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MARAPON

Kynningarblad
Mataraedi, fingar, met,
patttakendafjoldi og prjatiu
ara afmeeli.

T6k

askorun
mommu

Stefan Por Arnarsson hleypur sitt
fyrsta marapon i ar, en pad verour
einnig i fyrsta sinn & aevinni sem
hann Keppir i hlaupi. Hann sagoi
skilid vio fitness-lifsstilinn ario 2008

0g sneri sér ad crossfit, sem hann
segir grundvoll patttoku sinnar i

maraponinu.

Stefan var ordinn leidur & ad hlusta d mémmu sina, Margréti Stefansdéttur, tala um marapon en gera aldrei neitt i pvi, svo hann h

= g keppti seinast { fitness arid
E2008 og byrjadi 1 crossfit upp
ur pvi,“ segir Stefan Por Arnars-

son sem tekur patt { Reykjavikur-

maraponinu i fyrsta sinn{ar og eetlar
a0 hlaupa heilt marapon.

Askorun fra mémmu

Astedan fyrir patttoku Steféns
{ maraponinu er fyrst og fremst
askorun fra mommu hans, Margréti
Stefansdoéttur. ,,Eg er enginn hlaup-
ari,“ segir hann og hler. ,Mamma
er hins vegar rosa mikill hlaup-
ari og hefur hlaupid { moérg ér, en
aldrei farid marapon. Eg var hrein-
lega ordinn svo leidur 4 ad hlusta 4
hana tala um hvad hana langadi ad
hlaupa marapon, en gera aldrei neitt
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1 pvi.“ Stefan hét pvi 8 mémmu sina
{ desember ad hann skyldi hlaupa
med henni marapon pegar htin loks-
ins 1éti verda af pvi.

»,0g han ték mig & ordinu. Einn
daginn fékk ég dframsendan t6lvu-
pést sem innihélt skrdningarkvittun
hennar { maraponid. Svo skilabodin
voru skyr: Nt er komid ad pér,“ segir
Stefdn og beetir hleejandi vio: , b4 var
eiginlega 6mogulegt ad bakka ut ur
pessu.”

Fyrstu tiu kilometrarnir i januar

Petta var reyndar dalitid stért stokk
fyrir Stefdn, pvi pegar hann sam-
pykkti petta var hann nokkurn veg-
inn reynslulaus i langhlaupum.
Fyrstu tiu kilémetrana hljép hann
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raunar{jandar & pessu ari. ,Fyrir pad
hafdi ég bara hlaupid prisvar sinn-
um fimm kilémetra og styttri vega-
lengdir,” segir Stefan en baetir pvi
vid ad hann hafi p6 verio { dgeetis-
formi pegar hann byrjadi ad hlaupa.
,Eghljép tiu kilémetrana 4 innan vid
fimmtiu minGtum.”

Eins og gefur ad skilja téku vid
stifar efingar hja Stefani. ,Adal-
verkefnio var nattirulega ad byggja
upp bol 1 lengri hlaupum. Eg hafdi
einhverja reynslu 1 styttri vega-
lengdum, en lengri vegalengdir krefj-
astundirbunings.” Hann segist hafa
o0last gott pol baedi { crossfit og med
efingah6pnum Grjoétskokki sem
samanstendur af f6lki med crossfit-
bakgrunn.

ét pvi ad fara med hénni ef hun léti verda af pvi. HUn tok hann & ordinu.

,Eghefnattirulega pjalfad likam-
ann mjog lengi, med 6likum haetti.
Eg setti pvi sjalfur upp deetlun og
fékk svo blessun frd reynsluboltun-
um,” atskyrir Stefan. , Petta eru prji
til fjogur hlaup i viku; eitt langt, tvo
stutt og ein sprettaefing. Svo lengist
langa hlaupid eftir pvi sem naer dreg-
ur. Eg toppa { kringum verslunar-
mannahelgina { prjatiu kilémetrum.
Pad er sidasta langa undirbtinings-
hlaupid, en svo tek ég styttri hlaup
fram ad maraponinu.”

