ég var ad ®fa
fyrir Priggja landa maraponio og
ahrifin féru ekki a milli mala. Um
pao bil tveimur vikum eftir a0 ég
for ao taka pau inn, jokst athaldid
og brekio a hlaupum til muna
og ég fann bara almennt fyrir
meiri orku. Eg t6k pasu 4 ad taka
raudrofuhylkin eftir pad og pegar
@fingar fyrir Laugaveginn byrjudu
imars ario a eftir for ég ad taka
hylkin aftur og pa fann ég greini-
lega aftur pennan mun a athaldinu
og prekinu. Hér eftir tek ég ekkert
pasur 4 ao taka raudréfuhylkin,
enda engar pasur fyrirhugaoar a
hlaupunum.”

Gott gegn hand- og fétkulda
Lifreenu rauoréfuhylkin fra

Organic |}
Superfoods

Equivalent to 4620mg of dried Beetroot

=
l 794 Suppiemeny 60 Gapsules *

Natures Aid eru 100% nattaru-
legt baetiefni og g60 fyrir alla sem
vilja viohalda g6ori heilsu. Pao

er mikill haegdarauki fyrir marga
a0 geta tekio inn raudrofuhylki
pvi ekki eru allirjafn hrifnir af
bragdinu af raudrofunni eda raud-

Raudrofur eru sneisafullar af naringar- og plontuefnum og inrniharllda m.a.

rikulegt magn af jarni, A-, B6- og C-vitamini.

Regluleg inntaka getur haft
fjolmarga kosti i for meo sér
en hiun getur studlad ao:

B Auknu blooflaedi

B Lekkun bl6dprystings

B Baettri surefnisupptoku

B Auknu uthald, preki og orku.

m Heilbrigdu hjarta- og &eda-
kerfi

rofusafanum. Viotokur Islendinga
vio Organic Beetroot fra Natures
Aid hafa verio 6trulega g60ar og
flestir kaupa pessa voru aftur og
aftur vegna peirra ahrifa sem peir

finna. Margir tala um a0 athald vio
ipréttaiokun aukist en einnig eru
margir a pvi ad hand- og fotkuldi
minnKki til muna. Vegna ®0avikk-
andi ahrifa er pao einnig algengt
ad blooprystingur lekki.

Almennt um raudroéfur

Rauorofur eru af somu plontueett
og spinat, skrauthalaztt (Amar-
anthaceae) og tilheyra tegundinni
Beta vulgaris. ber eru sneisafullar
af neringar- og plontuefnum og
innihalda m.a. rikulegt magn af
jarni, A-, B6- og C-vitamini, f6lin-

, Ahrifin foru ekki a

milli mala, um pao
bil tveimur vikum eftir
ao ég for ao taka rauo-
rofuhylkin pa battist
uthaldio og prekio a
hlaupum og ég fann bara
almennt fyrir meiri
orku.

Ingveldur Erlingsdottir

syru, magnesium og kalium. bar ad
auki innihalda paer god flokin kol-
vetni, trefjar og 6flug andoxunar-
efni. Raudrofur eru oft radlagoar
fyrir folk sem glimir vio blodleysi
og slappleika vegna jarninnihalds
ognua hafa rannsoknir leitt  [jos ad
pearinnihalda einnig efni (nitrot,
e.nitrates) sem leida til meira
athalds og atorkusemi.

Faestiflestum apoétekum, heilsu-
budum og heilsuhillum stormark-
ada ogverslana.

ICELANDIC

HARVEST

Astaxanthin fra Algalif er 100% natturulegt hagaeda
baetiefni, framleitt & sjalfbaeran hatt vid kjoradstaedur
sem tryggja ad innhaldid skili sér til neytenda.

Utsolustadir: Oll apotek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna

Astaxanthin !

Eitt 6flugasta andoxunarefni nattirunnar

Astaxanthin er unnid Ur 6rhérungum. petta 6fluga
andoxunarefni getur dregid Ur bolgum og verndad
gegn sterkum atfjolublaum geislum sélar en adrir
godir kostir eru m.a. ad pad getur:

B Studlad ad heilbrigdri hjartastarfsemi og baetir onamiskerfid
B Stutt heila-, had-, lid-, vodva- og augnheilbrigdi

B Verndad frumur gegn oxunarskemmdum

Wi

ICELANDIC"
HARVEST

Astaxanthin

+ Vitamin E

4 mg Astaxanthin

B60Caps(45g)  Food Supplement

—
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Marapon og meistaran

Sandra Dogg
Bjorgvinsdottir
hefur adeins
verid ad hlaupa
itaeplegaaren
han klaradi sitt
fyrst marapon nu
a dégunum og

stefnir a fleiri a
pessu ari.

Asta Eir
Arnadottir
astaeir@frettabladid.is

ponio for fram i fertugasta

skiptid um sidustu helgi
en par hljop hin 26 ara gamla
Sandra Dogg sitt fyrsta marapon.
Sandra hefur buio i Kaupmanna-
hoéfn undanfarin ar par sem hian
stundar meistaranam i Brand and
communications management vio
Copenhagen Business School.

