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ymis hlauparad.

Aldrei of seint a0 byrja

Gudmundur Léve, framkvemdastjori SIBS, byrjadi ad hlaupa fyrir fimm arum, pa 42 4ra gamall. Ari sidar hljép hann sitt fyrsta
marapon. Nt eru pau ordin niu talsins en auk pess hefur hann hlaupid prji utanvegahlaup, nu sidast Laugaveginn. Pad merkilega er
a0 Guomundur var alveg 6reyndur iprottamadur fram eftir 6llum aldri. Hann segir feestum 6mogulegt ad stunda hlaup.

- g stundadi engar ipréttir
Ehvorki sem barn né fulloro-
inn en svo pegar likaminn
heetti ad sja um sig sjalfur fann ég
a0 ég vard ad taka mig 4. bad var
laust fyrir fertugt. Eg byrjadi ad
preifa fyrir mér { hinu og pessu en
datt fljétlega niour a athaldsiproéttir
og fannst peer henta mér best,” segir
Gudmundur Léve sem 4 fimm
arum hefur hlaupid niu marapon
og prju lengri utanvegahlaup.

Hefur marga kosti

Guomundur segir hlaupapjalfun
hafa ymsa kosti. ,Pad tekur stutta
stund ad hafa sig af stad og yfir-
byggingin er litil. Sidast en ekki sist
er haegt ad komast { stérkostlegan
félagsskap med pvi ad ganga til
lids vid hina ymsu hlaupahépa en
beir veita jafnframt dgeetis adhald,”
segir Gudmundur, sem hleypur
baedi med Hlaupasamtékum lyo-
veldisins og hlaupahépnum KR-
skokki sem badir halda til { Vestur-
benum.

En hvernig fer pad med skrokk-
inn ad byrja petta seint og taka pa
svona svakalega vel 4 pvi? ,,Sumir
félaga minna sem eru uppaldir {
ipréttum segja ad pad sé jafnvel
kostur ad koma svo til éslitinn til
leiks. Eg veit ekkert hvad er heeft
1 bvi en hitt veit ég ad pad skiptir
mjog miklu mali ad fara varlega {
sakirnar og baeta ekki vio sig kil6-
metrum allt of hratt. A pad sérstak-
lega vio ef f6lk er of pungt. Pa er
betra ad byrja 4 mildari hreyfingu
eins og kraftgéngu og hjélreidum
pvi vissulega er petta dlag 4 kerfio.
Stodkerfio byggist hins vegar upp
og styrkist og ég stend & pvi fast-
ar en f6tunum ad pad er feestum
6mogulegt ad stunda hlaup.”
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Berst gegn lifsstilssjukdomum
Hlaupin rima vel vid pad sem Gud-
mundur faest vid { vinnunni en STBS
leetur sig lydheilsu miklu varda. ,Vid
héfum sagt lifsstilssjukdémum strid
4 hendur og reynum ad vinna med
sem flestum sem eru okkur sam-
maéla { peim efnum. Lifsstilssjuk-
démar eru steersta heilbrigdis6gn
sem stedjar ad pj6dinni. Samkveemt
Alpj6daheilbrigdismalastofnun-
inni er mataraedi okkar steersti 1yo-
heilsulegi aheettupéttur en pad a
alveg sérstaklega vel vid a0 auka
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hreyfingu samhlida pvi ad taka sér
tak { mataraedinu. Pad er mun erf-
idara ad vinna bara { 60rum paett-
inum, pvi peir sem hreyfa sig seekja
minna { éhollustu og hreyfingin
kallar 4 betra matareedi. AO minu
mati er sykur til deemis svarinn
6vinur hlauparans pvi hann veldur
svo miklum sveiflum { orkunni.”
Guomundur hefur hlaupid flest
sin hlaup innanlands ef frd eru talin
Lunduna-, Kaupmannahafnar- og
Parisarmaraponin. Parisarmara-
ponid ber ad hans sogn af fyrir
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skemmtilega umgjord og stemn-
ingu. ,P4 hef ég mjog gaman af
utanvegahlaupunum enda kemst
madur { mikla snertingu vid natt-
druna { leidinni. Margir hlauparar
eru 4 pvi ad pau hlaup séu skemmti-
legust og er mikill voxtur { peim hér
4landi.”

A enn eftir ad toppa

Besti timi Gudmundar { marapon-
hlaupi er prir timar og 12 min-
utur. ,,bad er dgeetistimi fyrir tep-
lega fimmtugan karl en ég geri mér

T

Gudmundur byrjadi
a0 hlaupa &rid 2009
og tok patt i sinu
fyrsta maraponi

ari sidar. Fyrir hafoi
hann litid sem ekkert
stundad iprottir.

Hér eru hann og
Sigurdur Ingi Vidars-
son & hlaupaafingu.

