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Hlaupaaeetlun

Markmid —tilgangur:

Pad er mikilvaegt ad hver og einn finni hja sér tilgang, skilning og porf & pvi ad hreyfa sig. Ef viokomandi hefur
anaegju af pvi sem hann er ad gera pa gengur allt betur. Tilgangurinn getur verid mismunandi hja folki — einn fer
ao skokka af pvi ad hann er of pungur, annar til ad f& félagsskap, sé prigji til ad lita vel Gt og par fram eftir
g6tunum. bad sem skiptir mali er ad hver og einn hafi sina eigin astsedu og sé satt/ur vid hana. Eftir ad hafa
leidbeint fjdlda folki um arabil er nidurstada min su ad pad sem folk er i raun ad saekjast eftir eru aukin lifsgaedi
og hamingja. Pad er i raun adalatridio — ad hafa styrk og pol til ad geta tekist & vid hin ymsu verkefni. Margir hafa
gaman af pvi ad setja sér dkvedin markmid. bPau geta verid margvisleg.

Afingaasetlun —markviss hreyfing:
Markmid aefingadeetlunar er ad viskomandi stundi hreyfingu med skipuldgdum haetti. Félk parf ad vera tilbuio ad
finna hreyfingunni stad i lifsmynstrinu — taka fr4 akvedna daga/tima. Pegar um byrjendur er ad reeda er naegilegt
ao hreyfa sig prisvar i viku eda annan hvern dag og er pessi dsetlun pannig sett upp. beir sem eru lengra komnir
hreyfa sig oftar, Afingaaaetiun veitir aga og er sérstaklega mikilveeg pegar stefnt er ad pétttoku i langhlaupum
s.s. 10 km, halfmaraponi og maraponi. Undirbaningur ad sliku verkefni parf ad vera jafn og péttur par sem alag
eykst smé saman eftir getu og stodu viokomandi. Ad stefna ad tilteknu markmidi skerpir a fokusinum sem gerir
undirbtninginn skemmtilegri. Gott er ad halda eefingadagbdk. Pa er audveldara ad fylgjast med framférum.

Afingamagn — pjalfun:

Mikilvaegt er ad hafa vald a pvi sem madur er ad gera. bPannig kemur gagnid og gamanid. Ef madur fer of geyst i
eefingar er haetta & pvi ad meidsli og ofpreyta geri vart vid sig. Uppbygging langhlaupapols parf ad vera jofn og
pétt. Best er ad hafa hlauparuitinuna eins fasta og heegt er, en audvitad verdur ad vera sveigjanleiki fyrir hendi.

Alag i sefingum & ad aukast sméa saman.

Styrktareefingar:

FAEskilegt er ad gera styrktaraefingar 1x i viku, pess vegna 2x i viku yfir vetrartimann pegar gaedi hlaupasefinga uti
eru takmorkud. Geeti verid eftir |étta hlaupaaefingu (4-8 km). Ef a fridegi pa er aeskilegt ad hita upp ca 2-3 km a
bretti eda 5-8 km & prekhjoli adur en farid er i styrktaraefingarnar. Rétt er fyrir hlaupara ad mida pyngdir vid 15-20
endurtekningar. Skipta aefingunum eftir vodvahépum p.e. eftir eefingu & hendur kemur aefing a feetur, sidan maga
o.s.frv. Hlauparar purfa ad byggja upp alhlida védvauthald og ekki sidur lidlkeika (hreyfiferil)

Polinmaedi:

Framfarir eru ekki stddugar. Verdum ad vera vidbuin pvi ad stundum gengur ekki vel. Beetingar koma oft i
stokkum. Gott ad hafa i huga ad madur er alltaf ad leggja inn & bankann med hverri aefingu og a pvi ad geta sott
i inneignina. Arangur erfidisins kemur fram um sidir. Uppbygging langhlaupapols er langtimaverkefni.
Hvild:

Stundum er naudsynlegt ad hvila. Annad hvort ad taka alveg hvild eda breyta alaginu t.d. synda eda hjéla i stad
pess ad hlaupa. petta getur verid gédur kostur ef beinhimnubdlga eda 6nnum eymsli eru ad gera vart vio sig.
Athugid ad uppbygging fer fram i hvildinni. Pess vegna geta framfarir ordid meiri eftir hvild en pegar alagio er
ordid of mikid a likamanum.