Utihlaup er tilt6lulega nytt

sport hja S6ndru en htun byrjaodi
ao hlaupa i fyrra sumar. ,Eg var
alltafifotbolta og heetti fyrir
riumum premur arum og vantaoi
nytt sport eftir pbad og var svolitio
lengi ad finna pad. Eg byrjadi svo
ad hlaupa sidasta sumar og fann
strax hvao ég naut pess, pa adal-
lega a0 geta sameinad dtiveru og
hreyfingu.“ Hlaupid um sidustu
helgi var hennar fyrsta marapon
en hun hafoi 4dur tekid halfmara-
pon og eitt 30 kilémetra utan-
vegahlaup.

I aupmannahafnar mara-

el

by

HCAUPTU A
GODUM SKOM

Faodu faglega adstod vid val 4 gongu-
og hlaupaskom hja ipréttafélkinu
i verslun okkar.

‘l/y'/ JasICS. HOKA%: @scarea

gongugreining

FYLGIR

L hverju pari af skom i mai

FLEXOR

Hofdinn / Bildshofda 9 / flexor.is

Sahd}a bogg satt 6g sl eftir fyrsta maraponio sitt i Kauprﬁannahofn um sidustu h‘elgi.

, ’ Eg byrjaoi svo ad

hlaupa og fann pad
strax hvad ég naut pess,
pa aodallega ad geta
sameinad ativeru og
hreyfingu.

Sandra Dogg Bjorgvinsdottir

Hlaup og ritgerdarskrif

Ijanaar akvad Sandra a6 hin vildi
taka pattimaraponia pessu ari
og hofst pa undirbtiningur pratt
fyrir a0 han veeri ekki bain ad skra
sigieitthvad akvedio marapon.
,Egvar btiin ad vera i crossfit fra
oktober-jantar og eftir a0 ég akvad
ad hlaupa marapon pa byrjaoi ég
a0 hlaupa aftur i febraar og var ad
hlaupa um pad bil fjéorum sinnum
iviku.“ Han lagoi aherslu a ao taka
fjolbreyttar afingar i hverri viku.
»~Zfingavikan var oftast pann-
ig upp sett ad ég tok einu sinni
til tvisvar i viku venjulegan tar i
kringum 10 kilémetra, einu sinni i
viku hradaaukningar eda brekku-
spretti og sidan reyndi ég ad taka
einn lengri tar ef ég hafoi tima.”
Einnig blandaoi han lyftingum
saman vio hlaupazfingarnar, par
sem han telur ao styrkur sé ekki
siour mikilveegur fyrir hlaupara.
Rimum manudi fyrir mara-
ponid hljép han 30 kilometra
utanvegahlaup og eftir pao hlaup
akvao han ao skra sig i Kaup-

Sandra Dogg hefur mikinn ahuga a
utanvegahlaupum en par naer hiin ad
sameina utiveru, nattaru og hlaup.

h e e
Sandra fagnar hér med islenska og
danska fanann eftir hlaup en han er
busett i Kaupmannahéfn par sem
hun var ad ljuka mastersnami.

mannahafnar maraponio. , Eftir
a0 ég skradi mig naodi égiraun litio
a0 afa par sem égvar a0 leggja
lokahond a meistararitgerdina
mina og fylgdi pvi engu sérstoku
programmi sidustu vikurnar.”

Fjorum dogum eftir ritgeroar-
skil klaraoi hin svo sitt fyrsta
marapon a timanum 03:59:55,
glaesilegur arangur.

Mikilvaegt ad njota

og hafa gaman

Pao eru margir paettir sem ao spila
inn1itil ad na g6oum arangri. ,Lyk-
illinn er ad hafa gaman af pessu

og bao er lika mikilvaegt ad pekkja
skrokkinn & sér,” segir Sandra.
Fyrir byrjendur, pa melir hin meo
a0 njota pess ao vera uti i fersku
lofti ad hlaupa. , Ekki endilega
palaivegalengdunum, frekar ad
mida vio einhvern akvedinn tima
sem pu @tlar ad vera ati ad hlaupa
og hlaupa a peim hrada sem pér
lidur vel a og baeta ba frekar i meo
timanum. Sidan er lika 6trulega
gott ad finna sér hlaupafélaga,”
segir Sandra sem telur ad goour
felagsskapur sé mikilveegur a erf-
idum @fingum.

Utanvegahlaupin heilla
Sandra stefnir & fleiri marapon a
nastunni, jafnvel annad a pessu
ari. ,Eg hafoi lika mjog gaman af
utanvegahlaupinu sem ég for i og
mig langar a0 taka fleiri svoleidis.
Par nz ég ad sameina utiveru, natt-
daru og hlaup sem mér finnst hin
fullkomna prenna.“ Htin er spennt
a0 taka utanvegahlaup heima
aIslandi i sumar par sem par er
mikio af fallegum hlaupaleioum i
einstakri nattaru.
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Smaralind og Kringlu

Nike Epic Lux

Epic Lux hlaupabuxurnar eru teygjanlegar
en veita einnig studning. Bond i mittinu
eiga ad halda buxunum a sinum stad og
eru tveir godir vasar fyrir litlu hlutina.
XS-XL

15.995 kr.