MYND/STEFA-;
vonir um ad geta jafnvel haldio
dfram a0 beeta mig. G6dir hlutir
gerast hins vegar haegt { hlaupa-
bransanum. Pad tekur tima ad né
upp poli og ad styrkja stodkerfid en
um leid parf alltaf ad yta adeins 4
morkin.

Gudmundur er skradur i 21 kilé-
metra { Reykjavikurmaraponinu
en atlar hugsanlega { marapon {
haust. ,Eg stefni svo 6traudur 4 Bo-
ston-maraponio 2015 og etla ad
vera buinn a0 efa mig sértaklega
vel fyrir pad.”

I |
e A

PROFABU NYJA HEIMILISMATINN FRA ORA

PRJAR MATARMIKLAR SUPUR

AUDVELT ER AD HITA

SUPURNAR UPP |
POTTI EDA
GRBYLGJUGFNI

KITLABU
BRAGBLAUKANA
0G FABU PER

LJUFFENGA SUPU FRA
R ORA | NESTU VERSLUN

il

I,

L 1[!?!.-'7"-. .
L TR PR



2 | Marapon

| KYNNING - AUGLYSING |

FIMMTUDAGUR 31.JULIi 2014

Fagleg pjonusta og urvalsvorur

Starfsmenn Atlas gongugreiningar eru sérfraeedingar i skom og 6llu sem vidkemur fotum. [ nyrri og glaesilegri verslun i Baejarlind er bodid
upp a fjolda vara sem hjalpa f6lki vio ad nda betri drangri og flyta endurheimt likamans. Einnig er bodid upp 4 heilsutengda medferd fagfolks.

ylega opnadi Atlas Géngu-
N greining glaesilega verslun

og pjénustumidstod undir
nafninu Eins og Feetur Toga { Baejar-
lind 4, Képavogi. Bodid er upp 4 fjol-
breytta pjénustu fyrir einstaklinga
og hopa, hvort sem pad er vegna
6paeginda eda vandamaéla { stod-
kerfivid vinnu eda i fristundum. Ad
sogn Ly0s Skarphédinssonar, fram-
kvemdastjéra Atlas Gongugrein-
ingar, eru starfsmenn fyrirtekis-
ins fyrst og fremst sérfreedingar {
ském og 6llu sem viokemur fétum.
,Meér reiknast til a0 vido hofum tekio
yfir 50.000 Islendinga { géngu- og
hlaupagreiningu 4 undanférnum
drum enda { mjog géou samstarfi
vid ipréttahreyfinguna, hlaupa-
hépa, fyrirteki og fagfélk i heil-
brigdisstéttum. Tvisvar til fjorum
sinnum & ari fara starfsmenn okkar
med gongugreiningu 4 yfir 30 stadi
4 landsbyggdinni. Vid bjédum upp
4 pad nyjasta 1 greiningarbinadi
og innleggjum og erum med mikid
arval af vorum sem hjalpa f6lki ad
nd betri drangri og flyta endurheimt
likamans. I verslun okkar m4 finna
mikid og gott durval af vondudum
skébuinadi, sokkum, fatnadi, studn-
ingshlifum, prystivérum og ymsum
fylgihlutum.“

Fullkominn biinadur

Eins og Feetur Toga notast vio full-
kominn btnad til ad velja ské
eftir fotlagi, nidurstigi og hlaupa-
ferli. ,Vid bjédum upp a gott trval
af hlaupaském, hlaupafatnadi og
ymsum fylgihlutum fyrir hlaupara
frd vondudum vérumerkjum eins
og Brooks, Asics, Ecco, Ronhill,
New Balance og Feetures. Hlaup-
arar geta einnig sétt til okkar ymsar
tegundir heilsutengdra medferda
fagfélks. Pannig bjédum vid upp 4
ipréttanudd, klassiskt nudd, iprétta-
sélfraedi og fyrirlestra fyrir hépa og
fyrirteeki.

Baett likamsstada

Stor hluti landsmanna situr fyrir
framan t6lvuskjd { vinnunni og pvi
skiptir rétt likamsstada miklu mali.
Lydur segir p4d engu mali skipta
hvort viokomandi er éhugasamur
um hreyfingu eda eydir einfaldlega
miklum tima fyrir framan t6lvu-
skjainn. ,Vid bj6dum medal annars
upp a vorur frd Swedish Posture en
peer eru sérhannadar til ad beeta lik-
amsstoou folks. Paer auka surefnis-
upptokuy, virkja djapa bakvodva og
styrkja bukvédva. Einnig minna
peer likamann & ad halda gdori lik-
amsstoou og draga ur héfudverkjum
og vodvabolgu i 6xlum og hnakka.”