Aldrei aftur

Stefan segist eingdngu vera ad préfa
sér til gamans og keppa vid sjdlf-
an sig. ,Mig langar bara ad préfa
ad hlaupa marapon. Eg hef aldrei

MYND/ARNPOR BIRKISSON

hlaupid halfmarapon og aldrei keppt
i neinu hlaupi.“ Hann hefur p6 sett
sér pad markmid ad hlaupa 4 innan
vid fjérum timum. ,Pad er algjort
ldgmark,” segir hann og hler. ,Eg
held petta sé svona ,one-time-thing",
ég veeri aldrei ad gera petta nema af
pvi ad mamma t6k mig 4 ordinu.”

Ur fitness i crossfit

Stefan var lengi keppnismadur { fit-
ness. Hann ték patt { sidasta fitness-
métinu &rid 2008 en sneri sér svo ad
crossfit. , Pad er algjor stigsmunur
& pessu. Crossfit gengur meira tt
4 teekni og 6lympiskar lyftingar og
polid eykst til muna. Pad er lykillinn
a0 pvi ad geta fara svo skyndilega af
stad { hlaupin.” - hpo
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STORU HLAUPIN FIMM

Margir islenskir hlauparar eiga sér pann draum ad taka patt { mara-
ponhlaupi erlendis. Maraponhlaup eru haldin vida um heim allt 4rid

um kring en pau fimm hlaup sem [slendingar seekja mest eru haldin {
London, Boston, New York, Chicago og Paris. Eru pessi fimm marapon-
hlaup yfirleitt kollud ,Big five” medal hlaupara hérlendis eda stéru
hlaupin fimm.

Boston-maraponhlaupid fer fram i april &r hvert en pad for fyrst fram
arid 1897. Rumlega 20.000 manns keppa par & hverju ari en um half
milljén manns fylgist med keppninni. Um 45.000 manns hlaupa érlega {
New York-maraponhlaupinu sem fer alltaf fram i ndvember. Sami fjoldi
hleypur { Chicago-maraponhlaupinu sem haldid er { oktéber &r hvert.
Maraponhlaupid i Paris var haldid i fyrsta skiptid &rid 1896. Pad fer fram
iapril og er hdmarksfjoldi patttakenda 37.000 manns. London-marapon-
hlaupid hefur verid haldid sidan 1981 og var fjolmennasta marapon-
hlaup heims & sidasta ari ef tekid er tillit til peirra sem luku hlaupinu.
Auk fyrrnefndra hlaupa ma nefna maraponhlaupio i Berlin sem haldid
er yfir helgi i september ar hvert. Flest heimsmet hafa verid slegin par
enda adstaedur med besta moti i borginni.
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Stefnir 4 Islandsmet

Arnar Pétursson hefur privegis hlaupido marapon i Reykjavikurmaraponinu og
i hvert sinn lent 4 verdlaunapalli. Hann stefnir 6traudur & sigur og betri tima {
ar. I vetur reynir hann svo vio Islandsmet i halfu maraponi.

Hagfreedineminn Arnar Péturs-
son hefur sigrad karlaflokkinn {
Reykjavikurmaraponinu sidast-
lidin tvo 4r og stefnir 6traudur
a0 sigri i &r. Hann ték fyrst patt
i Reykjavikurmaraponinu atjan
ara gamall, skrddi sig beint { heilt
marapon og lenti { 60ru sati. Pad
pykir étrilegur arangur, sér-
staklega 1 1j6si pess ad pa hafoi
hann ekki aft hlaup ad neinu
radi. Hann byggir p6 4 g60um
grunni enda hefur hann verid naer
6stoovandi i 60ru frd unga aldri.
,Eg byrjadi { fimleikum briggja,
fjogurra 4ara. Sidan for ég i fot-
bolta og korfu. Karfan ték svo yfir-
héndina og ég var & fullu { henni
til tvitugs. Markvissar hlaupa-
efingar h6fust svo eftir pad,” segir
Arnar, sem er tuttugu og tveggja
draidag.