Nike Free RN Flyknit 3.0

Nike free Run er léttur og sveigjanlegur
hlaupaskor fyrir allt ad 3 km.

Flyknit yfirbygging og engar reimar gefa pér
kleift ad smeygja pér audveldlega i skoinn.
36,5-42

24.995 kr.

Nike Air Zoom Vomero 14

Vomero 14 gengur fyrir allar vegalengdir.
Dempunin er samblanda af loftpuda og efni
sem kallast React. Hlaupaskorinn veitir per
godan studning og mykt i hverju skrefi.
36,5-42

25.995 kr.

Nike Running Hoodie

Létt og paegileg dri-fit hlaupapeysa.
XS-XL

11.995 kr.

Nike TechKnit Ultra
Langerma hlaupabolur
sem veitir goda ondun.
S-XXL

10.995 kr.

Nike Air Zoom Vomero 14

Vomero 14 gengur fyrir allar vegalengdir.
Dempunin er samblanda af loftpuda og
efni sem kallast React. Hlaupaskorinn veitir
pér godan studning og mykt i hverju skrefi.
41-47,5

25.995 kr.

Nike Free RN 5.0

Nike Free Run er léttur og
sveigjanlegur hlaupaskor fyrir
allt ad 3 km.

41-475

21.995 kr.

(8 <
<
-
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<
<

Nike Essential

Hlaupajakki sem hrindir fra sér vatni.
S-XXL

12.995 kr.
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Fyrsta sinn a Islandi notud
fjéinota drykkjarmal i hlaupi

Eitt fyrsta utanvegahlaup arsins er Hvitasunnuhlaupid, sem verdur hlaupid i ar pann 10. juni.
,Hlaupid eri mjog fjdlbreyttri natturu og alltaf gridarlega skemmtilegt og aegilega mikil stemn-
ing,” segir Anton Magnusson i Skokkhépi Hauka og upphafsmadur Hvitasunnuhlaupsins.

°]

Solran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is §

tjorn Skokkhoéps Hauka sér
Sum skipulagningu hlaupsins

undir formennsku Rann-
veigar Hafberg. Hlaupid byrjar
a Asvollum i Hafnarfiroi, padan
liggur leidin upp ad og kringum
Hvaleyravatn, og um nattaru-
perlur i upplandi Hafnarfjaroar.
,Vid erum venjulega med ton-
listaratrioi og fleiri skemmtiatrioi
i kringum hlaupio og pao gerir
stemninguna enn skemmtilegri ad
folk hefur verid duglegt ad koma,
baoi til ad hvetja eda hlaupa. Vid
erum alltafléngu buin ad panta
rosalega gott veour, sem hefur
tekist hingao til. Pad verour ad
sjalfsdgou gott veoduri ar, églofa
pvibara hér og nu,“ segir Anton.

[ 4r dkvao stjornin okkar ad
adeins 500 manns kemust i
hlaupid a0 hamarki og Anton hvet-
ur folk ad drifa sig i a0 skra sig par
sem pegar eru margir banir ao pvi.
Hlaupio er vinszlt hja erlendum
hlaupurum jafnt sem helstu
hlaupurum landsins, enda er
gefinn ITRA-punktur fyrir pa sem
klara 22 kilometra leidina. ,Til ad
komast i sum, stor hlaup erlendis,
parftu ad vinna pér inn akveoid
marga ITRA-punkta. betta hlaup
gefur einn punkt, en pad eru prjar
vegalengdir sem heagt er ad hlaupa
i Hvitasunnuhlaupinu, 14 kil6-
metra hlaup, 17 og halfs kilometra
og svo 22 kilémetra hlaupio. Menn
geta valio sér vegalengd vid heefi.“
Annars er hlaupid g6o afing fyrir
til deemis pa sem etla ad hlaupa
Laugavegshlaupio pann 13.juali i
ar. Flestir sem fara i Laugavegs-
hlaupid hlaupa i Hvitasunnu-
hlaupinu til a0 undirbua sig, en
Hvitasunnuhlaupio bidur upp a
hakkun og laekkun, malarstiga og

Myndir fra Hvitasunnuhlaupinu 2018. MYNDIR/RAGNHILDUR ADALSTEINSDOTTIR.

grasstiga, mjoa stiga, breida stiga
ogallt bar 4 milli.“

,Hluti ag66a Hvitasunnuhlaups-
ins ar hvert rennur til styrktar
Skograektarfélags Hafnarfjaroar,
en bau sem standa fyrir henni
hafanotad upphaoinaiviohald
ogendurnyjun & gdngustigum,
sem nytist sidan 6llum nattaru-
hlaupurum, enda er sva0id gridar-
lega vinszelt svaeoi til efinga,” segir
Hreioar Juliusson, hlaupapjalfari og
stjornarmaour i Skokkhopi Hauka.