Utbreiddar studningsvorur

Eins og Feetur Toga bydur upp 4
teeknilegar studningsvorur fra
bandariska fyrirteekinu McDavid
sem henta 6llum ipréttagreinum.
I dag nota til demis yfir 90 pro-
sent korfuboltalida i NBA deildinni,
helmingur lida { NFL deildinni og
neer 61l haskdlalio 1 Bandarikjun-
um vorur fra McDavid & aefingum
og keppni.“ Lydur bendir a ad { ny-
legrirannsékn sem gerd var { 46 ha-
skélum par i landi hafi komio fram
ao prisvar sinnum meiri likur hafi
verid 4 okklameidslum hji peim
leikménnum sem notudu ekki
okklaspelkur midad vid pa sem
gerdu pad. Vorurnar poli einstak-

Starfsmenn Atlas Gongugreiningar eru sérfraedingar i skdm og 6llu sem vidkemur fétum.

lega vel hogg og pvott auk pess ad
vera léttar og medfeerilegar.

Hyperice-hlifar

Prystihlifarnar frd Hyperice eru sér-
staklega hannadar til ad veita ha-
marks prysting og keelingu 4 sama
tima til ad flyta endurheimt eftir
efingar eda keppni. ,Peer innihalda
byltingarkennda 6rpunna isblgoru
sem loftteemist og lagast pvi full-
komlega ad sveedinu sem verid er

MYND/GVA

a0 keela. Hyperice-isbladran er flj6t
a0 keelast og hataekniefni med bakt-
erfudrepandi eiginleikum kemur {
veg fyrir myndun sveppa og myglu.
Bladran er bvi mjog endingarmikil.“
Frd sama framleidanda kemur Hy-
perice Fuel sem eru endurnytanlegir
gerviiskristallar &n allra eiturefna.
,Peir koma { stadinn fyrir venjuleg-
an {s pegar hann er ekki til stadar og
halda fullri keelingu allan notkun-
artimann. Pess ma geta a0 Hyperice
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vann verdlaun sem vorumerki arsins
2014 4 ISPO sem er steersta iprotta-
syning { heiminum { dag.”

Vandadir sokkar

[ verslun Eins og Feetur Toga m4
einnig finna hina véndudu sokka
fra Feetures sem eru ad sogn Lyds
mest seldu sokkarnir 1 sérheefo-
um hlaupaverslunum i Bandarikj-
unum. ,Sokkarnir eru framleiddir
med nyjustu teekni og adeins notud

[ glaesilegri verslun er bodid upp &
urvalspjénustu og frabaerar vorur.
MYND/STYRMIR KARI

Fullkominn bunadur til ad
pjoénusta vidskiptavini.
MYND/STYRMIR KARI

MYND/STYRMIR KARI

bestu faanlegu efnin. Sokkarnir eru
sérstaklega snidnir fyrir haegri og
vinstri f6t og med Sock-Lock Sup-
port System helst sokkurinn full-
komlega 4 sinum stad og heldur pvi
frdbeerlega um fétinn til ad minnka
nuning. Allar vérurnar eru marg-
profadar bannig ad heegt er ad full-
yrda ad um gaedavorur séu ad reeda.”
Allar ndnari upplysingar um Eins
og Feetur Toga m4é finna 4 www.
gongugreining.is.



Reykjavikurmarapon Islandsbanka

~Auovitaod er betra ao
hlaupa i ledurbuxum
- ef madur skyldi detta"

Skalmold er komin i hlaupaskéna

Maraponmennirnir og pungarokkararnir { Skalmald
eru byrjadir ad aefa fyrir sitt fyrsta Reykjavikurmarapon.
Fylgstu med undirbuningi og eevintyrum pessara

Fyrsta skrefid er ad skra sig @ marathon.is skemmtilegu pungarokkara & Facebook-sidunni
Reykjavikurmarapon islandsbanka verdur ad morgni Menningarnaetur pann Maraponmennirnir og f&du hlaupaéeetiun og fleiri
23. 4gust.  bodi verda vegalengdir vid allra haefi auk pess sem heegt er ad fara gagnlegar upplysingar f leidinni.

heilt marapon i bodhlaupi. Skraningar eru i fullum gangi @ marathon.is.

A hlaupastyrkur.is getur pu safnad aheitum og latid gott af pér leida & hlaupum.

Fylgstu med aevintyrum Skalmaldar V

Facebook.com/marathonmennirnir fslandsbanki, stoltur studningsadili { 17 ar. fslandsbanki
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Poli langvarandi hlaupaalag betur

Nutrilenk Active er frabert efni fyrir pa sem stunda mikla hreyfingu og/eda pjast af stirdleika og verkjum i lioum.

Einstakt smurefni fyrir lidina.

