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Utdrattur
Mikill  nidurskurdur i opinberum framlogum til heilbrigdispjénustu i  kjolfar

efnahagskreppunnar & Islandi hefur gert pad ad verkum ad rekstrargrundvéllur einkarekinnar
sjukrapjalfunar fer versnandi. EKkki er utlit fyrir ad hid opinbera hakki framldg til
heilbrigdispjonustu & naestu misserum og er liklegra ad pau leekki enn frekar baedi ad raungildi
0og i kronutdlu. pad er pvi mikilvegt ad leita nyrra tekjuleida sem ekki byggja &
kostnadarpatttoku Sjukratrygginga eda annarra opinberra adila. Fjarpjonusta yfir netid geeti
verid ein af peim leidum sem haegt veeri ad fara til ad sla stodum undir rekstur einkarekinnar
sjukrapjalfunar og skapa ny storf fyrir sjukrapjélfara.

Hofundur verkefnisins er sjukrapjalfari med éaralanga reynslu af greiningu og
medhondlun  iprottameidsla. Hann leggur stund & langhlaup og hefur unnid vid
hlaupagreiningu i peim tilgangi ad bata arangur hlaupara og minnka meidslahattu peirra.
Hlaupagreining er ein af peim leidum sem hlauparar geta farid til ad auka vellidan sina i
hlaupum, minnka meidslahattu og baeta arangur i keppnishlaupum.

Tilgangur pessa verkefnis er annars vegar ad kanna hvort raunhaft sé ad bjoda upp a
fjargreiningu hlaupastils yfir netid og hins vegar hvort rekstrargrundvéllur sé fyrir pannig
pjonustu.

Verkefnid gengur Ut & ad skoda markad fyrir fjargreiningu hlaupastils i
Bandarikjunum pd svo ad markadurinn sé i raun allur enskumelandi hlaupaheimurinn.
Kannad er hvada adilar bjoda upp a greiningu hlaupastils, badi stadbundna pjénustu og
bjonustu yfir netid. P4 er kannad hvada peettir purfi ad vera til stadar til ad svona pjonusta geti
gengid og rekstrargrundvollur fyrirtekis sem bydur upp & fjargreiningu hlaupastils kannadur.
pratt fyrir mikinn fjolda hlaupara og haa meidslationi peirra er alls dvist hversu stor markadur
er fyrir pessa pjénustu. Vegna fjarleegdar vio markadinn og steerdar hans verdur fyrsta starfsar
fyrirteekisins nytt til rannsoknar & markadnum. pannig verdur itarleg markadsrannsokn tilbuin
ad loknu fyrsta starfsari fyrirteekisins.

Nidurstada verkefnisins er si ad teeknilega er fjargreining hlaupastils yfir netid
maoguleg. Til pess ad rekstrargrundvoéllur verdi fyrir pannig pjonustu parf ad fara sérstaklega
varlega i stofnkostnadi og fravik fra séludatlun mega ekki verda mikil til pess ad tekjur haetti
ad standa undir gjoldum. Ahettupettir eru margir og litid ma at af bera til ad

rekstrargrundvollur sé brostinn.



Abstract
Following the recession in Iceland, considerable cuts in public funding to health care has

resulted in a more difficult business environment for private physical therapy clinics. It is
unlikely that the government will increase public spending in health care in the near future
and it is more likely that they will continue to cut down on health care spending, both in real
value and in specific numbers. It is therefore important to find new avenues of revenue which
do not involve the state’s public health insurance bureau or any other public institutions.
Internet based services could be one of the ways to help strengthen the business of private
physical therapy clinics and a way to create new jobs for physical therapists.

The author of this project is a physical therapist with years of experience in the
analysis and treatment of sports related injuries. He is also a marathon runner and has worked
on running style analysis for the purpose of increasing the success of runners and reduce their
risk of injury. Running style analysis is one of the ways which runners can use to increase
their wellness during a run, decrease the risk of injury, and increase their success in
competitive runs.

The objective of this project is on one hand to investigate whether it is realistic to
provide internet based running style analysis and on the other hand to explore the business
model of such a service.

