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I 4
rid 1985 stofnadi Margrét
skokkho6p asamt hopi folks.
Sama ar tok han pattisjo

kiléometra hlaupi i Reykjavikur-
maraponinu dsamt 11 ara syni

sinum sem vann hana i hlaupinu.
bad var svo arid 1986 sem Margrét
hljop sitt fyrsta halfmarapon meo
vinum.

Margrét hefur alltaf stefnt ad
pviaod ljaka hlaupi og tlar lika ad
gera badiar. Hins vegar spair hun
litid i timann. Han leggur fyrst
og fremst dherslu a ad lida vel og

Kynningar: Krabbameinsfélagid, Artasan, Ljosid, Eins og faetur toga
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Skokkid er gott taekifzeri til ad skreppa Gt i nattiruna og njota hennar. FRETTABLADID/ERNIR

Hleypur i pritugasta skiptio

Margrét Jonsdottir hleypur sitt pritugasta halfmarapon i Reykjavikurmaraponinu og aetlar
ad klara pad eins og hin 29 halfmaraponin. Fyrst og fremst sntast hlaupin um ad lida vel.

hafa gaman. ,Eg myndi segja a0 ég
veri jafnvel frekar lengi ad hlaupa.
Egletlikamann alveg rada hvad
ég get gert. Fyrst og fremst er ég

ad njota pess ad skoda borgina
mina pegar ég skokka um hana.”
Margrét segir ad i fyrra hafi hun
nad ao hlaupa halfmaraponio i
Reykjavikurmaraponinua 2,13

klukkustundum en liklegast sé
besti timinn sem hin hefur nad
1,54 klukkustundum.

Hristir hendurnar

fyrir ahorfendur
Hlaupaleid Reykjavikurmara-
pbonsins hefur tekid ymsum
breytingum i gegnum tidina.

Margrét segir ad b6 hafialla

tio verio hlaupio fra midborg
Reykjavikur at a Seltjarnarnes og
hafnarsvaoisleidina inn ad Kleppi.
[ ar verdur hlaupid i gegnum ibua-
hverfi sem Margrét telur ad geti
verio skemmtilegt. Pad bj60oi upp a

Framhald a sidu 2 =
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Framhald af forsidu >

a0 folk komi at af heimilum sinum
til a0 hvetja hlauparana. ,bao er
ordid meira af pvi hér heima, a0
folk klappi og bad sé tonlist spilud.
bad errosalega gott a0 fa tonlistina
inn, pa hristir madur hendurnar
og klappar eins og heyrnarlausir til
a0 pakka fyrir sig. Pad verour mjog
fintad farainniibuagdéturnar.”

Margrét segist po ekki alveg viss
hvort hun tli ad taka patt i fleiri
halfmaraponum eftir Reykjavikur-
maraponio par sem golfid heilli.
,En hver veit. Eg frétti af sjotugri
konu sem ,trimmadi“ Laugaveg-
inn.“ Fyrir Margréti er ,trimmio“
e0da skokkio slakandi og gott taeki-
feeri til a0 njota nattarufeguroar.
»Pao gerir rosalega mikio fyrir mig
ogégnytbpessibotnadveraeina
Holmsheidinni ad skokka. Eg hef
verio svo heppin a0 geta stundad
skokkio og fa ad skreppa at i natt-
druna til ad njota hennar. bad er
mitt lifsmotto.”

polpjalfun eykur vellidan

A Holmsheiodinni er fullt af malar-
stigum og hestasl6dum sem Mar-
grét skokkar um. P6 hun sé oftast
ein 4 heidinni segist hun taka eftir
ad utanvegahlaup er oroio vinszlt.
,Eg fialltaf 4 malarstigum og i
nattarunni, par sem paod er baeoi
skemmtilegra og hollara en a0 vera
a malbiki.“

Margrét starfadi sem kennari og
iprottakennari alla sina tio. ,Eg hef
alltaflagt mikla aherslu a ao folk
njoti pess sem pad er ad gera. bao
parfekkiao fara of hratt og heldur
ekki oflangt.“ Margrét segist hafa
fundio fyrir pvi pegar han var{
skokkhopnum a 9. aratugnum ao
sumir i hopnum vildu arangur
strax, en voru ekKki tilbanir par
sem pa vantaoi betri grunnpjalfun.

Skokkio er baoi gott fyrir and-
lega og likamlega heilsu. Margrét
hefur alla tid i sinni kennslu lagt
mikla aherslu a polpjalfun, sem er
gifurlega mikilvaeg. Feerni hjartans

Margrét hristir hendurnar a hlaupunum til ad pakka fyrir hvatningu ahorfenda. FRETTABLADID/ERNIR

, Eg myndi segja ad
ég varijafnvel
frekar lengi ad hlaupa.
Egletlikamann alveg
rada hvao ég get gert.
Fyrst og fremst er ég a0
njota pess a0 skoda
borgina mina pegar ég
skokka um hana.

til ao flytja strefni at til vddvanna
eykst meo polpjalfun, pa lidur
manni betur og hreinsar likamann
afalls konar kvillum ad hennar
sogn. Godar bolpjalfunaraefingar
sem Margrét nefnir eru til deemis
roskleg ganga, skokk og ganga til
skiptis, dans, ad hjéla, sund og
skidaganga.

Heppin ad hafa gaman af
iprottum

Margrét upplifir ad f61k sé med-
vitadra i dag um mikilvaegi pess ad
hreyfa sig daglega og ad ofreyna

sig ekki. ,I dag eru hugmyndir um
hreyfingu allt 60ruvisi, sem mér
finnst rosalega gott.“ Margrét segir
a0 hreyfing sé alveg jafn mikilvaeg
ogao tannbursta sig. baod sé afleitt
ad folki dettii hugao haettaad
hreyfa sig eftir pritugt. ,Pad er bara
ekki inni i myndinni.”

Margrét telur sig einstaklega
heppna ad hafa alltaf fundist
gaman ad ipréttum, pao er ekki
6llum sem finnst pad. Ef madur
hefur ekki gaman af iprottinni
sem madur stundar pa eru likur &
ad maour heetti. ,bad er 6parfiad

hrzda folk og segja ad pad purfi
a0 vera marga klukkutima a dag
a0 hreyfa sig. Nt er ég a efri arum
og ég bendi folki 4 minum aldri oft
a bessa daglegu hreyfingu sem er
kannski halftimi. bao gerir mikio
fyrir folk til a0 berjast vio Elli
kerlingu.“ Margrét meelir til demis
med géngutirum eda sundi.

Sjalf endar han alltaf hvers kyns
ipréttazefingu sem hun stundar a
sundi og vatnsnuddi. ,bad er pado
besta. Eg veitaod pao er timafrekt
fyrir yngra f61k, en maodur parf
ekkert ad vera lengi i sundinu.”

bu parft ekki ad vera maraponhlaupari
til ad minnka likur a krabbabeini

Krabbameins-
félagid hvetur
landsmenn

til reglulegrar
hreyfingar, pvi i
henni felst g6d
forvorn gegn
krabbameinum.
Félagid hvetur
hlaupara til dada
i Reykjavikur-
maraponinu og
gefur bond med
slagordinu sinu.

tagi er g60 fyrir heilsuna.

Liklega eru feerri sem vita ad
regluleg hreyfing i 30 mintutur &
dag getur minnkao likur 4 ymsum
tegundum krabbameina svo sem
iristli og endaparmi, brjéstum og
legbol. Rannsoknir syna ao ein-
staklingar sem hreyfa sig reglulega

Flestir vita a0 hreyfing af 6llu

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

greinast sjaldnar meo krabbamein
en beir sem hreyfa sig litio sem
ekKkert.

,Vid segjum okkur liklega alltof
oftad vid h6fum ekki tima til
a0 hreyfa okkur,“ segir Johanna
Eyran Torfadéttir, sérfraedingur i
forvérnum hja Krabbameinsfélag-
inu.,G60u fréttirnar eru ad pad
parfekkiad hlaupa marapon til
a0 hafa jakveed ahrif a heilsuna.
Pao ad labba eda ganga rosklega
130 minutur a dag er einstaklega
ahrifarik leio til a0 fa hreyfingu
sem skilar sér i styrkingu voova.”