1lir sem hyggja & patttoku 1 Reykja-
Avikurmaraboninu ettu ad baa sig

vel undir hlaupid, sama hversu langt
peir tla ad hlaupa. Pad er mikilveegt ad
likaminn sé 1 toppstandi svo ad upplifunin
sem fylgir pvi ad hlaupa verdi sem allra
best. ba skiptir mali ad hlauparar séu lausir
vio stirdleika i lioum og 1idi vel 4 hlaupum
og geti notid dagsins. Par kemur Nutrilenk
Active ad gédum notum. Araléng reynsla
og rannsoéknir & Nutrilenk Active gefa til
kynna ad pad hjélpi til vid ad auka heil-
brigdi lidanna, minnki verki, brak og stird-
leika og auki par med hreyfigetu og feerni.

Smurning fyrir lidina

Nutrilenk Active er unnid tr vatnsmeo-
héndludum hanakambi sem inniheldur
hétt hlutfall af nattirulega efninu hyal-
dronsyru sem getur aukio lidleika og séd
til pess ad lidirnir séu vel smurdir svo f6lk
geti hreyft sig af fullum krafti 4n hindrana.
Margir peir sem stunda stifar aefingar par
sem reynir 6hoéflega 4 lidina hafa beett 4r-

angur sinn med inntéku 4 Nutrilenk Active.

Nutrilenk Active er ekki bara fyrir
ipréttafélk heldur hentar 6llum. Mjog
margir finna fyrir braki {1idum og eru ad
glima vid dagleg eymsli og stirdleika. Pvi
hafa margir leeknar meelt med Nutrilenk
Active og sjukrapjélfarar, kirépraktorar
og einkapjélfarar greint fra géori reynslu
sinna skjolsteedinga.

Fridleifur Frioleifsson er mikill iprotta-
madur og hefur hlaupid frd 4rinu 2008.
Hann hefur tekio patt { 6llum helstu hlaup-
um sem bodid er upp 4 4 Islandi, jafnt
gotuhlaupum sem utanvegahlaupum.
Einnig hefur Fridleifur tekid patt i mérgum

hlaupum erlendis, medal annars 100 kil6-
metra hlaupi { Olpunum vid Mont Blanc.
Hann sigradi Esja Ultra-hlaupid { 4r 2014 og
einnigifyrra.

»Sem hlaupari er mikilveegt ad halda
6llum lidum vel smurdum. Par kemur
Nutrilenk Active ad gédum notum. Eg hef
nuna notad Nutrilenk Active { t6luverdan
tima og finn ad likaminn polir langvarandi
dlag mun betur og eymsli i lidum eru miklu
minni en 4dur. [ hlaupum er mikio 4lag til
deemis 4 6kkla og hné, sérstaklega pegar
hlaupio er 4 gréfu og misjofnu undirlagi ad
ég tali nd ekki um upp og nidur fj6ll. Pad er
pvimikilveegt ad fyrirbyggja eymsli { lidum
og ég get hiklaust meelt med Nutrilenk Ac-
tive. Pad virkar.”

Faest i flestum apotekum, heilsubudum
og heilsuhillum stérmarkada og verslana.
Nanari upplysingar a:

www.gengurvel.is

.

o
Ny 30 kapsler

NUTRILENK

h_ :ﬁ.k_a%n'inn polir mun
betur langvarandi dlag
b ega'l"' Nutrilenk Active
er tekid inn” segir Frid-
eifur.,,Eg maeli hiklaust
- med Nutrilenk Active.

pad virkar.”

MYND/HLAUPIS

Virkar strax — frabeert ettir hlaup

Sore No More nattiurlega keeligelid sem er fljotleg verkjastillandi keelimedferd vid voovaeymslum, bélgum,
hardsperrum og preytu eftir stifar gongur og hlaup.

vikurmaraponid, finna mjog margir fyrir eymslum,

bdlgum, stirdleika og hardsperrum. ,Til ad lina verkina og
auka blodrasina og nattirulegan leekningamatt likamans eru
Sore No More hita- og keelikremin algjor snilld,” segir Lé16 RS-
senkranz Gudmundsdéttir en L616 hefur notad kremid sjalf og
4 drengina sina sem afdu f6tbolta og maelir med gelinu vid alla
sem hun bjalfar. ,Eg er rosalega hrifin af gelinu enda er pbad
nétturulegt og dn allra kemiskra aukaefna og hentar pvi félki 4
6llum aldri. Eg er {préttakennari og hef starfad sem einkapjalf-
ariiWorld Class i 19 4r. F6lk kemur til min { alls konar &standi
og med mismunandi markmid en stér hluti finnur fyrir véova-
bélgu, eymslum hér og par, er med gigt eda einhvers konar
krankleika og p4 meeli ég alltaf med Sore No More. Pad virkar
strax og madur ber pad 4 sig og madur finnur gridarlegan mun.
Svo er frabeert ad nota pad 4 gagnaugun vid hofudverk, & efri vor-
inavio kvefi og 4 bringuna vio hésta.”