The project looks at providing this service in the United States but the market for this
service can also be the entire English speaking market. The project explores which companies
provide running style analysis, both within a clinic but also internet based. Furthermore, the
project reviews which elements need to be in place for such a service to be able to function
and the business model of such a company. Despite a large number of runners and a high
injury rate amongst them, it is not clear how large this market is and this would remain an
unknown figure until after the first year of the company since the first year period would
function as a market research period.

The conclusion of the project is that technically, internet based running style analysis
is possible. For a company to succeed with such services, the start up costs have to be
analysed specifically, and any deviation from sales estimates must be minimal otherwise the
revenue will not be sufficient to cover costs. There is a considerable number of risk factors
involved and the business model cannot withstand any major deviations for the business not

to succeed.



Formali
Verkefni petta er lokaverkefni til MS grddu i stjérnun heilbrigdispjénustu vio

vidskiptafreedideild Haskolans & Bifrost og vegur 18 ECTS einingar.

Pad er 6sk héfundar ad petta verkefni verdi til pess ad sjukrapjalfarar & islandi skodi
og nyti sér tekiferi sem geta falist i fjarpjonustu og skapad sér pannig nyja tekjustofna sem
ekki byggja & greidslupétttoku Sjukratrygginga eda annarra opinberra adila.

Eg faeri 6llum peim sem adstodudu mig og hvéttu afram vid gerd pessa verkefnis bestu
pakkir fyrir. Eg vil sérstaklega pakka leidbeinanda minum Joni Frey J6hannssyni, adjinkt vid
Haskolann & Bifrost, fyrir polinmadi, gagnlegar abendingar og samstarfid vid vinnslu pessa

verkefnis.
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1. Inngangur
Mikill nidurskurdur hefur verid i heilbrigdiskerfinu undanfarin misseri i kjolfar

fjarmalakreppunnar & islandi. Hofundur verkefnisins hefur rekid Sjukrapjalfun Afl ehf
sidastlidin 13 ar og fer rekstargrundvollur fyrirtaekisins versnandi par sem nanast 6ll verkefni
bess eru samkveemt samningum vid Sjakratryggingar islands (Si) og hefur reynst erfitt ad na
fram edlilegum taxtahaekkunum sem tryggja rekstrargrundvoll fyrirtekisins.

Si hafa skorid Gtgjold sin til sjakrapjalfunar nidur um 15,3% & milli aranna 2009 og
2010 4 medan kostnadarhlutdeild sjuklinga hefur aukist um 12,9%. A sama tima hefur fjoldi
sjuklinga aukist um 4,1% en medal skiptafjoldi sjuklinga hefur minnkad um 11,5%
(Sjukratryggingar islands, e.d.). Enn frekari nidurskurdur var svo & milli ranna 2010 og 2011
med tilkomu breytingar & reglugerd um pjalfun sem velferdarradherra setti og takmarkadi par
enn frekar greidslupatttoku SI og jok Kkostnadarhlutdeild sjiklinga enn frekar
(Sjukratryggingar Islands, e.d.). Hversu mikill nidurskurdurinn verdur i kronum talid kemur
ekki i 1jés fyrr en pessu rekstrarari verour lokad. Frekari nidurskurdur er enn bodadur i
sjukrapjalfun i yfirstandandi fjarlagafrumvarpi, par sem gert er r&d fyrir milljona sparnadi og
bodadar nyjar breytingar & greidslupatttoku Si (RUV, 2011).

Petta pydir i raun ad rekstrartekjur fyrirteekja sem bjoda upp & sjukrapjalfun hafa
lekkad mikid sidastlidin ar og koma til med ad gera enn frekar ef ekki finnast nyir
tekjustofnar. Laun sjukrapjalfara hafa leekkad talsvert i krénutélu og enn meira ad raungildi
begar tekid hefur verid tillit til verdlagsbreytinga. Ekki er Gtlit fyrir ad stjornvold eda Si hafi
vilja eda svigram til ad leidrétta kjararyrnun sjukrapjalfara og tryggja rekstrargrundvoll
fyrirteekja peirra.