Arnar fér i nokkur styttri hlaup
med modur sinni, Sigranu Jéns-
déttur, & unglingsdrum en var p6
ungur buinn ad bita pad { sig ad
hlaupa einhvern timan marapon.
Pabbi minn, Pétur Hrafn Sigurds-
son, hljép marapon 4rio 2005. Mig
langadi med en bé var ég ekki
négu gamall, enda parf madur
a0 hafa ndd atjan ara aldri til ad
mega taka patt. Arid 2009 var ég
hins vegar kominn 4 aldur og
ékvao a0 skrd mig tveimur vikum
fyrir hlaup. Foreldrum minum
leist ekkert a blikuna og voru ad
vonum mjég undrandi pegar ég
lenti { 60ru seeti,” segir Arnar og
segir daginn seint 1id0a fjolskyld-
unni dr minni.

,Pad er gaman ad segja frd pvi
a0 mamma og pabbi h6fou komid
sér fyrir uti & Seltjarnarnesi til ad
hvetja mig afram a lokametrunum
pegar pau fengu fréttir af pvi ad
ég veeri a0 koma i mark og purftu
ad bruna 4 stadinn til ad n4d mér.”

Eftir petta fyrsta hlaup fér
Arnar ad fd hvatningu til a0 leggja
hlaupin fyrir sig, medal annars fra
freenda sinum Birgi Saevarssyni,
sem er mikill maraponhlaupari.
,Eg édkvad b6 ad vera afram { korf-
unni og ték ekki patt a ny fyrr en
4riod 2011. Pad &r hljép Arnar &
2.44:18 sem dugdi honum til sig-
urs og arid eftir var timinn 2.41:06
sem gerdi hann einnig ad sigur-
vegara pess ars. [ 4r stefnir hann

Besti timi Arnars hingad til er 2.41:06. Hann stefnir 4 2.30 eda minna i ar.

4 a0 vera { kringum 2,30 og helst
undir. Besta tima Islendings {
Reykjavikurmaraponinu 4 Sig-
urdur Pétur Sigmundsson, eda
2,28:50. Islandsmetid 2.17:12 4
hins vegar Kdri Steinn Karlsson
en pad var sett { Berlin ario 2011.
bratt fyrir sigurinn { fyrra lenti
Arnar { talsverdum skakkaféllum
ogvar um sjo minatum frad mark-
midi sinu pa. ,Eftir atjan kil6-
metra fékk ég hredilegan verk {
siduna sem ég losnadi ekki vid og
var vid pad ad gefast upp pad sem
eftir lifdi hlaups. Eg 4 pvi von 4 ad

vitamin &
steinefni

MYND/STEFAN

geta gert betur { ar. Stéra mark-
mioid { &r var hins vegar ad sla
Islandsmetid { flokki tuttugu til
tuttugu og tveggja { hdlfu mara-
poni. Eg reyndi vid pad { Haag {
Hollandi { april en pad gekk ekki
betur en svo ad ég jafnadi metid
upp & sekindu 4 flogutimanum.
Pegar kemur ad Islandsmetum er
hins vegar midad vid byssutima
og par sem ég var ekki fremstur 4
raslinunni var ég fjérum sekind-
um fra pvi ad setja met.“ Arnar
e@tlar pé ad gera aodra tilraun {
Frakklandi i névember. -ve
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Hlaupastyrkur.is

A hlaupastyrkur.is getur bt safnad aheitum fra vinum
og vandamoénnum til studnings gédgerdarfélagi ad eigin
vali eda heitid a adra.

Lattu gott af pér leida a hlaupum.

REYKJAVIKUR

MARAPON 30ARA
{SLANDSBANKA

Islandsbanki, stoltur studningsadili i 16 ar

Vid kynnum Marabonmanninn

Fylgstu med Pétri Johanni Sigfussyni
bua sig undir ad hlaupa halfmarapon
i Reykjavikurmaraponi Islandsbanka.

Vertu vinur:
Facebook.com/marathonmadurinn

~>

islandsbanki

I SIA I NMEB266

ENNEMM



4 | Marapon

| KYNNING - AUGLYSING |

PRIDJUDAGUR 30.JULI 2013

Marapon i pritugasta skiptio

Reykjavikurmarapon fer fram i pritugasta skiptio 24. agtist, sama dag og Menningarnétt verdur i borginni. i tilefni afmeelisins greida
12-17 4ra laegra gjald i 10 kilémetra hlaupi. Patttakendum fjélgar ar fra ari. [ fyrsta maraponinu hlupu 56 en 806 i fyrra.