E ftir stifar hlaupaeefingar, ad ekki sé nu talad um Reykja-

Einstok blanda

I ptisundir 4ra hafa frumbyggjar Mexiké notad pléntukjarna til
pbess ad lina og leekna verki og bjdningar. Med beirra pekkingu
og nutimateekni tékst framleidendum Sore No More ad prda ein-
staka blondu af virkum plontukjéornum i gelformi sem hentar
afar vel til pess a0 lina likamlega verki. Afurdin er Sore No More
hita- og keeligelin sem henta 4 timabundna verki og 6paegindi.
Sore No More er natturulegt og fljétvirkt verkjastillandi gel

sem er an alkéhdls, kemiskra iblondunarefna, rotvarnarefna

og parabena. Engin efni eru tr dyrarikinu og Sore No More er
ekki préfad 4 dyrum. Sore No More er med hressandi sitrénu- og
appelsinuilmi, klinist hvorki { f6t né skilur eftir sig bletti.

Hamarksgaedi

Fyrirtaekio er med 30 4ra reynslu i framleidslu 4 fyrsta flokks
vorum sem taka tillit til ndttdrunnar og hdmarka geedi. Pessir
framleidsluheettir skila sér 1 frabaeru, dhrifariku, nattdrulegu
efni sem hjalpad hefur milljonum manna ad lina verki og 6paeg-
indi vids vegar um heiminn.

Faest i flestum apotekum, heilsubtidum og heilsuhillum verslana.

L6l6 Résenkranz, ipréttakennari og einkapjalfari.

»Sore No More-keligelio
eettu allir hlauparar ad
nota eftir hverja hlaupazfingu.

Frabeert vid voovabolgu og
verkjum.”

Natural Pain
Relieving Gel

COOLE
IVHIE RVAER Y

Net Wi 4oz, 11369
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Boost-teeknin - bylting i hlaupaskom
[prottavoruframleidandinn Adidas hefur kynnt til leiks nyja hlaupask6, Adidas Energy Boost. S6linn er tir byltingarkenndu nyju efni

sem kallast boost. Efnid sameinar mykt og vidbragd og heldur eiginleikum sinum 6hdao tima, notkun og hitastigi. Boost-efnio er
framtidin i hlaupaském og verdur efnid aod finna i fleiri skom fra Adidas 4 nestu manudum og arum.

isamvinnu vid BASF. ,Petta efni er algjor bylting

fhlaupaském,” segir Bjarki Magntsarson, mark-
adsstjori Adidas & Islandi. ,Allir hlaupaskér undanfarna
dratugi hafa verid bunir séla sem er ad mestum hluta
buinn til ar efni sem kallast EVA,“ segir Bjarki en bend-
ir & a0 EVA hafi marga galla. , Til deemis verdur pad hart
ikulda en mjukt hita. P4 pjappast efnid smam saman
saman med timanum og missir pannig eiginleika sina.
Boost er hins vegar alltaf eins. Boost er afrakstur mikill-
ar préunarvinnu en Adidas lagdi upp med ad hanna efni
sem myndi sameina mykt og vidbragd. , Peir vildu eins
mikla mykt og mégulegt veeri en vandamalio vid mjtika
ské er ad peir draga ar orku, pvi vildu peir einnig ha-
marka vidbrago efnisins,” utskyrir Bjarki.

Niodurstadan vard boost. ,Efnid er samsett ir mérgum
litlum kdlum af TPU. Hver kula er litil og hord { upp-
hafi en pegar htin er hitud oglofti bl4sid { hana feer htin
pé eiginleika a0 hin er mjuk vidkomu en er lika eins og
skopparabolti. Pegar fjoldi slikra uppblasinna kiilna
er limdur saman verdur til boost-plata sem sélar eru
skornir tr.

Olikt EVA heldur boost eiginleikum sinum 6h4d ytri
adsteedum. ,Boost er alveg eins hvort sem er { heitu eda
koldu vedri. ba endist pad von ur viti. Medan sélar tr
EVA endast 1.000 til 1.500 kilémetra eru boost-skérnir {
lagi allt par til efra byrdio eda sélinn slitnar,” segir
Bjarki og baetir vid ad skér med séla tr boost-
efni séu 4n efa framtidin.

Fyrsti skérinn med hinu nyja efni
heitir Adidas Energy Boost en hann
var kynntur 28. febriar sidastlio-
inn og fér 4 markad { byrjun mars.
,S6linn 1 peim sk er hundrad
présent tr boost-efninu. Engin
onnur dempun er { skénum en
gummi er sett utan 4 efnio til
ao platan slitni ekki. Eftir pad
er ytra byrdio fest ofan a eins
og 4 venjulegum skd,” segir
Bjarki. ,Vid eigum von 4 fleiri
hlaupaském { haust par sem
adeins hluti af s6lanum verd-
ur ur boost-efninu,” segir
hann.