petta verkefni er unnid med pad i huga ad leita leida til ad auka tekjur sjukrapjélfara a
6drum svidum en venjan hefur verid, p.e. ekki i samstarfi vid Si og vera ekki bundin vid
heimamarkadinn, Island. Skodad verdur i verkefninu hvort rekstrargrundvollur sé fyrir
fjargreiningu hlaupastils yfir netid og er pa verid ad lita til Bandarikjamarkads. Litur hfundur
verkefnisins & petta sem nyskopun sem geeti skapad ardsemi og storf. Ef vel tekst til med petta
verkefni pa er hugmyndin su ad audvelt verdi ad bjoda upp a fleiri vorulinur og adra pjonustu
gegnum vefinn.

Adrar vorulinur sem heegt veeri ad hafa & sidunni eru hlifar, stodbunadur, hlaupavorur
og annar bunadur til hlaupa og endurhafingar sem vidskiptavinir getu hugsad sér ad kaupa.
Einnig er haegt ad bjoda upp & &fingadaetlanir sérsnidnar fyrir vidskiptavini allt eftir pvi hvert

markmid peirra er og hvada grunn peir hafa i hlaupum. Ef hlaupagreiningarverkefnid gengur

1



vel er stefnt ad pvi ad bjoda upp & adra netpjonustu i samstarfi vid stodtekjafraeding, par sem
bodid veeri upp & sérmoétadar okklaspelkur fyrir MS sjaklinga. Petta er stor sjuklingahopur
sem oft & vid gonguerfidleika ad strida pegar sjukdomurinn er kominn & akvedid stig og auka
Okklaspelkur verulega lifsgedi peirra. Sjuklingurinn parf ad senda myndband af sér vid
gongu, skosteerd sina, ummal um kalfa og upplysingarnar eru svo notadar til ad smida spelku
fyrir viokomandi. Verdi pessi pjonusta ad veruleika er um gjorélikan markhop ad raeda og
pyrfti ad setja upp adra sidou med allt annarri nalgun i markadsmalum en gert er med
hlaupagreininguna.

Asteda pess ad petta verkefni er valid sem fyrsti kostur i vorulinu er s ad hofundur
hefur mikla reynslu og pekkingu & pessu svidi og telur sig hafa erindi inn & pennan markad.
Einnig geta ordid akvedin samlegdarahrif af verkefninu og ndverandi starfsemi
Sjukrapjalfunar Afls. Fyrirtaekid veitir ni pegar fjolda meiddra hlaupara & islandi pjonustu og
stundar stadbundna hlaupagreiningu. Petta verkefni geeti vakid aukna athygli & pjonustu
fyrirteekisins pannig ad pad yrdi pekktara medal hlaupara & Islandi sem geeti dregid ad aukinn
fijolda vidskiptavina, beadi til ad fa4 hlaupameidsli sin medhondlud og til ad koma i
hlaupagreiningu.

Settar eru fram tveer rannsdknarspurningar sem leitast verdur vid ad svara i verkefninu:

1. Erraunhaft er ad bjoda upp & fjargreiningu & hlaupastil yfir netid?
2. Er rekstrargrundvollur fyrir fjargreiningu hlaupastils yfir netid?



2. Fraedileg umfjollun

2.1. Hlaupameiosli
Margar rannsoknir hafa verid gerdar & tidni og orsokum alagsmeidsla medal hlaupara. |

yfirlitsgrein sem birtist arid 2006 i International SportMed Journal er fjallad um tidni
alagsmeidsla. Samkvaemt greininni getur tionin legid & bilinu 19-79% allt eftir pvi hvada
adferdafraedi er notud vid rannsoknirnar. Par kemur einnig fram ad géngugreining samfara
skdkaupum laekkar ekki meidslationi hlaupara (Schwellnus og Stubbs, 2009). b4 hefur 6nnur
rannsokn synt fram & ad 28% maraponhlaupara finnur fyrir meidslum i nedri Utlimum manudi
fyrir keppnishlaup eda i hlaupinu sjalfu (Middelkoop, Kolkman, Ochten og Bierma-Zeinstra,
2008). Karlar hafa meiri tilhneigingu til alagsmeidsla en konur eda 69% & méti 51%, en pegar
buid er ad taka tillit til afinga og keppnisstunda hverfur pessi kynbundni munur &
meidslatidni (Ristolainen, Heinonen, Kujala og Kettunen, 2009).