Anton segir ad pao sé stefnt ad
pviao gera hlaupid vistvent, i ar
verour til deemis ekki bodid upp &
einnota drykkjarmal a drykkjar-
stooum. ,Ollum sem taka patt i
hlaupinu verdur gefid margnota
glas sem er haegt ad brjota saman.
Menn veroda a0 vera med drykkjar-

Myndir fra Hvitasunnuhlaupiﬁu 2018.

malin sin ef peir etla ad fa vatn
adrykkjarstooum. betta fyrir-
komulag er adeins byrjao erlendis,
en Hvitasunnuhlaupid er liklega
fyrsta hlaupio a Islandi til a6 fram-
kvaema petta.“ Skipuleggjendur
Laugavegshlaupsins tilkynntu ad
peir myndu hafa sama fyrirkomu-
lag.

Eftir hlaupid verdur svo booid
upp a veitingar, heita sipu og
Hleoslu, og verdlaun verda afhent.
»Hlaupio er haldio i samstarfi vid
Sportis, i verdlaun eru alls konar
vorur fra peim eins og hlaupaskor
til demis, asamt fjolda vinninga
fra 6drum godum styrktaraoil-
um*“segir Anton. ba er baedi mogu-
leiki 4 ad vinna verdlaun fyrir
arangur i hlaupinu og ad vinna
atdrattarvinninga fyrir patttoku.

Lioake

Eins ogifyrra verda hlaupniri5, 10, 25, 50 og 100 km sem er lengsta utanvegahlaup a islandi.

upp a 100 km lidakeppni sem er

skipt upp pannig a0 fjorir kepp-
endur hlaupa 25 km hringinn,
pannig gildir samanlagodur timi
peirrailidakeppnien ad sjalfsogou
virkar timinn peirra lika sem ein-
staklings timi. ,Pjodsagan segir a0
JoraiJorukleif, trollskessa mikil
sem for vida um Sudurland, hafi
eina nott, urill i skapi, étid toppinn
a Henglinum. Pao a a0 skyra rofio
sem er i toppi fjallgardsins.”

Byrjunarreitur allra vegalengda
og motsstjorn verour vio veit-
ingastadinn Skyrgeroinai hjarta
Hveragerois. Styttri vegalengd-
irnar eru i kringum Hverageroi og
upp a0 Hamrinum sem er grioar-
lega fallegur hraunhamar yfir
banum. 25 km vegalengdin er upp
Reykjadalinn ad Olkelduhnjuk og
ikringum hann. Vegleg drykkjar-
st60 verour & Olkelduhalsi. 50 km

I arverdur i fyrsta sinn booio

pni i Hengill Ultra hlaupinu

Hengill Ultra Trail keppnin verdur haldin attunda arid i r66 pann 6.-7. september naestkomand..

Gladur hépur hlaupara.

hlauparar fara hins vegar afram
inn ad Hengli, yfir fjallgardinn,
niodur Sleggjubeinsskard par sem
er salerni og vel atbuin drykkjar-
st00 og padan til baka. beir sem
hlaupa 100 km fara pa leio tvisvar.

Utsynio fra Hengli er algjorlega
einstakt oger pessi hlaupaleid ein
su fallegasta sem haegt er ad finna
alslandi.

Gjafapoki med 6ventum
glaoningi fra samstarfsadilum er

L4

Enn er godur timi til ad skra sigi hlaupid.

innifalinn i skraningu fyrir alla pa
sem munu skra sig fyrir mionaetti
3. september. Eftir pad verour ekki
haegt ad skra sig til leiksnemai5
og 10 km hlaup. Allir sem hlaupa
50 km og 100 km fa sérstakan

Jfinisher” fatnad merktan pessum
merkilega afanga.

Hengill Ultra er sidasta stora
hlaup sumarsins og ma pvi segja ad
petta verdi sannkollud uppskeru-
hatio islenskra hlaupara.
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bU FAERD ALLT

HOKA - CLIFTON
HOKA - ARAHI

Frabeerir stodugir hlaupaskor
mMidsolinn préadur med

sk. meta- rocker taekni
sem eykur dempun og
skilar krafti til baka.

Frabeerir stdodugir
hlaupaskor fyrir
styttri og lengri hlaup.

Midsolinn préadur med
sk. meta- rocker taek}ni sem EVA midsodlinn gefur
eykur derppun og hjalpar fullkomna dempun
fotunum i framskrefunum. HOKA - Speedgoat og stodugleika.

Drop: 5mm. pyngd 272 gr. Magnadir utanvega skor sem er mjdg stédugir par sem Drop: Smm - byngd 216 gr.

hann er byggdur & 6gn breidari séla og studlar a pann
hatt ad meira 6ryggi vid erfidar adstaedur.
Vibram soélinn er sérstaklega stamur med 5mm tokkum
sem veita mjog gott grip.
Asics - Kayano 25 Asics - Nimbus 21

Hlutlaus hlaupaskor sem
henta fullkomlega i baedi
stutt og 16ng hlaup.

Innanfotar styrktur hlaupaskor
sem hentar fullkomlega i baedi
I6ng sem stutt hlaup.

Einnig henta peir vel i gbngu
eda i dags daglega notkun.