Skérnir Adidas Energy
Boost fast { verslunum Utilifs.
Nénari upplysingar mé nalgast &
www.adidas.is.

B oost kallast gleeny teekni sem Adidas hefur préad

GEFA KRAFT 0G ORKU

Helen Olafsdottir er { 6lympiuhépi Frjals-
fpréttasambands Islands og hleypur hatt { 70
kilometra & viku.,Eg hef verid ad hlaupa & Adidas
Boost-keppnisskom, fyrst i maraponi i Berlinar sidast-
li5id haust. Eg er étrilega dnaegd med pessa sko, peir
eru léttir og gefa dkvedinn kraft og orku. beir fara mjog
vel med stodkerfi likamans,” segir Helen. Lidverkir eru
algengir eftir [éng hlaup en ég var mjog fljot ad jafna
mig eftir maraponhlaupid.
Eg gekk edlilega strax eftir
hlaupid og vil pakka skonum
pad,’ segir hun.

,Eg hljop hélft marapon
vor og atla aftur { Berlinar-

Hlaupakonan
Helen hefur
fundid réttu

skona fyrir maraponid { haust. [ milli-
hlaup. Han tidinni fer ég alla vega halft
segir Boost- Reykjavikurmarapon,” segir

skéna vera Helen sem segisf vera bl’JiI’/] ad
. hlaupa 600 km & Boost-skon-
frabaera og um.,Eg get maelt hundrad
meelir hiklaust  ¢sent med pessum ském
meod peim. fyrir hlaupara. Peir eru mjukir
og gott ad vera i peim. Eg hef
hlaupid { nokkrum gerdum og
finnst pessir langbestir. Madur parf ad endurnyja sko
nokkud oft pegar madur hleypur svona mikid. Mikil-
vaegt er ad skérnir séu alltaf { géou lagi. Nuna er ég ad
bida eftir nyrri typu af Adidas Boost-ském og hlakka til
a0 profa pa. Ekki sakar ad Adidas-skérnir eru i fallegum
litum sem gerir pa bara enn pa betri. Boost-skornir
gefa mikid til baka og ég finn sérstaklega fyrir pvi ]
pegar ég hleyp & malbiki." Helen Ola

fsdéttir hleypur um 70 km & viku.
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Auk nyju Hledslunnar hefur Hledslulinan nu fengid nytt
og flottara utlit. Haegt er ad velja & milli priggja tegunda
sem henta vid ymsar kringumstaedur.

|BRETTACH YRR

Ny tegund Hledslu kom & markad i vor. Hun
er med sukkuladi og sérstaklega friskandi og
g060 a bragdid. Hun hentar vel hlaupurum og
60ru iprottafolki i leit ad hollu millimali.

Ny tegund Hledslu og nyjar umbudir

Mataraedi skiptir miklu mali vio undirbtiining hlaupa og er holl neaering fyrir hlaup mjog mikilvaeg.

y tegund af Hledslu

N kom & markad { vor.
Nyja Hledslan er med
sukkuladibragdi og er sérstaklega
friskandi og g60 4 bragdid. Vid
préun nyju Hledslunnar var mikil
dhersla 16g0 & a0 prda hollan en
jafnframt bragdg6dan drykk. Hin
er 1 330 ml fernum med tappa og

hentar vel hlaupurum og 60ru
ipréttafolki sem og félki sem leit-
ar eftir hollri millimaltio.

Auk nyju Hledslunnar hefur
Hledslulinan nt fengid nytt og
flottara utlit.

Hledsla er ipréttadrykkur
sem inniheldur prétein og kol-
vetni til hledslu. Hver skammtur

inniheldur 22 gréomm af pré-
teini. Hledsla hentar vel fljot-
lega eftir efingar eda & milli
mala. I Hledslu eru eingdngu ha-
gedaproétein ar islenskri mjolk
sem henta vel til vidvauppbygg-
ingar. Hledsla er jafnframt fitu-
snaud og kalkrik.

Med tilkomu nyju Hledsl-

unnar er heegt ad velja 4 milli
priggja umbudategunda sem
henta vid ymsar kringumstaedur.
Petta eru: Nyja Hledslan med
sukkuladi sem er kelivara og
er pakkad i 330 ml fernur med
tappa, Hledsla med stukkuladi
sem geymist utan keelis og er
pakkad { 250 ml fernur med rori

og Hledsla i dés sem er keelivara
og faanleg i fjérum bragoteg-
undum.

Hledsla hefur 4 sidustu miss-
erum fengid mjog gédar viotokur
4 meoal {préttafolks og annarra
neytenda.