Regluleg en hofleg hreyfing
styrkir 6neemiskerfid, minnkar
bolgur, lekkar estrogen- og insul-
inmagn i bl6oinu og hjalpar til ad
viohalda heefilegri likamspyngd.
Allteru petta peettir sem geta veitt
vernd gegn krabbameinum. bad
sama gildir um einstaklinga sem
greinst hafa med krabbamein. I
medferd og ad henni lokinni hefur
hreyfing pau ahrifao auka lifsgeeoi
og minnka likur a endurkomu
meinsins. Daglegt lif breytist
mikid eftir krabbameinsgreiningu
og hefur dhrif 4 andlega og likam-
lega lidan. Likja meetti krabba-
meinsmeoferd vio langhlaup par
sem hver og einn fer 4 sinum hrada
en hvert skrefi hreyfingu er skrefi
rétta att.

Eg hleyp af pvi ég get pad!

I tilefni af Reykjavikurmarapon-
inu vill Krabbameinsfélagio vekja
athygli 4 peim moérgu kostum sem

. ¢G HLE
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Arnar Pétursson og Berglind Alda Astbrsdéttlr med h6fud- og fyrirlida-

bondin. Berglind hefur na pegar safnad yfir 140.000 kr. FRETTABLADID/VALLI

‘ S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,

, GoOu fréttirnar
eruad pao parf
ekki ad hlaupa marapon

til a0 hafa jakvao ahrifa
heilsuna.

Eyran Torfadottir

fylgja hreyfingu. I pvi samhengi
feer félagio lanuo einkunnarord
Gunnars Armannssonar hlaupa-
garps, sem hefur reynt krabba-
mein 4 eigin skinni og segir: ,Eg
hleyp afpvi ég get bao.”
Krabbameinsfélagio hvetur
patttakendur i Reykjavikurmara-
poninu til a0 tileinka sér hugar-
far Gunnars og gefur 61lum peim
hlaupurum sem vilja héfud- eda
fyrirlidaband meo pessum ein-
stoku hvatningarordum a Fit &
Run syningunni i Laugardalshéll.
bad er aldrei of seint ad byrja
reglulega hreyfingu eda baeta vio
hreyfingu i daglegu lifi. Sumario er
kjorinn timi til ad byrja til demis
ad hjola, synda, labba eda skokka
og ekKki er verra a0 taka med sér
godan vin/vini, bérnin sin og/eda
barnabérn - pvipao greodaallira
pviad hreyfa sig. Hlaupum a okkar
forsendum, hagt eda hratt, langt
eda stutt—afpvivid getum pao!

‘Veffang: frettabladid.is
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Med Nutrilenk Gold er lifid
svo miklu audveldara

Eyglo6 Jonsdottir hefur nao

g6éoum bata med inntdku a Nutri-
lenk Gold:

,Eg sleit krossbénd fyrir
morgum arum og er stadan nu
bein i bein, pvi fylgja verkir og

bolgur. Einnig er ég meo slit i

pumalfingri. Eg var alltaf a0 leita

mér ad einhverri lausn an pess

ad purfa ao taka inn verkja-

lyf. Fann Nutrilenk Gold og

med pvi ad taka pad daglega
held ég verkjum i skefjum,
sidustu fimm ar hef ég getad
stundao fjallgéngur og hjélad
an verkja. Eg hef profao ad
haetta ad taka pad inn en alltaf
byrjad ad finna fyrir verkjum
aftur. Eg byrja pvi alla daga
med Nutrilenk Gold, pao gerir

»Med Nutrilenk Gold er lifid svo miklu audveldara,“ segir Eyglo Jonsdattir. FRETTABLADID/ERNIR

Stunda fjallgongur
og hjéla an verkja

NUTRILENK GOLD hefur hjalpad pusundum Islendinga sem
pjadst hafa af stirdleika, eymslum i hnjam og 6drum lidverkj-
um og pad fj6lgar stédugt i pessum hopi. Eyglo Jonsdottir
hefur med inntdku Nutrilenk haldid sinum verkjum i skefjum.

(IEID 180 toflur

utrilenk Gold er unnio ar
N sérvoldum fiskbeinum

(aodallega tr hakorlum) sem
erurik af virku, nytanlegu og upp-
byggilegu kondrotini, kollageni og
kalki og reynslan hefur syntad pad
er a0 hjalpa fjolmoérgum sem finna
fyrir eymslum ilidum, pa sérstak-
lega hnjam og mjoOmum. Einnig
er haegt ad fa Nutrilenk Active og
Nutrilenk Gel en 6ll eiga pessi efni
pad sameiginlegt aod geta hjalpad
til vio a0 draga ur stirdleika og
verkjum i lidum og véovum.

Byggir upp, smyr og mykir
Nutrilenk Gold hentar vel ef brjosk
hefur oroid fyrir hnjaski og med

, ’ Sioustu fimm ar
hef ég geta stundad
fjallgongur, hjolao og

haldio mér gangandi
me0 Nutrilenk.

Eyglo Jonsdottir

reglulegri inntéku er haegt ad vio-
halda arangrinum. Grundvallar-
atrioi er p6 ad brjoskeyoing sé ekki
alger. Nutrilenk Active inniheldur
hyaldronsyrusem ,smyr* stirda

lidi og hjalpar folki sem pjaist af
minnkandi lidvékva. Sumir taka
padinn eitt og sér eda meo Nutri-
lenk Gold. Nutrilenk Gel inniheld-
ur kondroétin dsamt eucalyptus
ogengifer og er pvi baedi kaelandi
og getur dregio ur bolgum en pad
hentar ba0i 4 auma lidi og voova.

Nutrilenk Gold er mest selda
liobeetiefnio a Islandi en bad getur
hjalpad gegn brjoskvefsryrnun
sem virdist hrja 6tralega marga,
hvort sem er vegna aldurs, alags
eoa slyss. Pao hefur synt sigad
petta beetiefni getur breyttallri
lidan og lifi folks og bao beetist
stodugt 1 hop peirra sem hafa
oolast nytt lif.

NUTRILENK

wAINE T

lifio bara svo miklu auo-
veldara.”

Byggingarefni brjoskvefs
Helstuinnihaldsefnin i
Nutrilenk Gold er kondrétin,
kollagen og kalk en til bess
ad gera pessi innihaldsefni
eins virk og kostur er, pa er
pad medhoéndlad med ensimi
(hvata) sem smakkar stéru
molekulin og gerir pao frasog-
unarhaft og virkt sem frabeert
byggingarefni fyrir brj6skvef.
A0 auki inniheldur Nutrilenk
Gold C-vitamin, D-vitamin
og mangan til ad auka virkni
efnisins sem mest.

Getur verid slakandi,

MAGNESIUM

dregid ir krompum
og fotapirringi asamt
bvi ad baeta svefn.
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Vilja styrkja hio géda sta

Atta félagar zetla
ad hlaupa til
styrktar Ljosinu,
endurhaefingar-
mMidstod fyrir
krabbameins-
greinda, i Reykja-
vikurmaraponinu.
Einnig aetlar Krist-
inn Fannar Pals-
son ad hlaupa.
Allir hafa peir
kynnst starfsemi
Ljéssins og pvi
mikilvaega starfi
sem par er unnio.

inirnir atta eru mismunandi
VVanir pviao hlaupa. Eftir ad

eiginkona eins peirra, Eydis
Asa bordardottir, greindist med
krabbamein 4 medgdngu langaoi
pa ad styrkja Lj6sio sem reyndist
henni og manni hennar, Gardari
Erni Arnarsyni, vel i veikindunum.
Félagarnir atta a&tla ad hlaupa 10
km i Reykjavikurmaraponinu og
stefna 4 ad safna tveimur milljon-
um krona. beir eru pegar komnir
me0 yfir 400 pusund og hvetja alla
til a0 styrkja petta magnaoa starf
sem fram fer i Lj6sinu.