erdur Péra Bjornsdottir,
G upplysingafulltrii Reykja-
vikurmarapons, segir a0 {
tilefni afmeelisins sé 16g6 hlaups-
ins med afmeelisbrag. ,Nokkrar
nyjungar verda sidan tengdar
dheitas6fnuninni okkar sem fram
fer & hlaupastyrkur.is. G6dgerda-
hlauparar geta na ,taggad” sig
saman { hlaupahépa og hafa marg-
ir nytt sér pad. Sidan fer svo { loftio 4
ensku nu 4 nestu dogum og munu
pé erlendir patttakendur 1 fyrsta
sinn geta hlaupio til g60s fyrir is-
lensk gédgerdafélog,” segir Gerdur.
,Fyrir utan Reykjavikur-
marapon Islandsbanka sténdum
vid ad Laugavegshlaupinu og Mid-
neeturhlaupi Suzuki. Reykjavikur-
marapon Islandsbanka og Mid-
naturhlaup Suzuki eru sidan hluti
af Powerade-sumarhlaupunum
sem vid stondum ad { samstarfi vio
frjalsipréttadeildirnar innan IBR.
Powerade sumarhlaupin eru pvi
Vidavangshlaup IR, Fjélnishlaupid,
Mionaturhlaup Suzuki, Armanns-
hlaupid og Reykjavikurmarapon [s-
landsbanka,“ segir Gerdur og beetir
vid ad pad sé mikid frambod fyrir
hlaupara. ,Innan Powerade Sumar-
hlaupanna fer fram stigakeppni en
verdlaun verda veitt sigurvegur-
um stigakeppninnar { Laekjargdtu
pegar Reykjavikurmaraponio fer
fram,“ beetir huin vid.
»,Heildarfjoldi skrddra ein-
staklinga { Reykjavikurmarapon
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PATTTAKENDUR 1984

Marapon 56
Halfmarapon 68
7 km skemmtiskokk 90
VEGALENGD 2012

10 km 5177
3 km 1.928
Halfmarapon 2.004
Latabaejarhlaup 3.379
Marapon 806
Bodhlaup 116, - 30 sveitir

[slandsbanka 2013 pann 26. juli
var 6.727. A sama tima { fyrra voru
skraoir einstaklingar 5.020. Pad ma
b6 ekki lesa of mikid { pessa aukn-
ingu & milli 4ra par sem reynsla
sidustu ara segir a0 folk er alltaf ad
skra sig fyrr og fyrr. bvi er 6liklegt
a0 pessi mikla fjolgun skrddra ein-
staklinga verdi raunin 4 hlaupdag
b6 svo ad vio séum btin undir ad
sla patttokumetio fra pvi { fyrra,”
segir Gerour enn fremur.
Maraponid hefur vaxid mikio
fré pvi pad var haldio fyrst. ,Fyrsta
Reykjavikurmaraponio var haldio
1984 en pa voru skrddir 214 patt-
takendur { premur vegalengdum.
Arid 2012 voru peir 13.410 { sex
vegalengdum. Elsti skrddi patt-
takandinn { &r er 87 4ra gam-
all maraponhlaupari. Yngstu
skradu patttakendurnir eru skrao-
ir { Latabaejarhlaupio og eru faeddir

Gerdur béra Bjornsdéttir er upplysingafulltridi Reykjavikurmarapons.

fyrr 4 pessu ari. Aldursbilid er pvi
87 ar 4 milli elsta og yngsta patttak-
anda, enda Reykjavikurmaraponio
vioburdur fyrir alla aldurshépa par
sem allir settu ad geta fundid eitt-
hvad vid sitt heefi. T dag eru konur
57% skradra pétttakenda og karlar
43%."

Aukist hefur ad utlendingar
komi hingad til ad hlaupa mara-
ponid. ,Arid 2012 var metpétttaka
erlendra keppenda en beir voru
pa 1.685. Nu eru 1.737 erlendir
patttakendur skradir til leiks og
pad er pvi lj6st ad metfjoldi er-
lendra patttakenda mun hlaupa

PO

-

POWERADE?® ipréttadrykkir henta vel
hlaupafalki til ad endurngja vokva, solt,

steinefni og orku sem tapast vid dreynslu.

MYND/GVA

s

um gotur Reykjavikur { ar,“ segir
Gerour.