Sja nanar a hledsla.is eda 4
facebook.com/hledsla.

Tale of the Ancient Marathoner.

medan.

ad pu springir.

NOKKUR GULLIN HLAUPARAD

A vefsidunni Runner’s World (runnersworld.com) er ad finna
hafsjo af frodleik. Medal annars 25 gullnar hlaupareglur sem hafa
gengid mann fram af manni. Hér eru nokkrar peirra.

@ Auktu hlaupalengdina & afingatimabilinu adeins um tiu présent
hverri viku. Ef fario er of geyst eykst haetta & meidslum.

® Ekki hlaupa fyrr en tveimur timum eftir mat.

@ Byrjadu hvert hlaup & pvi ad ganga eda skokka i tiu mindtur. Endadu
hlaupio eins. Upphitun byr likamann undir komandi atok. Hin eykur
blodfleedi haegt og rélega og hitar upp vodvana. Med pvi ad réa
ferdina undir lokin ma komast hja krompum, égledi og svima.

@ Ekki borda eitthvad framandi rétt fyrir hlaup.

® Fyrir hverja milu (1,6 kilometrar) zetti ad hvila dkafar sefingar i einn dag,
sem pydir ad hvila aetti i sex daga eftir 10 kilémetra hlaup og 26 eftir
marapon. Pessa speki setti ofurhlauparinn Jack Foster fram i bok sinni

@ bU aettir ad geta spjallad & hlaupum. Annars hleypur pu of hratt midad
vid getu. betta & ekki vid um spretthlaup eda keppni.

® Hlauparar sem afa eingdngu hlaup eiga & haettu ad lenda i meidslum.
Taktu frd nokkrar &fingar i sund eda lyftingar og hvildu hlaupin &

® Reyndu ad halda jéfnum hrada og afdu pig & peim hrada sem pu
hyggst hlaupa i tilteknu hlaupi. [ langhlaupi verdur pu eins og gefur ad
skilja ad fara haegar en i styttri vegalengdum. Med nutimataekni er litid
mal ad fylgjast med hradanum. Ef pu byrjar of geyst eru miklar likur &

Fleiri og ftarlegri reglur er ad finna d runnersworld.com par er lika ad finna
haldgdda téflu til ad deetla tima midad vid hlaupahrada

Hljop meo giftingar-
hringinn i vasanum

Porsteinn Magnusson tok patt i Amsterdam-maraponinu sidastlidio haust og
bad unnustunnar, Laufeyjar Halldoru Eypodrsdéttur, vio endamarkio.

orsteinn Magnusson, fram-
pkvaemdastjéri hja Stormur
Seafood, byrjadi ad hlaupa
arid 2009 og for { sitt fyrsta mara-
pon pad sama 4r, en fyrir hafdi
hann endrum og sinnum tekid
patt i styttri vegalengdum. Hann
ték patt { Amsterdam-maraponinu
sidastlidiod haust og ték upp 4 pvi
ad bidja unnustunnar, Laufeyjar
Halldéru Eypdrsdoéttur, vid enda-
markid.

»Egvar vel undir fjérum timum
i minu fyrsta maraponi sem telst
nokkud gott. Amsterdam-hlaupio
gekk svo enn betur og ég beetti
timann pratt fyrir ad vera ad
burdast med hringinn { vasanum
alla leidina,” segir Porsteinn en
hann hljép & rétt rimum premur
og halfum tima.

Porsteinn segir umgjérdina um
hlaupid mjog skemmtilega og ad
upplifunin ad taka pétt{jafn stéru
hlaupi sé mégnud. ,Ekki spillir
fyrir ad hlaupio endar a pvi ad
komid er inn a stéran ipréttaleik-
vang eins og 4 Olympiuleikunum
og bar fa hinir ymsu medaljénar 4
tilfinninguna ad peir séu hetjur {
orskotsstund.”

Laufey beid svo Porsteins vid
endamarkid og grunadi ekkert.
»Hun hafoi sjélf verio { heljarinnar

e e e P
borsteinn bad unnustunnar Laufeyjar Halld6ru Eyborsdottur ad loknu Amsterdam-

maraponinu i fyrra. Pau giftu sig svo 7. juni sidastlidinn.

verslunarmaraponi en
pegar vido komum
ut af leikvangin- 4 1'5',
um hrundi karl-
inn a skelj-
arnar vid mik-
inn fégnuo
vidstaddra.”
Laufey sagdi
ja og Dbaoi
hringinn sem
hafodi gert vio-
reist um borg-
ina. Pau gengu svo
f hjénaband 7. juni sio-

i
'

astlidinn og héldu dindr-
andi veislu.
.' borsteinn er
hvergi nerri
hettur ao
hlaupa, en
hann afir med
hlaupahépi
Stjérnunnar
i Garodabe.
,Eg er skradur
{ halfmarapon {
ar og stefni svo 4
ad halda mér afram i
g6ou hlaupaformi.”
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PYSKIR DAGAR

Tilbo0did gildir Gt julimanud!