Einnvinanna, Asgeir Elvar

Gardarsson, segir ad Eydisi hafi
gengio vel og dottirin, Embla
Marin, ordin sjé manaoa. ,Eydis

Vinahépufinn. Herrarnir etla ad hlaupa fyrir Eydisi sem eriljosblaa

kjolnum og Lj6sid sem hefur verid henni stod og stytta i veikindunum.

st60 sig eins og hetja a medgong-
unni pratt fyrir betta mikla afall.
Eydis og Gardar h6fou strax sam-
band vid Lj6sio sem hjalpadi peim
mikio. Pegar Gardar sagoi okkur
vinunum fra &formum sinum
um aod hlaupa til styrktar Ljosinu
hikudum vio ekki heldur slogumst
iho6pinn. Vid munum allir hlaupa
saman og safnaileidinni. Akveoiod
var ad fara 10 km par sem vid
erum mispjalfaodir i hlaupum.
Einhverjir hafa ekki einu sinni
hlaupid at ar innkeyrslunni heima
hja sér,“ atskyrir Asgeir Elvar. ,Vid
hlaupum nana tvisvar til prisvar i
viku til a0 undirbua okkur. bad er
lika frabeer afsokun til ad hittast.”
beir sem hlaupa fyrir utan
Asgeir Elvar og Garoar eru Aron
Kristinsson, Brynjar Gudlaugsson,
Davio bor Sveinsson, Fannar bPor
Svavarsson, Hinrik Albertsson,
Magnis Gudmundsson, Teitur
Albertsson og Viktor Gudnason.
,Vio félagarnir eetlum a0 beita
6llum brégdum til ad na tveimur
milljonum. Vid etlum ad prifa bila
inestuviku og sidan etlum vio ad

, ’ Folk fer lyf og
medhondlun a

sjukrahusi en huggun-

ina, hvatninguna og

lifsviljann er haegt a0
saekja til Ljossins.

halda opna hlaupazfingu. A eftir
verda grilladar pylsur. Hegt er ad
fylgjast meo okkur & Facebook
undir vin8 Ljéssins.

Frabaer starfsemi Ljéssins

Kristinn Fannar Palsson ®tlar ad
hlaupa halft marapon fyrir Lj6sio.
betta er i niunda skiptio sem
hann fer halft marapon. ,Systir
min greindist meo krabbamein
iarsbyrjun 2017. Pa kynntumst
vio fjolskyldan starfsemi Ljossins.
Vid saum hvad parna er mikilvaegt
starfigangi og ég er mjog feginn
a0 pessi starfsemi er til,“ segir
Kristinn sem hafdi ekki pekkt til
Ljossins aour.

rf Ljossins

Kristinn Fannar Palsson hleypur til styrktar Ljésinu en systir hans greindist
med krabbamein i arsbyrjun 2017. Lj6si0 veitti adstod. FRETTABLADID/ERNIR

,Eg vil safna sem mestu par sem
Ljosid er ao stekka vid sig husnaoi
auk pess sem ég vil vekja athygli a
pessari godu starfsemi. Vid h6fum
gifurlega gooareynslu af Ljosinu
en pad gerir allt sem spitalinn gerir
ekki. Folk feer lyf og meohéndlun a
sjukrahusi en huggunina, hvatn-
inguna oglifsviljann er haegtao
seekja til Ljossins. Adur hvildi pessi
abyrgo a adstandendum en nu

hefur Lj6sio tekid vid og gerir bad
vel,“ segir Kristinn. ,Systur minni
vegnar vel eftir betta afall og mig
langar a0 safna sem mestu til ad
styOja vio uppbyggingu Ljossins.”

[ Lj6sinu er 16g0 ahersla &
likamlega, andlega og félagslega
endurhafingu peirra sem greinst
hafa meo krabbamein. Fjoldi folks
kemur i Ljosid daglega til ad byggja
sig upp.

ott fyrir maraponhlaupara

Ekki 2etti ad borda punga maltid tveimur til bremur klukkustundum fyrir hlaup. P6 er 6haettad

fa sérlétta kolvetnarika maltid allt ad klukkustund adur. Pad geeti verid avoxtur eda hafragrautur.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

asta hentar vel eftir hlaupio.
P bao er kolvetnarikt og gefur
orku. Groft braud meo
raudr6fuhummus er fyrirtaks
biti fyrir hlaupio. Vid leitudoum a
nadir Nonnu Régnvaldardottur
og fengum tvaer géoar uppskriftir
fyrir hlaupara.

Rauodroéfuidyfa eda mauk er
afskaplega hollt og gott. Pao er
lika mj6g einfalt a0 titbtia. Ad s6gn
Noénnu er best ad kaupa rauo-
rofur, baka paer i ofni vio 180°C
hitai45-60 minutur. Fyrsteru
per skornar til helminga og sidan
settar i alpappir. Gott er ad nota
hanska pegar raudrofur eru meo-
hondladar.

200 g cannellini-baunir eda adrar
hvitar baunir

150 g sodnar eda bakadar raud-
rofur, grofsaxadar

1 msk. tahini

1 tsk. kérianderduft

Safi ar ¥2-1 sitrénu

Smaklipa af chiliflégum

2 msk. g6 élifuolia

Pipar og salt eftir smekk

Mjog einfalt pasta.

Logurinn af baununum er ekki
notaour. Allt sett i matvinnsluvél
og maukao.

Cacio e pepe pasta

betta er mjog gott pasta og einfalt
a0 gera. bad a zttir ao rekja til
Romar. [ pessu pasta er ekkert kjot,
einungis ostur og pipar.

Setjio 3 litra af vatni i pott, saltio

vel oglatid suduna koma upp.
Notio kalt vatn, ekki hitaveitu-
vatn. Pastad er so00i0 eftir leidbein-
ingum 4 umbddum. Nanna notar
tvenns konar osta i réttinn, Prima
Donna og Parmigiano Reggiano.
,,Eg sker vaenan bita af hvorum
fyrir sig og rif pa niour, ekki mjog
fint. Svo setti ég svona eina mat-
skeio af svortum piparkornum i
mortélio og grofsteytti pau.
Hitaoi 2 msk. af smjori og 2

Nanna Rognvaldardoéttir.

msk. af 6lifuoliu & pénnu, henti
piparnum ut i, hraerdi og lét
piparinn krauma i svona eina
mindtu. A medan tok ég svona 200
ml af pastasodinu fra en hellti svo

Girnilegt raud-
réfumauk ofan
a brauo.

pastanuisigti oglét renna af pvi.
Hellti svo helmingnum af sodinu &
ponnuna og hvolfdi svo pastanu a
hana. Eg hristi pénnuna og hraeroi
par til pastao var pakid so0i, setti
svo ostinn at 4 og hélt afram ad
hrista og hraera bar til osturinn var
bradinn.

Eg beetti mestéllu sodinu sem
eftir var a pénnuna en pao er ekki
vist ad pess purfi; pastad a bara ad
vera matulega pakio sosu. betta
allt tekur kannski 3-4 mintutur. Og
pba er pad bara tilbuid og ma hvolfa
afat. Basilikan sem séstier bara
skraut. En audvitad ma krydda
petta meo basiliku ef madur vill;
pad er samt 6parft.

Einfaldara gerist pad bara ekKki.




Telma Matthiasdéttir keppti i sinni
fyrstu Ironman keppni arid 2015.

toppur

r LETT KOLSYRDUR / SPARKLING

of The Coca-Cola Company. © 2018 The CSoca-Cot-a Company. -

Toppur er framleiddur eftir ytrustu gaedakréfum Ur fersku
islensku bergvatni, pvi ef pu aetlar ad gera eitthvagd, G
gerdu pad pa vel. :
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Allir geta byrjao

Pingkonan Bjark-
ey Olsen Gunn-
arsdottir byrjadi
ad hlaupavorid
2016 heilsunnar
vegna, en pa
hafdi han ekki
hreyft sigarum
saman. | dag
hleypur hun ad
jafnadi prisvari
viku og segirad
adalmalid sé ad
drifa sig af stad.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

jarkey Olsen Gunnarsdottir,

pingkona i Nordausturkjor-

deemi og formadur ping-
flokks Vinstri greenna, byrjadi ad
stunda hlaup sér til heilsub6tar
vorid 2016, en a0ur hafdi hun aldr-
ei stundad markvissa hreyfingu.
Huan sat mikio vegna vinnu sinnar
og fannst hun purfa ao gera eitt-
hvao, svo hun dkvad ad profa ado
fara ad hlaupa.

,Eghélt ad ég geeti petta ekki, ég
var btiin ad vera stif i skrokknum
ogslem i bakinu lengi. En ég for ad
paufast vio petta og fannst petta
otrulega skemmtilegt og gott vio
stirdleika, svo ég hélt afram,” segir
Bjarkey. ,Eg for brja og halfan kilo-
metra fyrst, en til ad byrja med gat

=

Bjarkey tok patt TVG Zimsen hlaupinu i Grimsey, sem er ramir tolf kilometrar.