Af nidurstddum pessara rannsdékna ma sja ad meidslationi medal hlaupara er mjog
mismunandi eftir adferdafreedi rannsoknanna og menn skilgreina meidsli & mismunandi hatt,
allt fra pvi ad finna til verks og til pess ad vera fra efingum i einhverja daga. Tidni meidsla
virdist liggja & milli 19-79% medal allra hlaupara sem er gridarlegur fjoldi. | Bandarikjunum
voru virkir hlauparar sem hlaupa meira en 50 daga a ari 27.664.000 talsins arid 2010 og hafdi
pa fjolgad um 8,2% & milli ara. Peir eru betur menntadir en almennt gerist og hafa 77,2%
pbeirra lokid framhaldsskola og eru heildartekjur fjolskyldna peirra yfir 75.000$, sem er vel
yfir landsmedaltali (Running USA, 2011). Engar sambeerilegar tolur eru til hér & landi um
fjolda hlaupara. Hlaupadagbokin er vefur par sem hlauparar geta skrdd efingar sinar
gjaldfrjalst og einnig er par ymis frodleikur og spjallbord. A sidunni ma sja ad i jantar 2012
er fjoldi félaga 3.753, en gera ma rad fyrir ad allflestir virkir hlauparar & islandi skrai afingar
sinar i Hlaupadagbdkina (Hlaupadagbdkin, e.d.).

Af pessu er ljost ad pad er gridarlegur fjoldi hlaupara sem er ad glimir vid
alagsmeidsli. 1 t6flu 1 ma sja axtladan fjolda meiddra hlaupara & islandi annars vegar og i

Bandarikjunum hins vegar midad vid pa meidslatidni sem menn hafa fundid Gt i ranns6knum.

Meiodslationi 19% 79%
Island 713 2.965
Bandarikin 6.256.160 21.854.560

Tafla 1. Axtladur fjdldi meiddra hlaupara & hverju ari 4 Islandi og i Bandarikjunum midad vid meidslationi.



Liklegt verdur ad telja ad talan liggi parna einhvers stadar a milli 19% og 79%,
sennilega neer leegri télunni. EKKi er haegt ad gera rad fyrir ad allir meiddir hlauparar hugi ad
pbvi ad leita sér hjélpar hja fagfolki vid medhondlun meidslanna og enn sidur er haegt ad gera
rad fyrir ad morgum hugvemist ad leita sér hlaupagreiningar til ad minnka likur &
endurteknum meidslum. EKKi er heldur haegt ad reikna med ad stor hluti dmeiddra hlaupara
hafi pekkingu eda ahuga & ad lata greina hlaupastil sinn med pad ad markmidi ad beta
arangur og minnka meidslahaettu. Markhopur hlaupagreiningar er pvi adeins brot af
heildarfjélda hlaupara, meiddra og 0meiddra, eda sa hopur sem er dvenju ahugasamur um
hlaup, er kannski dalitid sérstakur ad margra mati, eydir tima i lestur hlaupatimarita, leitar ad
hlaupatengdu efni & netinu og hefur tima og fjarmagn til ad sinna pessu dhugamali sinu. b6 ad
bessi hopur sé adeins brot af heildarfjolda hlaupara geta petta verid talsvert margir
einstaklingar vegna pess hve margir leggja stund & hlaup.

Helstu ahaettupeettir hlaupameidsla virdast vera fyrri meidsli, hlaupamagn, tioni og
hlaupavegalengdir (Gent o.fl., 2007). Bandarisku iprdttaleeknasamtokin birtu &rid 2006
nidurstodur sem syna ad minnka megi hettu a verkjum i hnjdm med betri fétabinadi og
beaettum hlaupastil (Stefanyshyn, Stergio, Lun, Meeuwisse og Worobets, 2006). Nidurstodur
kanadiskrar rannsoknar & ahaettupattum hlaupameidsla benda til pess ad rong &fingadaetlun,
6samhverfur fotaburdur, kraftleysi i védvum og skortur & lidleika geti valdid i
hlaupameidslum (Johnston, Taunton, Lloyd-Smith og Mckenzie, 2003).