Skraningarh4tid fer fram fostu-
daginn 23. 4gust { Laugardalsholl
fr4 10-19 en par er haegt ad nyskrd
sig og bangad sekja hlauparar gogn
fyrir hlaupid auk pess sem peir geta
geett sér & pasta fra klukkan 16-19.

POWERADE® ER SAMSTARFSADILI
REYKJAVIKURMARAPONS
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[préttadrykkurinn Hledsla og Hledsluskyr henta mjog vel vid undirbuning hlaupa.

MYND/UR EINKASAFNI

,Baedi Hledsla og Hledsluskyr eru jafnframt hladin vitaminum og steinefnum,” segir Gudny Steinsdottir,

markadsstjori MS.

Hledsla g60 eftir hlaup

Vid undirbtning fyrir hlaup skiptir matarsedi miklu mali. Hledsla og Hledsluskyr fra MS eru hollar og g6dar vorur sem henta baedi
hlaupurum og 60ru iproéttafélki mjog vel. Hledsla faest i morgum bragdtegundum og Hledsluskyr ymist hreint eda med blaberjabragoi.

ataraedi er mikilvaegt vid undirbun-
M ing fyrir hlaup. M4li skiptir ad borda

g60an morgunverd, hadegisverd og
kvoldverd og eiga pessar maltidir ad saman-
standa af kolvetnum, fitu og préteinum. Enn
fremur er mikilvaegt ad drekka n6g og passa
a0 millimaltidir séu hollar frekar en eitthvad
sem gefur eingdngu innantéma orku. Einn-
ig er mikilveegt a0 fa trefjar sem og vitamin
og steinefni og pydingarmikid er ad f4 kalk.
Hledsla er ipréttadrykkur sem er rikur af
beedi kolvetnum og préteinum og hentar pvi
hlaupurum og 60ru ipréttafélki vel. Hledsla
er enn fremur fitusnaud dsamt pvi ad vera

kalkrik. Hledsla hentar sérstaklega vel eftir
efingar en er einnig g60 sem millim4ltio.

Margar bragdtegundir i bodi

Hledsla er faanleg i mérgum bragdtegundum,
beediiddsum ogfernum en einnig er 4 mark-
adi Hledsluskyr. Hledsluskyrid er til med
bldberjabragdi og einnig hreint sem inni-
heldur heil 26 gromm af préteinum og ber
norrena hollustumerkid ,Skrdargatido“ en
nokkrar adrar mjélkurvérur fra MS bera
nu petta hollustumerki. Ad ségn Gudnyjar
Steinsdottur, markadsstjéra MS, komu
hugmyndir um préun vérunnar fram fyrir

nokkrum arum. ,Neytendur hafa na pegar
ur toluverdu ad velja 4 islenska markadnum
pegar skyr er annars vegar,“ segir Guony.
,Vid préun vérunnar var vandad mjog til
eigingerdar og aferdar. Hledsluskyrid hefur
enn fremur sérlega milt bragd. Adgreining &
Hledsluskyri midad vid adrar skyrtegundir
er helst st1 ad pad inniheldur heerra hlutfall
af mysupréteinum en annad skyr og aferdin
er sérstaklega mjuk. Hlutfall mysuproéteina {
skyrinu er riflega 40% en mysuprotein henta
einstaklega vel vid uppbyggingu vodva og eru
jafnframt talin audmeltanlegri en 6nnur pré-
tein.”

T
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Hladin vitaminum og steinefnum

Hledsla { fernu med stikkuladibragdi kom 4
markad i fyrra og hefur fengio mjog gédar
vidtokur medal neytenda. I Hledslu { fernu
er biiod ad kljufa 80% af mjélkursykrinum
og huin hentar pvi mérgum peim sem hafa
laktésadpol (mjélkursykursépol). ,,Baedi
Hledsla og Hledsluskyr eru jafnframt hlad-
in vitaminum og steinefnum, eins og mjélk
er reyndar lika. Hledsla inniheldur einn-
ig kolvetni en kolvetni eru mikilveegasti
orkugjafi likamans og skipta miklu mali
vid undirbtining fyrir hlaup,” segir Guony
a0 lokum.
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www.gongugreining.is

Getum vid ekki 6rugglega gert eitthvad fyrir pig...