Verslunin er opin:
Alla virka dagakl. 10:00til 18:00
0 0 Laugardaga kl. 10:00 til 16:00
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Aheitas6fnun Reykjavikur-
marapons [slandsbanka, sem

fer fram laugardaginn 23. 4gust,
gengur vel. Mdnudaginn 28. juli
hofou safnast taeplega 11,4 millj-
onir til gédra mélefna, sem er um
10 présentum meira en buid var
ad safna & sama tima f fyrra.
Aheitavefurinn hlaupastyrkur.
is var opnadur sumari® 2010. A
hverju &ri sidan pa hefur verid sleg-
id met { aheitaséfnun i tengslum
vid hlaupid. [ fyrra séfnudu hlaup-
arar { Reykjavikurmaraponi fslands-
banka 72,5 milljénum til géora
malefna og var pad 58 présenta
haekkun & dheitum milli ara.

Allir skradir patttakendur f
Reykjavikurmaraponi [slandsbanka
2014 geta skrad sig sem god-
gerdahlaupara & hlaupastyrkur.is.
Haegt er ad velja & milli rimlega
150 godgerdafélaga til ad hlaupa
fyrir.

Skraning godgerdafélaga fer
fram i gegnum netfangiod aheit@
marathon.is. Heegt er ad skra
googerdafélog til patttoku fram til
midvikudagsins 6. agust 2014.

AVINTYRALEGT HLAUP

Ef hlauparar vilja upplifa eitt
stérkostlegt maraponhlaup um
zevina gaeti The Big Five Mara-
thon i Sudur Afriku verid rétta
keppnin. Patttakendur hlaupa
innan um villt dyrin i pessu
magnada maraponhlaupi og geta
attvon & ymsum éveentum upp-
dkomum. Nafn hlaupsins visar til
fimm af freegustu dyrum Afriku;
filsins, nashyrningsins, visundar-
ins, ljénsins og hlébardans. Engar
girdingar eda ar skilja & milli patt-
takenda og dyranna en hlauparar
eru po ekki f lifshaettu pvi pyrlur
0g vopnadir verdir passa upp a
oryggi peirra. Hlaupid var fyrst
haldi® &rid 2005 & sléttum Sudur-
Afriku, mitt & milli Jéhannesar-
borgar og Kruger-pjodgardsins

f nordurhluta landsins. Pad er
haldid é&rlega og fer fram 1 juni.
Pott vetur sé i Sudur-Afriku &
pessum tima getur hitinn verid
Obaerilegur & sléttunni og pvf

er hlaupid évenju krefjandi fyrir
patttakendur. patttdkugjald

fyrir hlaupid fer eftir gististad en
nokkrir moguleikar eru i bodi.
Odyrasti pakkinn er 8 um 95.000
kr. fyrir einstaklinginn en um
170.000 kr. sé midad vid dyrustu
gistingu. Innifalid er hlaupid,
gisting og matur.

HLAUPAPJODIR

bPegar pjoéderni bestu maraponhlaupara
heims er skodad vekur strax athygli hversu
margir peirra koma fra tveimur [éndum; Kenfa
og Epiopiu. Maraponhlauparar frd pessum
tveimur Austur-Afrikupjéodum bera hofud og
herdar yfir adra. [ upphafi ars voru tiu hrad-
skreidustu karlkyns maraponhlauparar heims
frd I1ondunum tveimur og fimm af fljotustu
kvenkyns hlaupurum heims koma fra somu
[6ndum. Engar tveer pjodir komast nalaegt
pessum miklum hlaupapjodum. Margir hafa
leitad skyringa a pessari velgengni en ordid litt
agengt. Lengi hefur verid talid ad helsta skyr-
ingin sé st ad born og unglingar i Austur-Afr-
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iku purfi ad fara langar vegalengdir milli stada
gangandi og hlaupandi en engar sannanir hafa
b6 fundist. A sidasta ari voru birtar nidurstédur
ur rannsékn sem hépur freedimanna, medal
annars Ur Harvard-haskola, framkveemdi par
sem pessi pattur var skodadur. [ stuttu mali
fannst engin fylgni milli peirra sem gengu og
hlupu langar vegalengdir sem bdrn og peirra
sem nadu godum éarangri f langhlaupum.

Eina breytan sem skipti raunverulega méli er
sU einfalda stadreynd ad boérn og unglingar

{ Austur-Afriku eru grennri og léttari en adrir.
Pegar pau eldast, pyngjast og safna védum
verda pau einfaldlega betri hlauparar en adrir.
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