Pegar hlaupid er haegt eda a medalhrada lenda langflestir hlauparar & halnum (e.
heelstrikers). bungi hdggsins sem lendir & halnum fer eftir hlaupastil og hrada hlauparans.
Haeegt er a0 margfalda likamspyngdina med 1,5 til 5 til ad finna Gt punga héggsins. Nokkrir
peettir hafa ahrif & hoggid, eins og logun fotar, hvar massamidja likamans liggur, pyngd
hlauparans, hvernig foturinn lendir og svo dempandi pattir eins og mjukvefir, skér og
undirlag sem hlaupid er & (Hreljac, 2004). Hreljac og félagar (2000) rannsékudu pyngd héggs
a hel vio hlaup og baru pad saman vid meidslationi hlaupara. beir komust ad pvi ad pad er
bein fylgni milli pess ad hafa ségu um hlaupameidsli og pyngd hdggs & helbein, pad er ad
peir hlauparar sem héféu meidst fengu meira hdgg a heelbein vid ad lenda i undirlagi heldur
en hlauparar sem aldrei h6fou meidst.

pad er pvi til mikils ad vinna fyrir hlaupara ad tileinka sér pannig hlaupastil ad peir
lendi & framfaeti eda midfeeti fremur en a heel, enda margt sem bendir til pess ad pad minnki
likur & meidslum. Einnig getur baettur hlaupastill hugsanlega beett arangur peirra.



2.2. Hlaupagreining
Hlaupagreining er ekki ny af nalinni, finna ma fyrstu heimildir um greiningu hreyfinga

likamans i ritum Forn-Grikkjans Aristotelesar. Leonardo da Vinci skodadi einnig hreyfingar
likamans til ad na fram nakveemni i malverkum sinum af mannslikamanum (Cavanagh, 1990).
pad er po ekki fyrr en a &runum i kringum 1970 sem menn fara ad rannsaka hlaupastil folks
nékvemlega i rannséknarstofum og gerist pad i tengslum vid aukna pétttoku almennings i
langhlaupum og haa meidslatidni peirra. iprottaskdframleidendur foru pa ad veita fé i pessar
rannsoknir til ad geta bodid upp & betri hlaupaskd sem ettu ad auka vellidan vid hlaup og
leekka meidslationi (Hanks og Kalenak, 1982). Fraedilegur grunnur hlaupagreiningar er godur
0g mé segja ad fatt sé eftir 6rannsakad i pessum efnum, en pekking manna & réttum hlaupastil
hefur ekki skilad sér nema ad litlu leyti til hins almenna hlaupara.

Hlaupagreining er i raun greining & hlaupastil einstaklinga og er horft til stodu lida i
6llum likamanum, hvernig peir hreyfast midad vid hvern annan og hvernig védvavinnu er
hattad vid hreyfingarnar. Gongugreining eins og han er venjulega iokud er frabrugdin
hlaupagreiningu ad pvi leyti ad par er adallega horft til hreyfinga i hnjam, 6kklum og fétum.
Afbrigdilegur gongustill er svo leidréttur med innleggjum sem pessir adilar selja sjalfir.
Sjaldnast er gert rad fyrir pvi ad hlaupastill sé frabrugdinn géngustil svo neinu nemi og nytast
radleggingar og innlegg pvi oft hlaupurunum adeins ad takmaorkudu leyti. Hlaupagreiningunni
er ekki etlad ad selja innlegg heldur & ad leidbeina hlaupurum og kenna peim a&fingar sem
beeta hlaupastil hvers og eins.