Einnig henta peir vel i gbngu
eda i dags daglega notkun.

Drop: 10mm - pyngd 335 gr. Drop: 10mm - pyngd 285 gr.

T

MIIEGO SPORT

ULTRASPIRE HLAUPAVESTI HEYRNARTOL

Létt yfir bringusvaedid og paegileg og passa vel.

erir allar hreyfingar ) ) ) ) - : )
d baeg”eg;/r_ d Flott urval af hlaupa- og afingafatnadi fyrir konur Detta e‘;';' :;f‘i’r;‘;:rreyf'”gu
Vasi fyrir brusa ad framan. fra Casall og Kari Traa. Vatns og svitaheldin.

2 Itr. vatnsgeymir & bakinu og
hefur rennda vasa fyrir alla
naudsynlegustu hlutina.

Sveiganleg og haegt ad brjota
saman i vasa.

MORKIN 6 - 108 RVK - S: 520-1000 - SPORTIS.IS f
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Gae0a hlaupafatnaour sem
hentar vel islenskri vedrattu

Askuvinirnir og hlauparnir Arnar
Gunnarsson og Benedikt Jonsson
stofnudu netverslunina Fimbul.is si®-
astlidid haust. Par er bodid upp a ha-
gae0a iprotta- og utivistarvorur sem
gera islendingum kleift ad stunda
hreyfingu allt arid um kring, 6had
vedri og vindum, jafnvel fimbulkulda.

i0 opnudum Fimbul.is i
Vn(’)vember 2018 ogleggjum

mesta aherslu 4 hlaupa-
fatnad enn sem komio er. Einnig
bjoodum vid upp & einstakan
gongufatnad,” segir Arnar. Allur
fatnadur Fimbul er fra GORE
WEAR sem er alpjo0legt voru-
merki og dotturfyrirtaeki GORE
sem framleidir medal annars hio
einstaka GORE-TEX efni sem lengi

hefur verio vinselt i Gtivistarvorur.

»Pao sem gerir fatnad fra GORE
WEAR a0 moérgu leyti einstakan
er nyting GORE-TEX® og GORE
WINDSTOPPER® i ipréttafatnao,
sem er pa vatns- og vindheldur en
andarileidinni einstaklega vel.
Allur fatnadur fra GORE WEAR er
hannadurisamraemi vio kréfur
afreksipréttamanna og er hvert
einasta smaatrioi athugsao,”
atskyrir Arnar.

,Fimbul er einungis net-
verslun en pannig getum vid booid
Islendingum upp a sama verd og

erlendis. Vio erum tveir eskuvinir
sem eigum og rekum verslunina.
Hugmyndin kviknadi skdémmu
eftir a0 vio fengum hlaupadelluna
margfraegu en rakumst fljott a
vegg pegar okkur langaoi ao fara
at ad hlaupa siola hausts i kdldu og
blautu vedri og vorum ekki beint
meo fotin i pad. Vio h6foum heyrt
um Kosti og geedi GORE WEAR.
Eftir ad hafa pantao og profao vor-
urnar pa fannst okkur pess virdi
ad skoda moguleikann a ao flytja
parinn.

LI kjolfarid settum viod okkur i
samband vido GORE og heimséttum
hoéfudstodvar peirra i Svipj60. Vio
saum fljotlega ad peirra hugsjon
og vorur attu vel vio Islendinga;
hagaeda vorur sem hagt er ad nota
allt ario um kring i pvi margbreyti-
lega vedurfari sem Islendingar
pekkja. Pannig kviknadi hug-
myndin ad nafninu Fimbul, vérur
sem hagt er a0 nota i fimbulkulda.
bratt fyrir ao leggja dherslu a vorur

Benedikt Jonsson og Arnar Gunnarsson eru 6flugir hlauparar. FRETTABLADID/STEFAN

, Allur fatnaour fra
GORE WEAR er
hannaour i samraemi vio

krofur afreksiprotta-
manna og er hvert ein-
asta smaatridi athugsao,”

Arnar Gunnarsson

fyrir kulda og rigningu, bj6dum
vio einnig upp & flotta sumarlinu
fra GORE WEAR.

, Fyrir vetrarhlaupin bj6dum
vi0 einnig upp a neglda hlaupasko
fra ICEBUG. Pannig a0 ef bt veist
af okkur ba er engin astaeoa til
a0 haetta ao hlaupa yfir vetrar-
timann!“segir Arnar.

A Fimbul.is er mikio arval af
vondudum fatnadi svo pad er um
ao gera ad kikja a heimasiouna.
Vorurnar eru sendar um land allt
en auk pess er hagt ad sekja vor-
urnar ad Vatnagéroum 22 en par er
opio alla virka daga fra 13-18.

Fimbul.is er d Facebook ogInstag-
ram par sem hagt er ad nalgast
upplysingar um nyjar vérur og
ymsar upplysingar.