Atlar pu

ad byrja ad hlaupa eda ganga i sumar...
komdu og vid hjalpum pér ad velja skd sem
henta pinu fotlagi og nidurstigi.

Ert pu

med verki i skrokknum...

komdu i géngugreiningu og vid jafnveegisstillum
big med innleggjum og réttum skdbunadi.

NARING SKIPTIR MALI

Maraponhlauparar purfa a0 huga vel ad
mataraedi og neeringu sidustu dagana fyrir hlaup,
einkum peir sem stefna & gédan tima ad ségn
Steinars B. Adalbjornssonar naeringarfraedings.
Hann hvetur alla sem hlaupa svo langa vegalengd ad huga vel ad
pessum pattum.,Audvitad skiptir mali hvort hlauparar stefna & ad hlaupa
heilt marapon & 2,5 klukkustundum eda yfir 4,5 klukkustundum en hollt
0g gott mataraedi dugar peim sem fara haegar yfir Sidustu vikuna fyrir
hlaupid eiga hlauparar ad borda jafnt og pétt yfir daginn. Ekki skiptir
Ollum mali hvad er bordad svo framarlega sem pad er fjdlbreytt og hollt
feedi., Daginn fyrir hlaup skiptir miklu mali ad borda ekki of punga malti,
pa er pasta heppilegri kostur." Pegar tveir til prir dagar eru { hlaupid
skiptir miklu mali ad drekka nég af vatni og segir Steinar marga drekka
kolvetnadrykki sem innihalda solt. Pad minnkar krampamyndum og
hjalpar til vid edlilega svitamyndum pegar |
hlaupid er komid.
Maraponhlaupid hefst snemma dags og
pvi er mikilvaegt ad vakna snemma, borda
og koma likamanum  gang.,Margir flaska &
bessu en best er ad borda létta maltid timan-
lega, til deemis 2-3 braudsneidar med sultu, osti
eda smjori. Gott er ad drekka vatn eda hreinan
avaxtasafa med en sleppa mjolk pvi prétein
og fita geta pveelst lengur fyrir i meltingar-
| veginum heldur en kolvetnarik matvaeli. Hér
er p6 mikilveegt ad profa ekki nyja hluti heldur
borda mat sem hlauparinn er vanur.
Ad hlaupi loknu skiptir miklu mali ad borda
eitthvad eins fljétt og haegt er, til deemis
banana eda drekka ipréttadrykk.,Pad er sér-
staklega mikilvaegt fyrir pa sem vilja na sér
fliott og leggja grunn ad naesta hlaupi.” Nanari
upplysingar um naeringu hlaupara ma medal
annars finna a facebook.is/naeringhlaupara.

Timapantanir i sima 55 77 100
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- Lifid heil

Leidin ad
betra formi

Performax Sports linan frda Higher Nature er fyrir pd sem vilja
nd drangri og komast i betra form. Komdu i Lyfju og sérfraedingar
okkar adstoda pig vid valid.

Performax Sports linan
er lykill ad arangri:

Gldtenlaus An litarefna An gervisetuefna
Mjolkurlaus An gervibragdefna
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I undirbuningi
Daily support: Mikilveeg vitaminblanda fyrir pa sem hreyfa sig. Inniheldur fjélvitamin og
steinefni, Omega 3:6:7:9, C-vitamin og sink.

I pjalfun
Hydrate: Kemur i veg fyrir ad likaminn ofporni 4 medan a @fingu stendur. Duft med
sitronubragdi sem tilvalid er ad setja { vatnsbrisann 4 sefingu.

I slokun og uppbyggingu
Relax: Slokunarduft sem hjdlpar likamanum vid uppbyggingu eftir efingar. Blandad ut { heitt
vatn. Tilvalid fyrir pd sem @fa seinnipart dags eda a kvoldin.
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Lagmaula Smdratorgi Stykkishélmi fsafiroi Skagastrond Pérshofn Neskaupstad Hofn Grindavik
Laugavegi Borgarnesi Buidardal Blondu6si Sauddrkroki Egilsstodum Eskifirdi Laugardsi Keflavik

Smadralind Grundarfirdi Patreksfirdi Hvammstanga Husavik Seydisfirdi Reydarfirdi Selfossi