Meidsli:
Fario eftir bodun likamans. Ef pid finnid fyrir eymslum eda meidslum sem lagast ekki eftir nokkra daga er rétt ad
leita til laekna og sjukrapjalfara. Einfaldar radleggingar eda medferd getur gjorbreytt pvi astandi.

Skor:
Gooir skor eru mikilveegasta forvornin gegn meidslum. Mikilvaegt er ad velja pa vid haefi. Peir sem eru med
edlilegt nidurstig (neutral) aettu ekki ad velja skd med mikilli innanfétarstyrkingu. Pa skekkist nidurstigio sem
getur leitt til eymsla og jafnvel meidsla. Gott er ad hafa 2-3 por i notkun samtimis. Ské med pykkan séla og géda



dempun (heavy trainers) fyrir lengstu hlaupin en millipunga sk til ad hlaupa styttri og hradari aefingar.
Keppnisskoérnir fyrir 10 km eru svo enn léttari. Varasamt getur hins vegar verid ad hlaupa marapon i mjég
punnum og léttum ském (racers) par sem peir gefa litla dempun og stédugleiki er gjarnan minni. Flestir skor
duga vel i 700-900 km. Ef hlaupid er i gdbmlum ském sem eru farnir ad skekkjast hefur pad ahrif &
likamsbeitinguna (nidurstigid) og getur par med leitt til of mikils alags & 6kkla, hasinar, mjadmir og bak.
Ef pid hafid grun um ad nidurstigid sé ekki edlilegt er radlegt ad fara i géngu- og hlaupagreiningu. P4 eetti ad
koma i ljos hvort pid purfid innlegg t.d. til ad rétta skekkju eda til upphaekkunar ef faetur eru mislangir.

Vika 1 Afing Km Kmiraun/Timi | Athugasemdir
vid eefingu
Manudagur Ganga/skokk 3 Rolega
Pridjudagur Hvild
Midvikudagur Ganga / skokk 3 Rolega
Fimmtudagur Hvild
Fostudagur Ganga/Skokk 3 Rélega
Laugardagur Hvild
Sunnudagur Hvild
Vika 2 FEfing Km Kmiraun/Timi | Athugasemdir
vid eefingu
Manudagur Ganga/skokk 3 Rélega
pridjudagur Hvild
Midvikudagur Ganga / skokk 4 Rélega
Fimmtudagur Hvild
Fostudagur Ganga/Skokk 4,5 Rélega
Laugardagur Hvild
Sunnudagur Hvild
Vika 3 FEfing Km Kmiraun/Timi | Athugasemdir
vid eefingu
Manudagur Ganga/skokk 3 Rélega
pridjudagur Hvild
Midvikudagur Ganga / skokk 4 Rélega
Fimmtudagur Hvild
Fostudagur Ganga/Skokk 5 Rélega
Laugardagur Hvild
Sunnudagur Hvild
Vika 4 Afing Km Kmiraun/Timi | Athugasemdir

vid aefingu




Manudagur Ganga/skokk 6 Rolega
Pridjudagur Hvild
Midvikudagur Ganga / skokk 5 Meiri hradi
Fimmtudagur Hvild
Fostudagur Ganga/Skokk 4 Rolega
Laugardagur Hvild
Sunnudagur Hvild
Vika 5 Afing Km Kmiraun/Timi | Athugasemdir
vid eefingu
Manudagur Ganga/skokk 7 Rolega
Pridjudagur Hvild
Midvikudagur Ganga / skokk 5 Rolega
Fimmtudagur Hvild
Fostudagur Ganga/Skokk 5 Rélega
Laugardagur Skokk 4 Jafn hradi
Sunnudagur Hvild
Vika 6 Afing Km Kmiraun/Timi | Athugasemdir
vid eefingu
Manudagur Ganga/skokk 8 Rolega
Pridjudagur Hvild
Midvikudagur Ganga / skokk 4 Rélega
Fimmtudagur Hvild
Fostudagur Ganga/Skokk 6 Rélega
Laugardagur Hvild
Sunnudagur Skokk 4 Jafnt tempéd
Vika 7 FEfing Km Kmiraun/Timi | Athugasemdir
vid eefingu
Manudagur Hvild
pridjudagur Ganga Skokk 10 Jafnt tempéd
Midvikudagur Hvild
Fimmtudagur Ganga 6 Rélega
Fostudagur Hvild
Laugardagur Marapon Gangi pér vel ! bU getur petta!
Sunnudagur
Gangi pér vel
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