2.2.1. Hlaupastill

Ganga og hlaup eru ad morgu leyti likar hreyfingar par sem margir hreyfingafraedilegir peettir
eru svipadir (Sasaki og Neptune, 2006). Ef lifaflfreedi er notud til ad skyra muninn &
gonguferlum annars vegar og hlaupaferlum hins vegar pa liggur munurinn i timalengd hvers
skrefs, skreflengd, hrada hreyfingarinnar og hreyfiferlum sem myndast Gt fra fétleggjum
(YYam, Nixon og Carter, 2002). Hreyfingafraedi hlaups er einnig frabrugdin géngu pannig ad
hreyfingar lida aukast med auknum hrada. Ganga og hlaup hafa einnig pann greinilega mun
ad i gongu er tvofaldur studningur (mynd 1), pad er ad badir feetur eru stundum samtimis a
undirlagi, medan ad i hlaupi er tvofalt svif pannig ad hvorugur fotur er a undirlagi (Yam,
Nixon og Carter, 2002). | géngu er tvéfaldur studningur pannig ad heell & 63rum faeti og ta &
hinum er i snertingu vid undirlag medan ad i tvofoldu svifi hlaups er hvorugur fétur i
snertingu vid undirlag (mynd 2). Hlaup er meira krefjandi hreyfing en ganga par sem hun er
hradari og parfnast par af leidandi meira jafnveegis og vodvastyrks (Mueller, 2005).



Rannsoknir a voodvavirkni hafa synt ad vodvavirkni peirra vodva sem halda
stodugleika og peirra sem spyrna likamanum &fram er svipud vid pad ad auka hradann Ur
gongu i hlaup. Helsti munurinn felst i vinnu soleus vodvans, sem er einn af k&lfavéovunum,
en hann vinnur ekki jafn mikid i spyrnunni i hlaupum eins og i géngu. Einnig hefur verid synt
fram & ad virkni réttuvodva i mjédmum og hnjam eykst vid hlaup (Sasaki og Neptune, 2006).

Pad eru pvi margir peettir sem eru frabrugonir vid hlaup og goéngu, hefdbundin
gdngugreining eins og han er oftast idkud hentar pvi ekki hlaupurum og er ekki til pess fallin

ad minnka likur a meidslum eda beeta arangur.

2.2.2. Hlaupahringurinn

[ gongu er talad um goénguhring til pess ad hagt sé ad greina hreyfinguna nidur i peatti og
skilja hana betur. I edlilegri géngu er génguhringurinn skilgreindur fra pvi ad hall snertir
undirlag og par til ad heell sama fotar snertir undirlag ad nyju (Kaufmann og Sutherland,
2006). 1 hlaupum er samskonar greining & hreyfingunni og kallast pad hlaupahringur.
Hlaupahringurinn hefst pegar fotur snertir undirlag og likur pegar sami fotur kemur aftur
nidur a undirlagid. Gonguhringnum er svo skipt nidur i tvo fasa, annars vegar stddufasa og
hins vegar sveiflufasa. | gongu er stodufasi lengri en sveiflufasi i hlutafallinu 60/40, en i
hlaupi lengist sveiflufasinn til muna og verdur pa hlutfallid 30/70 (Mueller, 2005; Shumway-
Cook og Wollacott, 2007). Myndir 1 og 2 syna gonguhring annars vegar og hlaupahring hins
vegar.

Stodufasi hefst pegar hell eda annar hluti fotar snertir undirlag og endar pegar ta pess
fétar spyrnir af undirlaginu. Um leid og tain sleppir undirlagi hefst sveiflufasi sem endar um
leid og hell eda annar hluti fotar snertir undirlag ad nyju. Timasetning spyrnu taar fra
undirlagi fer eftir hrada hlauparans og pvi hradar sem hlaupid er pvi minni timi fer i
stodufasann og sveiflufasinn lengist. Innan sveiflufasans er hid tvofalda svif sem raett var um
hér ad framan. Par sem sveiflufasi lengist med auknum hrada eykst sviftimi i samraemi vid
pad (Mueller, 2005 og Novacheck, 1998).
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Mynd 1. Génguhringurinn, hér er alltaf annar féturinn i snertingu vid undirlag.
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Mynd 2. Hlaupahringurinn, hér er tvofalt svif.