CEP hageeda iprottasokkar med

brystingi.

« Auka bl6dflaedi og surefnisupptoku.

- Stydja vid vodva og lidamot.
» Hrada endurheimt.
- Draga ur likum @ meidslum.

PERFORMANCE & RECOVERY

Henta vel i

« Hjélreidar
« Hlaup

- [bréttir

- Utivist

Bolstrun &
alagssvaedum ver
faetur og eykur
endingu.

LJ
; ' Tronuhrauni 8, 220 Hafnarfirdi | www.stod.is

Nuna hleypur
Bjarkey ad
minnsta kosti
prisvariviku og
er farin ad bata
hjolatarum vid.

Bjarkey skra-
setur hlaupin
sin i sveitinni
med snjallari og
snjallsimafor-
ritum.

églitio hlaupio, svo ég rolti bara
inn 4 milli. Ndna hleyp ég a.m.k
prisvariviku og ég er lika farin a0
hjéla af og til.“

Ekki mikil keppnistypa
»Eftir a0 hafa hlaupid i teeplega tvo
manuodi dré brodir minn mig meo
sér i Stjornuhlaupio, sem er arlegt
10 km hlaup. bao var é6trulega
gaman og vard mér hvatning til ad
halda afram,” segir Bjarkey. ,Svo
var églika ,doblud“i TVG Zimsen
hlaup i Grimsey sem er ramir t6lf
kilémetrar. Pao er lengsta keppnis-
hlaup sem ég heftekio patti, en ég
stefni ekki & ad stunda langhlaup.
Eger hins vegar a0 profa mig afram
iutanvegahlaupi. Fyrst og fremst
er égbara ad hlaupa til a0 viohalda
heilsunni og hafa gaman, ég er ekki
mikil keppnistypa.”

Bjarkey hefur aour tekio patt
i 10 km hlaupinu i Reykjavikur-
maraponinu en segist ekki vera
buin ad akveoa hvort hun tekur
pattiar. ,bao fer eftir pvi hvar ég
ver0 4 landinu. En ef ég tek patt pa
fer ég 10 kilometra,” segir hun. ,Eg
heflika geelt vid ad taka einhvern
timann halfmarapon og madur er
alltafad hugsa um pao, svo 4 eftir
ad komailjés hvao verdur.

Eghleyp alltafein, sem mér finnst
gott,” segir Bjarkey. ,En ef maour vill
beeta timann sinn og vinna sig upp
held égad pad sé gottad veraihopi,
hann togar mann afram. Eg hefbara
ekki verid mikio i pvi.“

Utiveran er pad besta
Bjarkey segir a0 utiveran sé pao
besta vid hlaupin. , bad er svo gott
ad vera uti i nattarunni. Eg fer
heim i Olafsfjérd um hverja helgi
og ba er madur kominn at i natt-
daruna eftir 200 metra hlaup. bad er
mjog hressandi,” segir hin. ,Eg er
lika alltaf meo hlaupagallann meo
mér, hvert sem ég fer, og madur
virdir borgir og beei allt 6druvisi
fyrir sér pegar maour er ad hlaupa.
Mér finnst best a0 hlaupa i
sveitinni heima i Olafsfiroi,“
segir Bjarkey. ,bad er skemmtileg
blanda af gétuhlaupi og utanvega-
hlaupi. Mér finnst pessi fjolbreytni
skemmtileg og pad er sjalfsagt

a0 hlaupa

’ ’ Eg hvet sem flesta
til a0 drifa sig ut og
hreyfa sig, sama hvaoa
hreyfing hentar, hun er
alltafafhinu g6da og
kemur sér alltaf vel.

audvelt ad blanda pessu saman i
flestum minni byggoarlégum.”
Hitin segir ad vedrio hafi sjaldan
ahrifa hlaupin. ,bad er sjaldan
eitthvad sem stoppar mann i
Reykjavik, en 4 Olafsfirdi parfég
stundum ad setja undir mig brodd-
ana og hlaupa a peim i halku,“ segir
Bjarkey. ,N6g a maour af utivistar-
fatnadi, pannigad madur klaedir
sig bara eftir veori og hleypur
kannski adeins styttraiverri
vedrum. En ég drif mig alltafat.”

Skiptir 6llu ad drifa sig ut
Bjarkey segir a0 ef folk hafi ahuga a
a0 byrja ao hlaupa sé mikilvaegast
a0 kaupa goda sko. ,Eg for i gongu-
greiningu og keypti svo sk, pad
reyndist mér otralega vel,” segir
hin. ,Eg nota lika Garmin ar, sem
gefur mér alls kyns gagnlegar upp-
lysingar um hlaupin. Svo nota ég
lika snjallsimaforritin Endomondo
og Strava. Eg tengi bara tirio vid
simann og mér finnst petta gagn-
legt. Petta er lika gaman fyrir pa sem
hafa alvarlegri dellur, pao er haegt ad
fa alls konar aukabtinad og tengja
pettalika vid hj6lid og svona.”

En pad mikilvaegasta, segir
Bjarkey, er a0 drifa sig af stad og
gera betta. ,P6 madur geti litio
hlaupid, pad er mikilvaegt ad
reyna og pad er pa haegt ad labba
efpad er of erfitt ad hlaupa,” segir
han. ,Pannig byr maour lika til
ratinu. Mér hefur lika alltaf pott
mikilvaegt ad teygja vel og pad er
verOmatt a0 viohalda teygjanleik-
anum pegar maour eldist.

Eg hvet sem flesta til a0 drifa
sig ut og hreyfa sig, sama hvaoa
hreyfing hentar, hun er alltafaf
hinu gooa og kemur sér alltaf vel,”
segir Bjarkey. ,betta er vel hegt, b6
madur sé a0 byrja fra grunni, eins

ogég.’”



¥

NY UPPLIFUN | GONGU-

HOKA - SKY TOA

Magnadir utanvega
gdngu/hlaupaskor.

Tvoéfaldi midsdlinn veitir
einstaka dempun.
Vatnsheldir, einstaklega

) . o HOKA - Evo Mafate
stddugir og paegilegir.

Sérstaklega stamur VIBRAM Dregur nafn siff af erfidustu keppnum heims a HOKA - ARKALI

séli med 5 mm tékkum sem veita Reunion eyju. Sérstaklega styrktur med KEVLAR og MATRYX

mjdg gott grip. efni sem eykur styrk og stédugleika. Oflugir med gott grip. Topp gdnguskdr sem hlotid
Drop: 5 mm - pyngd: 251 gr. Verd kr. 24.990.- hafa mikid lof.

Drop: 4 mm - pyngd: 376 gr. Kevlar praedir gera pa extra sterka.

Verd: kr. 24.990.-

Léttir, paegilegir og gddir i erfidum adstaedum.
Mjdg stamur VIBRAM séli med 5 mm téokkum
sem veita mjég gott grip.

Drop: 5 mm - pyngd: 376 gr.

Verd kr. 24.990.-

HOKA - Torrent

Utanvega hlaupaskdr sem eru hannadir og byggdir fyrir
heimsklassa hlaupafélk. PROFLY midsoli veitir fyrirgefanlega
lendingu og fljéta spyrnu. Samblanda af dempun og lipurd.

Drop: 4 mm - pyngd: 254 gr.
Verd: kr. 21.990.-

HOKA - Speedgoat

Magnadir utanvega skér sem eru mjog

ULTRASPIRE HLAUPAVESTI stodugir par sem peir eru byggdir & 6gn
HOKA - SKY KAHA Létt yfir bringusvaedid og gerir allar hreyfingar breidari sc?la og studla & pann hatt ad
- o ~ paegilegar. Vasi fyrir brasa ad framan. 2 Itr. vatnsgeymir & bakinu Meira 6ryggi vid erfidar adsteedur.
Oflugir, Iett|r_og mjukir gonguskor i og hefur rennda vasa fyrir alla naudsynlegustu hlutina. , o )
hverskonar fjallgbngu og utanvegagdngur. Verd kr. 16.990 .- Vibram sdlinn er sérstaklega stamur

med 5mm tdkkum sem veita
VIBRAM soli veitir mjog gott grip. mjdég gott grip.