Tilbain i virkilega krefjandi verkefni

islenska landslidid i utanvegshlaupum keppir a Heimsmeistaramoétinu i utanvegahlaupum sem
fram feriPortagal i |Jun| Melkorka Arny Kvaran Iandslléskona segir hopinn reidubuinn i keppnina.

tanvegahlaup er hlaup
U utan hefdbundinna vega

ar malbiki; hlaup 4 mjiku
undirlendi ati i nattarunni, jafnt

ajafnsléttu sem og fjallahlaup,”
atskyrir Melkorka Arny Kvaran,

landslidskona i utanvegahlaupum.

Melkorka, &samt atta 60rum
landslidsménnum- og konum, er a
leid 4 heimsmeistaramotio i utan-
vegahlaupi sem fram fer i Miranda
do Corvo i Portugal 8. juni. bPad er
stersta heimsmeistaramotio sem
haldid hefur verid meo um 450
hlaupurum fra 55 pjodum.

.1 Portigal bidur okkar 44
kilémetra fjallahlaup meo 2.200
metra haekkun. Hlaupio er virki-
lega krefjandi og taeknilega erfitt.
Pad mareikna meo ao hitastigio
veroi a0 minnsta kosti 20°C en
vid erum tilbain i verkefnio og
margir mjog vanir pviad hlaupa
ikrefjandi adstedum,” upp-

Iysir Melkorka um keppnina sem
haldin er af Samtékum utan-
vegahlaupa (ITRA), Samtékum
ofurhlaupara (IAU) og Alpjoodlega
frjalsipréttasambandinu (IAAF).
Islenskir hlauparar eru valdir at
fra alpjoolegu stigakerfi ITRA og
peir hlauparar sem hafa flestu
stigin mynda landslioio hverju
sinni.

»Raest er i hlaupid ad morgni
dags og er hlaupinu lokid sama
dag. Hr6oustu timar priggja

Landslidskonurnar Elisabet Margeirsdéttir, Melkorka Arny Kvaran og b6r-
dis Jona Hrafnkelsdottir afa hér saman fyrir HM i Portagal MynD/STEFAN

karla og priggja kvenna i hverju
landslidi er lagoir saman og rada
arslitum pegar kemur aod pviao
verda heimsmeistari landslioa,”
upplysir Melkorka.

Hlaupandi i hjakrun
Melkorka fér ad dadra vio utan-
vegahlaup arid 1999 pegar htun var
vid nam i Ipréttahaskélanum a
Laugavatni en sem barn lagdi hun
stund 4 fimleika og dans.

,Eg hafdi aldrei I6ngun til ad
hlaupa 4 uppvaxtararunum

ogenn er gert grin ad pvi hvad
ég kveinaoi mikio yfir pviad
hlaupa erfidan fjallahringinn a
Laugarvatni sem ég feeri sennilega
létt meo i dag,” segir Melkorka
hlzjandi.
[vetur hefur hin reimad &
sig hlaupaskona klukkan sex a
virkum morgnum, hlaupio vio-
stdoulausti 60 til 75 minutur og
lagtallt ad 16 kilometra ad baki
adur en han hefur meett i hjakrun-
arnam sitt i haskélanum.
,Egerihaskolaleikfimi fyrir

hugann. Fra unga aldri hefur
blundad i mér 16ngun til ad verda
hjakrunarfradingur svo ég dreif
mig inamio a gamals aldri og
atskrifastao ari," segir Melkorka
sem er einnig menntadur iprotta-
kennari og matvalafredingur.

,Pad verdur gott ad btia ad
hlaupunum & risastérum spital-
anum bar sem vegalengdirnar eru
miklar,“ segir Melkorka reynsl-
unni rikari eftir starfsnamio a
Landspitala.

,Eg hleyp fimm sinnum i viku
en fer svoijoga ogstyrktaraefingar
sem er naudsyn meo hlaupum.
Pad erubein tengsl 4 milli aukins
styrks i fotum og hrada og pvi gott
ad vera meo fotastyrk ef mark-
mio er ad baeta sig i hrada. I joga
er hugad a0 lioleika og teygjum
sem fyrirbyggja meiosl auk pess
sem maour faer godan midjustyrk
ibak- og kviovoovum sem er
naudsynlegt i 6sléttum utanvega-
hlaups.”

Fjolskylduvant sport

Arangur undanfarinna ara synir
ad Island hefur & ad skipa mjog of1-
ugum hlaupurum sem geta veitt
peim allra bestu i heimi verduga
keppni. Keppnin i Portagal er
einstaklings- og landslidakeppni
ogeinkar anagjulegt hversu eftir-
tektarverOour arangur islenskra
utanvegahlaupara er i vaxandi

iprott um allan heim.
yUtanvegahlaup fara oft betur
med likamann og stodkerfio og
sjalf finn ég mikinn mun a pvi
hversu hardara er fyrir skrokkinn
a0 hlaupa a malbiki,” segir Mel-
korka sem tok patt i gotumara-
ponum adur en hdn sneri sér ad
utanvegahlaupi fyrir fimm arum.