I hlaupi, samanborid vid gongu, aukast kréfur til muna. Porf er & betra jafnvaegi, meiri
vodvastyrk og meiri hreyfingu um lidamot. Kaloriueydsla og afkdst eru mun meiri vid hlaup
og endurheimt tekur lengri tima en eftir gongu (Olney, 2005). borfin fyrir betra jafnveegi vid
hlaup er vegna pess ad undirstodufloturinn er minni en i géngu par sem i hlaupi er tvofalt svif
og pvi akvedinn timi sem hvorugur fotur snertir undirlag. Eftir pvi sem hradi eykst vid hlaup
styttist stddufasinn og sviftimi eykst & moti (Worrell, 1994). Vid styttri stddufasa og aukinn
hrada styttist s& timi sem vOdvar i nedri Gtlimum purfa ad vinna i hverju skrefi fyrir sig.
Aukinn pungi verdur vid hverja lendingu og purfa pvi vodvar, bein og lidamét ad pola meiri

kraft, baedi til ad halda jafnveegi og taka vid punga likamans (Olney, 2005).



2.2.3. Sveiflutioni

Sveiflutioni fota segir til um hversu oft faeturnir sveiflast & mindtu, er oftast nokkud fost steerd
og breytist ekki hja einstaklingum fyrr en peir fara ad preytast verulega eins og i lok
maraponhlaups pegar heegir a viokomandi. Nokkurra ara gamlar rannsoknir &
afrekshlaupurum leiddu i 1jés ad med aukinni sveiflutioni jokst hradi vidkomandi og hann
hljop & betri tima. Menn hafa séd pad ad bestu maraponhlaupararnir eru med sveiflutioni i
kringum 180 skref & minutu eda harri (Kong og de Heer, 2008; Eystone, 2011).

Sveifla handa i hlaupum stjérnar sveiflu fota, pannig ad haegt er ad auka sveiflutioni
féta med pvi ad sveifla hondum hradar, feturnir fylgja osjalfratt sveiflutioni handa og
hlauparinn tekur fleiri skref @ minatu (Eystone, 2011). Vid pad ad taka fleiri og hradari skref
styttast skrefin dsjalfratt og liklegra er ad foturinn lendi & tabergi eda midfaeti sem gerir pad ad
verkum ad minna hdgg kemur a halinn og minni hetta verdur a meidslum. beir sem taka léng
skref lenda frekar & hael og fa meira hogg a likamann pegar heallinn lendir en peir sem lenda a
tabergi eda midfeti og f4 par af leidandi meiri fjédrun i lendingunni. Vid pad ad auka
sveiflutioni fota eykur hlauparinn oOsjalfratt hrada sinn, styttir skrefin, lendir & mio- eda
framfeeti og minnkar hoggin & heal sem aftur minnkar meidslahzttu hans verulega. Hradinn
eykst, pvi pegar hell skellur nidur bremsast af hreyfing hlauparans fram a vid (Dreyer og
Dreyer, 2009).

Feetinum er skipt i prja hluta. Afturfétur (e. hindfoot) er med tvo bein, halbein og
volubein. Midfétur (e. midfoot) samanstendur af fimm beinum og framfétur (e. forefoot) af 19

beinum (Mueller, 2005). A mynd 3 ma sja hvernig faetinum er skipt i pessa prja hluta.
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Mynd 3. Skipting fotar i prja hluta.

Hlutverk fétar er ad fjadra og dempa hdgg. Pessi fjodrun er tilkomin vegna logunar
fétarins, en hann hefur tvo boga sem liggja annars vegar langsum eftir ilinni og hins vegar
pversum (mynd 4) einnig er fjéldi lidaméta sem veitir fjodrun. Sinar og vodvar stydja vid
fétbogana og hjélpa til vid fjodrunina (Mueller, 2005). Ef hlaupari lendir & framfeeti eda
midfeeti nytur hann pessarar natturulegu fjédrunar en ef hann hins vegar lendir & afturfeeti feer

hann ekki pessa fjodrun og meira hégg kemur pegar hell lendir & undirlagi.

.

e

Mynd 4. Langbogi og pverbogi fotar, peir veita fjodrun og dempa hdgg.