Vatnsheld Event filma.

. , y
Drop: 6 mm - pyngd: 426 gr. S p ‘R I I S
Verd: kr. 29.990.- » y

MORKIN 6 - 108 RVK - S: 520-1000 - SPORTIS.IS f

Drop: 4 mm - pyngd: 292 gr.
Verd: kr. 23.990.-
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Lydur B. Skarp-
hédinsson —
~Skodoktorinn®
—Eigandi Eins

og faetur toga
hefur tekid yfir
40.000 Islendinga
i gongugreiningu.
Fré stofnun hefur EOFT (Eins

og feetur toga) verio leidandi

fyrirtaekii gongu- og hlaupa-
greiningum, og taka sérfraedingar
EOFT um 6.000 manns i gongu-
greiningu a ari. bessi fjoldi hefur
skapad pekkingu a 6likum vanda-
malum tengdum stookerfinu.
EOFT er einnigleidandiisélua
vondudum ském, hlaupavérum,
prystivérum, vorum fyrir endur-
heimt og almennt & vérum fyrir
stookerfio.

Nu isumar beettist verslunin
Uthald i Stakkahrauni 1 i Hafnar-
firoi og netverslunin uthald.is vio
rekstur verslana EOFT i Bajar-
lind i Képavogi og i Orkuhuasinu
Reykjavik. Vio pad kom aukin
pekking inni EOFT enda voru
eigendur Uthalds miklir keppnis-
menn og ahugamenn um hlaup,
hjolreidar og sund. beir toku
einungis inn vorur sem peir sjalfir
vildu nota vio afingar og keppni.
Uthald beetti pannig vérutrvalio
hja EOFT meo frabarum hlaupa-
fatnaoi, hjélafatnaoi, priprautar-
fatnaoi og fatnadi fyrir hopa. Einn-
ig ma fa par sélgleraugu, géngu- og
hlaupastafi, fedubodtarefni o.f1.

A moti koma frabzer vérumerki
EOFT inn i Uthald sem gefur
Uthaldi moguleika & ad bjoda
heildarlausnir fyrir ipréttafolk og
hoépa a 6llum getustigum.

Helstu vorumerki i heilds6lu
og til sélu i verslunum:
Brooks: Hlaupafyrirtaeki arsins
fjogur ariroo. Yfir 20% markads-

Uthald batti véruarvalid hja EOFT med frabarum ipréttafatnadi.

Allt sem pa

Starfsfolk Eins og faetur toga veitir radgjof um hvada skor henta..

a

hlutdeild i hlaupaverslunum.
Flest verolaun Runners world.
Betra vero en a Norourléndunum
og a betra verodi en samkeppnin
aIslandi. Arid 2018 hlupu 32% i
Reykjavikurmaraponi a Brooks.
Brooks er mioao vio fotlag og
nidurstig og faest einnig i viddum
og storum staerdoum.

OOfos: 38% meiri hoggdempun
en i nokkrum 60rum sandala,
godur studningur undir ilina. Eru
ad koma sem skor og sandalar med
fronskum rennilas.

Tifosi: Solgleraugu sem eru meo
nalaegt 70% markadshlutdeild i
sérverslunum fyrir hlaupara og
hjoélara i USA. Fullt af verélaunum,
frabzer vero.

Feetures: 40% markaoshlutdeild

Lydur hefur tek-
i0 yfir 40.000
islendinga i
gongugrein-
ingu. MYNDIR/
GUDMUNDUR KARL
SIGURDORSSON

i hlaupaverslunum i USA. Studn-
ingur, 6ndun, ending, gott vero og
mikio darval setja Feetures sokkana
ifyrsta seeti.

Hyperice: Vorumerki arsins a
ISPO, eitt hradast staekkandi fyrir-
taekii USA. Flest Pro iprottalio i
Ameriku nota Hyperlce. Fjoldi
viourkenninga og spennandi
nyjungar.

Footbalance: Innleggin frabeeru.
Kosio teeknifyrirtaeki arsins i Finn-
landi, er a lista Red Herring sem er
mesta viourkenning sem tekni-
fyrirtaeki getur hlotnast. Frabeer
innlegg afhent a stadnum.
McDavid: 90% allra Pro korfu-
boltalida i USA nota vorur
McDavid. Byltingarkenndar
o0kkla- og hnéhlifar sem trufla

ekki venjulega ipréttaidkun.
Nathan: Steersta og viourkennd-
asta merkid i fylgihlutum fyrir
hlaupara

Smellwell: Pokar settir i sitthvorn
skoinn til ad eyda tafylu. Pokarnir
draga isigraka ogradast pannig

a orsokina. Smellwell var kosin
onnur besta vara arsins i Svipj6o.
2skin: Hannao til ad komaiveg
fyrir blodrur og nuddsar. Setur
hao a viokvema nuddstaoi, fjoldi
verdlauna, medal annars & ISPO,
sterstu ipréttasiou i heimi.
Compressport: Margverdlaunud
merki i hlaupum og hjélreidum,
ekkert mal ad sérmerkja vorur
fyrir lio, fyrirtaeki og hopa. Leid-
andiividavangshlaupum (trail).
Fusion: Margverdlaunud merki
ihlaupum og hjélreidum, ekk-

ert mal ad sérmerkja vorur fyrir
lid, fyrirtaeki og hépa. Frabeerar
hlaupabuxur.

Maurten: 20 fyrstui 20 staerstu
maraponhlaupum heims eiga pad
sameiginlegt ad nota Maurten
orkugelin og orkuduftio. Ny adferd
vid vinnslu leetur upptékuna vera
ip6rmunum en ekki maganum.
Upptakan verdur miklu hraodari og
folk feer ekki i magann vio inntoku.
Bara tvenns konar vara: orkugel
ogorkuduft, sem hagterao fai
tveimur styrkleikum. Engin litar-
efni, bragdefni eda 6nnur aukaefni.
Einfaldlega numer 1.

Ryders: Helstu nyjungum i sport-
gleraugum pakkao i eina linsu. Fyre
linsan breytir um lit eftir birtustigi,
er modufri, gefur skyrari liti og er
hoggheld. Litur lika mjog vel tt.
Gipron: Samanbrjétanlegir og

Eins og faetur
toga er leidandi
fyrirtaekiisolu
avondudum
hlaupaskom.

laufléttir gbngu- og hlaupastafir
ar carbon, 100 ara fyrirtaeki sem
framleidir bara gaedastafi a sann-
gjornu veroi. Verour ao profa.

Mikilvaegar vérur sem vid
seljum fyrir adra: Knapman, Your
Boots, Pedag, SIS o.fl.

Hvaod hefur skilad okkur
300% stekkun a 2 arum?

Frabert starfsfolk med mikinn
metnao og dugnad hefur hjalpao
til. Frabeerir samstarfsadilar sem
nota pjonustuna og vérurnar
okkar. Fraberir vioskiptavinir sem
hafa kveikt 4 godum greiningum,
géoum innleggjum, frabeerum
vérum a hagstaeodu verdi.

EOFT er ordio ,one stop shop*“
fyrir stookerfio og fyrir hlaupar-
ann.

Byltingiinnleggjum: { samstarfi
vio pyskt stootaekjafyrirtaeki
héfum vid pbr6éad nyjar gerdir af
hoéggdempandi innleggjum meo
meiri dempun og betri studningi.
Vio erum lika Footbalance Medi-
cal sérfraedingar: Lyour og Elva eru
»approved provider* eftir stif nam-
skeio i Helsinki. Innlegg 16guo eftir
pinum feti ogafhent a stadnum.
Nyjar prystiplotur og 3D innlegg:
RsScan V9 3D prystiploturnar eru
peer fullkomnustu sem vol er &, vio
getum hannao Phits 3D prentud
innlegg sem fengu fyrstu verdlaun
aISpoO.