»Hlaupin gefa mér svo margt.
betta er fjolskylduveant sport
og hentugt pbegar timinn er af
skornum skammti meo prju
boérn og mann i vaktavinnu. ba
er ég haldin miklu atiblaeti og
pvisnaast hlaupin lika um uti-
veru. Madur getur lika stundad
hlaup hvar sem er og veit ég fatt
betra en ad reima a mig hlaupa-
sko i utldondum og kortleggja
borgirnar a tveimur jafnfljotum.
Félagsskapurinn er dasamlegur
en mér finnst lika gott ad upplifa
umbhverfio ein meo sjalfri mér. bao
er min hugleiosla.”

Frjalsiprottasambandio valdi
eftirfarandi hlaupara til keppni &
motinu:

Ingvar Hjartarson, Sigurjon
Erni Sturluson, Porberg Inga Jons-
son, Orvar Steingrimsson, Onnu
Berglindi Palmadaéttir, Elisabetu
Margeirsdottur, Melkorku Arnyju
Kvaran, Rannveigu Oddsdéttur
og bordisi Jonu Hrafnkelsdottur.
Liosstjori verour Fridleifur Frio-
leifsson.
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Goour matur fyrir hlaupara

Hlauparar purfa ad vanda vel mataraedid, ekki einungis til ad halda g6 dri heilsu heldur einnig til

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ent er a ad hlauparar purfi
Bhei]mikié afkolvetnum og

orku fyrir atékin. Brauo og
pasta er pvi géour kostur. b6 skal
velja heilkorna braud og pasta.
Pao er minna unnio oginniheldur
mikiod af trefjum. Pad fast mun
fleiri neringarefni at ar heilkorna
vorum.

Egg

Eggerugoo fyrir hlaupara. Eitt egg
inniheldur um 10% af pvi protini
sem melt er me0 daglega auk pess
sem pad er rikt af K-vitamini sem
er gott fyrir beinin. bad er alveg
sama hvort eggin eru sodin, steikt
eda hrearo.

Baunir

Baunir af 6llum tegundum. beer
eru préotinrikar meo godum
trefjum, jarni og lagar i fitu. Baunir
er hegt ad nota i stipur, pottrétti
meo hrisgrjonum eoa i salat.

Lax

Lax hentar vel fyrir pa sem stunda
hlaup. Hann er proétinrikur og
inniheldur omega-3 fitur sem eru
godar fyrir heilann, hjartad og
bléorasina. Lax inniheldur sému-
leidis A-, B- og D-vitamin. Steikio
fiskinn, sj60i0 eda grillid meo
ferskum kryddjurtum.

Saetar kartoflur

Satar kartoflur eru a lista yfir

pad fedi sem hentugt pykir fyrir
hlaupara. baer innihalda kolvetni,
A- og C-vitamin auk jarns. bzer eru
godar sem medlaeti med grilludu
kjoti, bakadar i ofni eda sem
saetkartoflu franskar.

Léttjogart
Léttjogurt er protin- og kolvetna-
rik auk pess ad innihalda kalk.

Bordio endilega meo berjum sem
millimal eda i smoothies.

Bananar

Bananar eru godir fyrir vdovana
og koma i veg fyrir krampa. beir
innihalda kalium sem hlauparar
eru gjarnir & ad missa a hlaupum.
Pa eru peir taldir mjog gooir fyrir
meltinguna og koma i veg fyrir gas-
myndun. Hlauparar @ttu a0 setja
banana atijogart eda smoothie
eda borda sem millimal.

Grilladur lax og grenmeti er g6d maltio fyrir hlaupara.

Hnetusmjoér

Hnetusmjor er baoi protin- og
trefjarikt og pess vegna mjog gott
fyrir hlaupara. Pao er auk pess
mettandi. Heilhveitibraudsneid
me0 hnetusmjori er eins og heil
maltio i magann. Gott fyrir voov-
ana og gefur g60a orku. Hnetu-
smjor inniheldur gé0a fitu.

Gulraetur

Gulreetur tti ad borda ef madur
hleypur mikid. ber erurikar af
A-vitamini og eru géour millibiti
fyrir pa sem vilja halda kilounum
iskefjun. Bordio eina til tvaer gul-
retur fyrir mat en peer komaiveg
fyrir ofat.

Tomatar

Tématar eru mjog géour kostur.
Peir eru statfullir af vitaminum,
sérstaklega B6 og K asamt pvi

a0 vera kalkrikir. GoOur kostur,

til demis i eggjakoku eda salat.
Kirsuberjatomatar eru gott nasl ef
hungrio kallar 4 eitthvaod.

Ber og hnetur

Alls kyns ber og hnetur eru frabaer
kostur i millimal. Sambland af
godum vitaminum og proétini.
Upplagt ad setjaijogurteda 4 heil-
hveitivofflur eda pénnukokur.

Appelsinu
Appelsinur eru einnig a lista yfir

Hollur matur er oft einnig i fallegum litum.

pegar folk
stundar hlaup
reglulega

parf pad ad
hugsa velum
mataradio.
Velja hollan og
go6dan kost sem
gefur orku.

gott faedi fyrir hlaupara. beereru
C-vitaminrikar og eru géoar fyrir
voovana auk pess a0 vera jarn-
rikar. Bent er 4 a0 heilar appelsinur
séu betri kostur en appelsinusafi
par sem peer eru trefjarikari en
safinn. Svo ma alltaf skera peer
nidur i skal asamt 60rum avéxtum
ogborda milli mala.