Beinn voruinnflutningur, mikio
voruturval, mikil pekking starfs-
folks og frabeerar vorur a goou
verdi. Fyrir petta erum vio pakklat
og atlum a0 standa okkur enn
betur i framtidinni.
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Hlynur Andr-
ésson a flest
Islandsmet i
hlaupum eda alls
9 talsins. Hann
afir og keppiri
skom fra Brooks
sem fast hja Eins
og faetur toga.

y 4

g aflest Islandsmet i hlaup-
Eum idag. Nema i maraponi

og halfmaraponi. Eg er enn
paao vinnaipvi,“segir Hlynur.
,Eg var ad setja meti5.000 metra
hlaupi ntina sidasta laugardag.
Eg alika metid i 10 kilometra
gotu og 10 kilémetra braut og
3.000 metra hindrun. Eg held ad
Islandsmetin sem ég 4 niina séu
ordin niu.“

Hlynur byrjadi ad hlaupa pegar
hann fér til Bandarikjanna sem
skiptinemi. P4 lenti égipviad
profa vidavangshlaup, sem er
mikid stundad i menntaskolum
i Bandarikjunum. Pa kom bessi
hlaupaheefileiki fljott i1j6s. betta
var ario 2011,“ segir hann.

Sidan Hlynur byrjadi ad hlaupa
eru pvilioin atta ar. ,baod tok sma
tima ad komast a pao stig sem
éger anuna. Ennuna, ef ég beeti
migieinhverri grein, pa er bad
yfirleitt Islandsmet. begar pu ert
kominn lengra en adrir islenskir
hlauparar hafa komist pa ertu
eiginlega a0 setja met i hvert sinn
sem pu baetir pig,“ utskyrir hann.

bPar sem moguleikinn a
atvinnumennsku i hlaupum
er ekki mikill a Islandi pa byr
Hlynur og efir i Hollandi. ,bad er
bara ekki n6gu mikil samkeppni
aIslandi, ekki n6gu mikiod af pen-
ingaverolaunum i booi i hlaupum
og ekki nogu gott vedur. Eg er
me0 bjalfara hér ati og er ekki
eini Islendingurinn. Anita Hin-
riksdoéttir er hérna lika pannig ad
vid erum tvo,“ segir Hlynur.

Fannst Brooks langbestir

Hlynur hefur hlaupio i fatnaoi
og skom fra Brooks og verid pvi
isamstarfi vid fyrirtaekid Eins
og fetur toga sem selur pessar
vorur. ,begar ég kom heim fra
Bandarikjunum, eftir ad hafa
verio skiptinemi, pa var ég buinn
aod vera a0 profa ymsa hlaupasko
og mér fannst Brooks skérnir
langbestir. Eg for pess vegna bara
iumbo0id 4 Islandi og pau toku
vel i ad hjalpa mér svolitio. Eg
fékk gefins fot og sko og afslattar-
koda og ymislegt,” atskyrir
Hlynur spurdur ao pvi hvernig
samstarfio vio Eins og fetur toga
hofst.

,Eftir ad ég vard betri og
betri syndu pau meiri ahuga
aad adstoda mig. Pegar Lyour
hja Eins og feetur toga tok vio
Brooks vérumerkinu 4 Islandi pa
settumst vio niour og téludum
saman. bPad var eftir a0 ég klaraoi
haskoélanam i Bandarikjunum {
haust. Lyour vill reyna a0 hjalpa
meér ad komast & Olympiuleikana
2020 svo ég fae adstoo fra fyrir-

Hlynur hefur slegid hvert islands-
metid a fatur 60ru.

)

@ Wy
R 2T

Glycerin skoérnir fra Brooks eru skornir sem Hlynur notar.

teekinu. betta er flott samstarf
sem baoir adilar fa eitthvad at
ar. Pad errosa gott ad hafa svona
studning pvi ef pti notar eitt
skopar d manudi pa eru petta

12 skopor a ari, sem er svolitio
mikio.

Stefnir a Olympiuleikana
Nest a dagskra hja Hlyni er ad
keppa i Reykjavikurmaraponinu.
bar @tlar hann a0 hlaupa halft
marapon. Hann segist &tla ad
geyma heilt marapon fram ad
nasta ari. Adspurour hvort

Hlynur byrjadi ad afa vidavangshlaup i Bandarikjunum.

Ef ég baeti mig er pad
vfirleitt Islandsmet

hann @tli pa ad na Islandsmeti

i halfmaraponi hler hann og
segist ekki reikna meo pvi. ,bad
er svolitio erfitt ad setja met

a Islandi pvi pad parfad vera

g60 samkeppni til a0 setja met i
hlaupum. En ég =tla ad gera mitt
besta og vonandi bata eigin tima.
Vonandi verdur brautin bara rétt
meldiar. Pad geroistifyrraad
huan var rangt meeld og allir timar
imaraponi og halfmaraponi voru
ogildir. bao var frekar leidinlegt.”

Eftir Reykjavikurmaraponio
etlar Hlynur a0 taka sér fri fra
hlaupum i eina til tveer vikur. Svo
er stefnan aod byggja sig upp aftur
fyrir haustio og keppa eitthvad i
gotuhlaupum i haust. ,En ntina
snystallt um naesta ar, sem er
olympiskt ar, og um Olympiu-
leikana 2020.

A0 lokum hvetur Hlynur folk
til a0 skra sig i Reykjavikurmara-
ponio. ,Og ef big vantar fatnad
eda sko, kiktu pa i Eins og feetur
toga. bau eru meo besta stoffio.

I

bad er alveg klart mal!
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Bestu marapo

Pad eru sex
maraponhlaup
um vida verdld
sem bera af
pbegar kemur ad
fagmennsku,
enda purfa pau
ad standast
strangar geeda-
kré6fur. Saman
mynda pessi sex
hlaup keppnina
Abbott Mara-
thon Majors.

ad eru haldin 6tal marapon-

hlaup um vioda veréld a hverju

arien flestir eru sammala um
ad sex peirra beri af. Maraponin i
Boston, London, Berlin, Chicago,
New York og T6kyo eru 611 hluti af
hinum svokélluo Abbott Mara-

Arid 2013 vard Tokyo maraponid ei

thon Majors, en pad eru einhver
fagmannlegustu og vinsalustu
maraponhlaup heims.

Arid 2006 akvaodu stjornendur
fimm pessara hlaupa a0 stofna sér-
staka keppni fyrir pa sem taka patt
ipeim 6llum og baod er ein milljon
dollara i verdlaun, sem bestu kven-
kyns og karlkyns hlaupararnir

V.« £ [ 3 1
tt af Abbott Marathon Majors hlaup-
unum en hlaupid fer fram fyrsta sunnudag i mars. FRETTABLADID/GETTY
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skipta a milli sin. TOkyo baettist
svo vid arid 2013. Hlaupin purfa ad
standast margar strangar geoa-
krofur sem tryggja ad fagmann-
lega sé stadio ao skipulagningu og
framkvaemd peirra. Hvert peirra
hefur svo lika sin eigin inntéku-
skilyroi. Hugmyndin a bak vio

keppnina var a0 yta undir proun
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maraponkeppna, vekja athygli
amaraponhlaupurum og auka
ahuga a keppnishlaupi a hasta
stigi.

Tokyo

T6kyo maraponio fer fram fyrsta
sunnudag i mars og bad er haegtad
skra sigiagastmanuoi. beir sem eru
virkilega hradskreioir getareyntad
fainngéngu ata pad, en karlar sem
geta klarad marapon a milli 2:21:01
0g 2:45:00 og konur sem geta klarao
pad a milli 2:52:01 og 3:30:00 geta
komist inn i sérstokum flokKki.

Boston

Boston maraponio fer fram pridja
manudagiapril, en skraning

hefst i september. bPad parfad na
akvednum lagmarkstima til ad
mega taka patt, en bara peir sem na
allra besta timanum komast ao, pvi
adsoknin er svo mikil. I fyrra naou
7.300 manns lagmarkstimanum en
fengu samt ekki a0 taka patt vegna
plassleysis.

London

London maraponid fer fram sidasta
sunnudagiapril en pad er gridar-
lega erfitt fyrir pa sem eru ekki
heimamenn ad fa a0 taka patt.
Besta vonin er a0 vera dregin(n)

ur potti, en pao er haegt ad skra sig
ipottinniapril og mai. Yfir 400
pusund manns skradu sigiar, en
bara 42 pusund komast ad.

Berlin

Maraponid i Berlin fer fram a
sidasta sunnudegi i september.
Skraning hefst um miojan oktéber
ogendar snemma i névember.

Pao er von til ad komast inn i
hlaupio i gegnum lotteri, eins og
iLondon, en p6 samkeppnin sé
minni en i London er hiin samt
horo.

Chicago

Chicago maraponio fer fram a
sunnudegi Kélumbusardags-
helgar i Bandarikjunum, en iar pad
13. oktober.

Upplysingar um skraningu eru ekki
birtar fyrr en helgina sem hlaupio
fer fram, en yfirleitt hefst lotteri i
oktober og vinningshafarnir eru
svo tilkynntir i desember.

Maour feer lika patttokurétt ef
madur hefur tekid patt i hlaupinu
fimm sinnum e0a oftar sidasta
aratug.

New York

New York maraponid fer fram &
fyrsta sunnudegii névember og

til a0 fa patttokurétt parfad na
akvednum lagmarkstima. bPeir sem
na pvi ekki geta freistad pess ao fa
adgangigegnum lotterii sem fer
yfirleitt fram fra pvi um midjan
janaar par til um miodjan febraar.
beir sem hafa klarad hlaupid fimm-
tan sinnum hafa 60last patttoku-
réttalla vi.

HENGILL
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TRAIL | TRAIL |25 KM |LIDAKEPPNI| TRAIL |TRAIL PLUS
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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 péer
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 peegileg 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
alltad 3 km.

41-475

21.995 kr.
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<
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Nike Essential

Hlaupajakki sem hrindir fra sér vatni.
S-XXL

12.995 kr.
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Best er a0 byrja rolega

Hlaup eru god leid til ad komast i form og baeta lidan a allan hatt. Marga langar til ad byrja
ad hlaupa en mikla pad fyrir sér. En ad byrja ad hlaupa parf alls ekki ad vera svo erfitt.

Sandra Guorin
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

il a0 byrja med er mikil-
I vagt ao eiga paegilega sko.
Paod er ekki verra a0 fara {
gongugreiningu og komast ad pvi
hvaoda skor henta best. Gott er ad
hlaupaskor hafi ggda dempun til
ad minnka likur 8 meioslum.

Pad er langbest a0 byrjaroélega
og ®tla sér ekki of mikid i upphafi
pvi pa eru meiri likur & ao gefast
upp. Pao getur verio gott ad setja
sér eitthvert takmark. Eins og
ao taka pattifimm kilémetra
hlaupi, eda bara priggja kilo-
metra hlaupi. Svo er hagt ad hafa
hugann vio pad takmark pegar
xfter.

Ad hlaupa og ganga til skiptis
er goo leio fyrir byrjendur til ad
koma sér i gang. Reyndir hlaup-
arar nota pa adfero lika til ad
bata timann sinn og peir @ttu ad
vita um hvad peir tala. Sem demi
er haegtad akveoda vegalengd og
byrja a ad hlaupai 10-30 sek-
andur og ganga svo rosklega i 1-2
minutur og halda sig vio petta par
til vegalengdinni er lokio. Pegar
reynsla er komin a petta ma auka
timann sem er hlaupid og minnka

Pad er gott ad hlaupa og ganga til skiptis. NORDICPHOTOS/GETTY
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gongutimann um leid par til haegt
er a0 hlaupa mest alla leidina.

En pao liggur ekkert a. F6lk gerir
petta bara a sinum eigin hrada.

Fyrir pa sem hafa mjog litio
hreyft sig geti borgad sig ad
byrja bara a roskri géngu adur en
byrjad er ad hlaupa. Ef folk @tlar
sér of mikio eru meiri likur 4 a0
gefast upp.

Gotter a0 bua til fingaplan
og halda sig vio pad. Ef akveoio
er fyrir fram hvenar a a0 hlaupa
og hversu lengi eru minni likur a
aod lata undan peirri freistingu ad
leggjast baraisofann og horfaa
sjonvarpid eda hanga i télvunni.
Gott er a0 hafa hlaupin regluleg
ogalltafa sama tima dags. Pann-
ig er buin til ratina sem gerir
hlaupin ad vana.

Budu til =fingaplan

bad eru alls kyns smaforrit til
fyrir snjallsima sem eru meo
fyrirfram tilbain efingaplén sem
haegt er ao fylgja. Einnig er nog
arval af sliku & netinu. En arvaliod
er svo mikio ad oft getur reynst
erfitt ao velja hvada plani 4 ad
fylgja. Hér a0 nedan er einfalt
plan sem auovelt er a0 fylgja eftir
Folk getur svo adlagad pao eftir
porfum.

e Zfid prisvariviku.

e Hlaupio eda gangiod 1 20-30
minatur tvisvar i viku.

e Fario ilengri gdngutira i 40-60
minatur einu sinni i viku um
helgar.

e Hvilio ykkur a fridégum.

e Hlaupio ekki pad hratt ad pio
getio ekKi talao.

© Takio reglulega hlé til ad ganga.

Byrjio hverja @fingu a upp-
hitun. Til deemis med pvi ao gera
teygju og styrktaraefingar. Pannig
eykst bl60streymi og sarefnis-
fleedi til vOOvanna. Eftir hverja
@fingu er gott ao teygja aftur a
likamanum. Pannig eykst lioleiki
voOva og tauga. Sérstaklega er
mikilvaegt ad teygja a voovum
sem liggja niour i feetur. Pad eru
voovar eins og rassvoovar, kalfar
og leeri. Einnig er mikilvaegt ad
gera styrktaraefingar fyrir faetur,
bak og kvio og gott a0 bzeta

)) A0 hlaupa og ganga
til skiptis er goo
leid fyrir byrjendur til
ad koma sér i gang.
Reyndir hlauparar nota
pa aofero lika til ad baeta
timann sinn

peim strax inn i @fingaplanio.

Gotter ad verdlauna sig strax
ad lokinni @fingunni. Pannig
tengir heilinn hlaupin vio eitt-
hvad jakveett. Ef verdlaunin eru
aftur 4 moéti 6hollur skyndibiti
edabland i poka pa er ekki vist ad
pao sé liklegt til arangurs, betra
er ad fa sér hollan en g60an mat,
slaka a i heitum potti. Leyfa sérad
spila uppahaldstélvuleikinn sinn
eda hvad sem f61ki kann ao pykja
eftirs6knarvert.

Nzerist vel

Mataradi er lykilatrioi vilji folk
na arangri i hlaupum. bPess vegna
er mjog mikilvaegt ad neyta
goorar naeringar fyrir efingu.

Kolvetni eru mikilvagur orku-
gjafi fyrir ipréttaf6lk. Gott er ad
fa sér kolvetni um pao bil einni
til tveimur klukkustundum fyrir
@fingu. Pad getur verio avoxtur,
eda grenmeti, skal af morgun-
korni, grof braudsneid, bran
hrisgrjon eda orkusténg. Einnig
er mikilvaegt ad drekka vel fyrir
@fingu. Eflitill timi gefst til ad
boroa fyrir @efingu er gottao fa
sér avoxt eins og epli eda banana
fimm til tiu minutum adur en
®fingin hefst.

Ekki er naudsynlegt ad boroda
a @fingum sem vara skemur en
klukkutima, en gott er a0 fa sér
reglulega sopa af vatni a medan a
®fingu stendur.

A0 lokinni @fingu er gott ad
fylla a tankinn. Pa er enn og aftur
mikilvegt ad drekka vatn og
boroda kolvetni. Likaminn brennir
miklu af kolvetnum a &fingum
og pvi er gott ad fa sér aftur flokin
kolvetni ad lokinni @fingu. Einn-
ig er mikilvaegt ad fa sér protein-
rikan mat a0 lokinni efingu til a0
styrkja vodvana.
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Afingar hja Hjalmari hafa ekki byrjad en hann fer fullur sjalfsstraust i hlaupio. MYND,’ADS[;ZND

i0 fengum ad kynnast beim
VHjélmari og Yri adeins betur

og skyggnastinn i undir-
buning peirra fyrir hlaupio.

Hver er Hjdlmar Orn J6hanns-
son?

Eger 45 ara gamall Arbingur,
fjobgurra barna fadir og fyrirlioi
Prottar Old boys i fotbolta.

Afhverju dkvadst pit ao hlaupa
fyrir Ljésio?

Tengdamamma min greindist
med krabbamein i mars og hefur
verio i lyfjameofero sidan pa.
Lj6sio hefur hjalpad henni gridar-
lega i pessu ferli 61lu og hefur hiin
nytt sér pjonustu Ljéssins med
gooum arangri. Eg vil pvi gefa til
baka til peirra.