Kinoéa

Peir hlauparar sem vilja ekki pasta
@ttuad nota kinoa i stadinn. bPad
hefur hatt hlutfall prétins og faar
hitaeiningar. Pad er mjog alika ad
sj60a kino6a og hrisgrjon. Mjog gott
meo fiski eda kjaklingi. Einnig
haegt ad setja kalt it i salat.

cﬁ%as@
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Spurt og svarad
Uppahalds-
tonlist
hlauparans

Arnar er einn af bestu langhlaup-
urum landsins og stefnir ad pviad
na olympiulagmarki i maraponi
fyrir Olympiuleikana i Tokyé 2020.

Arnar Pétursson
langhlaupari

Hvernig tonlist finnst pér best ad
hlusta d pegar pui ertitiad hlaupa?

Eg er mikil alzeta 4 tonlist en vinn
bara med sama lagalistann a 6llum
minum hlaupum. Pannigad ég
setbaraldga pennan lista sem ég
hlustao aftur og aftur 4. betta eru
oftar en ekki 16g i rolegri kantinum
eins og James Blunt og Enya, en inn
amilli eru hressari 16g med Doctor
Victor og Kanye West til demis.

Erueinhver dkvedin l6g sem
koma pér sérstaklegaigirinn?

Black Skinhead me0 Kanye
West og Runaway meo Galantis
eruloég sem munu klarlega fa pig
til ad hreyfast adeins hradar. Svo
er keniskt lag sem heitir Sura Yako
me0 Sauti Sol mjog gott.

Finnst pér tonlistin mikilveg d
medan pii efir?

Tonlist eda goo hljoobok getur
gert helling fyrir big 4 fingum og
rannsoknir hafa synt a0 tonlist geti
til ad mynda hakkad sarsauka-
proskuldinn okkar. Mér finnst best
a0 hlusta a ténlistirélegu efing-
unum og svo hlusta ég a likamann i
erfidu geedazefingunum.

i

Gréta atlar ad hlaupa Laugavegs-
hlaupid i annad skiptid i sumar.

Gréta Rut Bjarnadottir

utanvegahlaupari

Hvernig tonlist finnst pér best ad
hlusta d pegar pui ertitiad hlaupa?

begar ég er a gedazefingum
asamt fleiri hlaupurum meod
pjalfara pa finnst mér ekki gott ad
hlusta a ténlist pvi éger a0 einbeita
mér rosalega a0 hlaupastilnum
og 6nduninni. bPegar ég tek svo
min einstaklingshlaup pa nota ég
Spotify en ég hef sett saman nokkra
go0a lagalista par. Eg hlusta 4 otra-
lega mismunandi tonlist, pao getur
veriO allt fra alvoru rokki og yfir
inutima popptoénlist en begar ég
parfao gira mig upp hlusta ég oftast
ago60 tekno remix.

Erueinhver dkvedin l6g sem
koma pér sérstaklegaigirinn?

Fuego meo Alok og Bashkar, Slow
Acid meo Calvin Harris og Hatrio
mun sigra meod Hatara. bessilog
hafa verio ad koma mérigirinn ad
undanférnu.

Finnst pér tonlistin mikilveg d
medan pui efir?

Alengri og rélegri hlaupum
finnst mér mjog gott ad hlusta a
go0a tonlist med godum takti. Eg
tel a0 godur taktur geti gefid manni
eitthvad extra inn i hlaupio.

Likaminn gerdur til ad hlaupa

eru gridarmargir. Hlaup geta

batt heilsu félks til muna,
baoi likamlega og andlega. Hlaup
minnka streitu, baeta blooprysting
og styrkja hjartao. Vio hlaup
fara vellidunarbooefni likamans
afstad og bao hefur syntsig ad
regluleg hlaup geta dregid verulega
ar einkennum punglyndis. Sumir
visindamenn hafa gengio svo langt
a0 segja ad hlaup séu svo goo fyrir
mannskepnuna ao likaminn sé
sérstaklega bainn til fyrir pau.

I ostir pess ad stunda hlaup

Likaminn er byggour upp til ad
pola mikil ogl6ng hlaup. Légun
mjadma og fota, lengd fotleggja,
hoéggpolid brjoskio milli hryggjar-
lidanna og moéguleiki okkar til ad
svitna gerir okkur kleift ad hlaupa
fleiri kilometra.

bad getur verio erfitt ad venjast
hlaupum fyrir pa sem ekki hafa
hlaupio lengi. En pegar likaminn
og hugurinn adlagast hlaupunum
veita bau vellidan og geta jafn-
vel virkad sem hugleiosla fyrir
hlauparann.
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Hlaup geta batt likamlega og andlega heilsu manna. NORDICPHOTOS/GETTY
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Hlauparar:
Arnar Pétursson
og Hulda Gudny
Kjartansdéttir.