Hvernig gengur undirbiiningur-
inn fyrir hlaupio?

Eg er ekki enn byrjadur ad &fa
fyrir pao, og pad ma segja ad ég
noti sému taktik og ég notadi fyrir
prof i menntaskola. bad er ad segja
ég byrja bara rétt fyrir hlaupio
ad efa en pess skal getio ad ég féll

tvisvar sinnum i menntaskola og
pvispurning hvort pessi adferd
muni virka i pridja skiptio.

Hvernig hefur séfnunin gengio?

Gridarlega vel. Eg er kominn i
161.000 kr. En ef ég kemst i eina
milljon pa eetla ég ad hlaupa 10
kilémetra sem Hvitvinskonan.

Hefur pii dour tekio pdtti
Reykjavikurmaraponinu?

Nei, en mig hefur alltaflangad
til pess og pa adallega vegna pess

Yr er spennt ad taka patt i sinu fyrsta Reykjavikurmaraponi.

Finnst mikilvaegt

a0 gefa til baka

, Ljosio hefur hjalp-

ao henni gridar-
lega i pessu ferli 61lu og
hefur nytt sér pjonustu
Ljossins med gooum
arangri.

ad petta litur at fyrir ad vera svo
skemmtilegt. Mikil stemning sem
myndast fyrir og eftir hlaupio. Eg
hlakka mest til ad koma heim eftir
tugi kilémetra og grilla og fagna
med fjélskyldu og vinum.

Stefnir pii d ad hlaupa undir
dkveonum tima?

Bara njota og hafa gaman eda
eins og Hvitvinskonan myndi
segja ,munio ad njota, ekki pjota“.

Hjalmar Orn Jo-
hannsson og Yr
Steinporsdottir
eru baediad taka
pattiReykjavikur-
maraponinu i
fyrsta sinn. pau
styrkja Ljosio og
Alzheimersam-
tokin.

Asta Eir
Arnadottir
astaeir@frettabladid.is

’ Eg setti mér s6fn-
unarmarkmio i
byrjun en adur en ég

vissi af var ég buin ad
safna tvofalt peirri
upphzo.

Hver er Yr Sigporsdottir?

Eger 24 ara gobmul og ég starfa
hjalogreglustjoranum a héfuo-
borgarsvaeodinu. Eg hefallta tid
verio mikil ipréttamanneskja og
nyt pessaod eyoa tima i alls konar
ativist og hreyfingu.

Afhverju dkvadst pit a0 hlaupa
fyrir Alzheimersamtékin?

Astada pess ad ég hleyp fyrir
Alzheimersamtokin er s ad
fadir minn greindist meo Lewy
sjukdominnifyrra, adeins 55 ara

gamall. Mig langar ad vekja athygli
a malefnum ungra einstaklinga
sem greinast meo heilabilunar-
sjakdéma en litio er um Grreaedi
fyrir pa.

Hafa samtékin reynst pér og
pinnifjélskyldu vel?

Ja, samtokin hafa reynst okkur
fj6lskyldunni mjog vel par sem
margs konar pjonustu er par hegt
ad fa. Eg vona innilega ad samtokin
haldi afram a0 vaxa og a0 malefni
folks med snemmkomna heila-
bilun verdi sett i forgang.

Hvernig gengur undirbtiningur-
inn fyrir hlaupio?

Undirbuningurinn hefur gengio
mjog vel og ég mun halda afram ad
eefa af krafti fram ad hlaupinu.

Hvernig hefur séfnunin gengio?

Sofnunin hefur gengid framar
bjortustu vonum og er ég afar
pakklat 61lum peim sem heitio
hafa 4 mig. Eg setti mér séfnunar-
markmid i byrjun en a0ur en ég
vissi afvar égbiiin ad safna tvo-
faldri peirri upphaed.

Hefur pti dour tekio pdtti Reykja-
vikurmaraponinu?

Nei, nefnilega ekki og ég er pvi
otrulega spennt fyrir pessu.

Stefnir pui d ad hlaupa undir
dkvednum tima?

Eg stefni fyrst og fremst ad pvi
a0 komast i mark og reyna ad njota
eins og ég get a leidinni. Svo mun
égeinnig reyna ad hvetja méour
mina dfram en hiin mun einnig
hlaupa 10 kilémetra.
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Reykjavikurmaraponinu.

Breytingara
hlaupaleid

eykjavikurmarapon Islands-
Rbanka 2019 fer fram laugar-

daginn 24. dgust. I hlaupinu
er hegt ad velja a milli fimm vega-
lengda, allt fra 600 m skemmti-
skokki til marapons. T6luverdar
breytingar hafa verio geroar a
hlaupaleidinni i maraponinu a
milli ara til a0 baeta stemningu og
auka upplifun hlaupara.

Nyjaleioin er mjog fjolbreytt og

er nu einn hringur en ekki hlaupin
a0 hluta til sama leidin tvisvar
eins og adur. betta er mikill kostur
fyrir hlaupara. ba liggur brautin
nt meira i gegnum ibuagoétur
borgarinnar. Eins og adur er fario
igegnum ibaahverfi i Vesturbaen-
um og a Seltjarnarnesi, einnig er
hlaupio i gegnum Tunin, Teigana,
inniLaugardalinn, um Vogana og
inn i Bryggjuhverfio.

= : T ( . ki -
Hlaupaleidinni hefur verid breytt.

Gott er ad kynna sér nyja
leid i hlaupinu.

I stadinn fyrir ad halda afram
medfram strondinni og aftur ata
Seltjarnarnes eru sioustu kilo-
metrarnir farnir medfram Oskju-
hlidinni, i gegnum Pingholtin,
Skolavorduholt, ata Sebraut fram
hja Hérpu og aftur inn i Laekjar-
gotu.

Frabeer stemning hefur verio
410 km brautinni undanfarin
ar eins og margir pekkja. Standa
vonir tilad meod pessum breyt-
ingum skapist meiri stemning a
maraponbrautinni lika og ad ibaar
borgarinnar komi at og hvetji
hlauparana afram.

Maraponid hefst eins og adrar
vegalengdir Reykjavikurmarapons
Islandsbanka i Lekjargétu fyrir
framan Menntaskélann i Reykja-
vik.

Breytingarnar a hlaupaleidinni
voru unnar i goou samstarfi vio
Reykjavikurborg og légregluna.
Einnig hafa fulltraar hlaupara
komio ad vinnunni og er mikil
anaegja med hvernig til hefur
tekist.

Nanar masja leidina & heima-
sidunni www.rmi.is.

Hlaup eru g6d fyrir andlega lidan

0 halda sérig6ou formi
Aer mikilvaegt fyrir and-

lega heilsu, ad pvi er fram
kemur i norskri rannsékn fra
NTNU. Félk sem hreyfir sig dag-
lega er imun minni dhattu d ad
fa punglyndi en peir sem hreyfa
sig ekKki. Pad er ekki ad astaedu-
lausu sem leeknar benda f61ki a ad
fara at ao hlaupa eda ganga finni
pao fyrir kvida eda punglyndi.
Peir sem eru of pungir @ttu lika

ad profa a0 hlaupa. Pad kostar
ekkert a0 fara it ad hlaupa en
arangurinn kemur flj6tt i 1j6s.
Fitubrennsla hlaupara raedst
afpyngd, hlauphrada og likams-
burdum hvers og eins. Til ad
reikna ut hamarksbrennslu
hitaeininga & hlaupum er haegt ad
margfalda pyngd sina i pundum
med 0,63, og margfalda pa
atkomu meo fjélda milna sem &
ad hlaupa. Talan sem pa faest jafn-

gildir peim hitaeiningum sem
brennt var umfram grunnhraoa
efnaskipta.

Hlaupi 68 kiléa kona tiu kilo-
metra brennir hun um 567 hita-
einingum. Eftir pvi sem likams-
formio er betra brenna faerri
hitaeiningar vio hlaup a sému
vegalengd og ba er timabzeert ad
hlaupa hradar eoda lengra.

Hlaup eru pvi bzoi g6d tilad
léttast og halda goori heilsu.

HIaL;p og rosk ganga hafa g6 ahrif.

REYKJAVIKUR
MARAPON
ISLANDSBANKA

att i Reykjavikur
24. agust og styrktu gott
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