2.3. Likamsstada

GO0 likamsstada er grundvollur pess ad vera godur hlaupari. HUn tryggir ad hlaupid er med
orkusparandi hlaupastil, lidir eru i kjorstodu til ad takast a vid alag og slitna sidur, vodvar

stifna ekki jafn mikid og vinna betur, 6ndun verdur betri og hradi og Gthald eykst (Dreyer og
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Dreyer, 2009). A mynd 5 ma sja tvo deemi um slaka likamsstodu og svo demi um goda

likamsstdou.
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Mynd 5. SI6k og god likamsstada.

2.3.1. H6fuo

Stada hofuds er lykillinn ad godri likamsstddu, pvi ef stada hofuds er ekki god verdur stada
annarra likamshluta sleem og kemur pad nidur & hlaupastilnum. Horfa & beint af augum, ekki
niour & feetur eda undirlag og haka & ekki ad visa Ut & vid. Stada héfuds & ad vera eins og pad
sé togad i pad beint upp i loft og radast pa halshryggur, brjosthryggur og mjéhryggur i rétta
stoou. begar stada hofuds er rétt fer brjosthryggur i kjorstédu fyrir géda 6ndun. Alltof algengt
er ad hlauparar horfi nidur fyrir sig og komi pannig i veg fyrir géda déndun, sem aftur minnkar
hamarks sarefnisupptoku i lungum og kemur nidur a arangri hlauparans. Hofud & ekki ad
hreyfast mikid upp og nidur vid hlaup heldur vera eins mikid i sama plani og hegt er. Ef
hofud hreyfist mikid upp og nidur fer of mikid af spyrnukraftinum i ad spyrna sér upp & vid en

ekki fram a vid eins og askilegast er (Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004).

2.3.2. Axlir

Axlargrind hefur mikid ad segja um afslappadan hlaupastil sem er grunnur pess ad halda gédri
likamsstodu a hlaupum. Axlir eiga ad vera lagar og slakar, ekki hatt uppi og stifar. ber eiga
ekki ad sveiflast i takt vid skrefin, heldur eiga paer ad vera i sama plani allan timann og visa
fram & vid eins og ljos & bil. Algengt er ad hlauparar spennist upp i axlargrind og axlir leyti
upp a vid i att ad eyrum, pa parf ad hrista peer adeins til ad minnka spennu i peim (Dreyer og
Dreyer, 2009 og Hahn, 2004).
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2.3.3. Hendur
préatt fyrir ad hlaup séu ad mestu leyti vinna fyrir nedri utlimi skipta hendur miklu mali fyrir

hlaupastilinn og spennu i efri hluta likamans. Hendur sveiflast i takt vid feeturna og haegt er ad
auka hrada fota med pvi ad sveifla hondum hradar, en vid pad sveiflast feetur osjalfratt hradar.
Fingur eiga ad snerta l6fann létt og alls ekki a ad kreppa hnefa pvi pa spennist axlargrindin,
hlauparinn getur imyndad sér ad vera med eitthvad brothaett i hondunum sem ekki ma kreista
of mikid. Hendur eiga ad sveiflast ad mestu aftur fyrir likamann og bua pannig til métveegi
vid framhalla likamans, peer eiga ekki ad sveiflast til hlidar og alls ekki yfir midlinu likamans.
Had ulnlida a ad vera a milli mjadma og rifjaboga. Olnbogar eiga ad vera sem nast i 90°
beygju og nalegt rifjaboganum, ef olnbogar sveiflast langt fré rifjaboga veldur pad spennu i
Oxlum. Ef hlauparinn finnur ad hnefar eru ad kreppast er mikilveegt ad rétta ar hondum nidur
med hlidum, hrista peer adeins og pa losnar um spennuna (Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn,
2004).

2.3.4. Hryggur
Stada a hryggjarlioum er had stodu & hofoi og hdndum. Ef hofud er i réttri stéou og horft er
beint fram & vid og axlir l4gar og slakar réttist dsjalfratt ar baki sem gerir hlauparanum kleift
ad hlaupa areynslulaust, skreflengd verdur edlileg og lungnarymd verdur eins og best er &
kosid fyrir strefnisupptoku. Vio pad ad vera med framhalla i hrygg minnkar rammal lungna
og rifjaboginn getur ekki panist edlilega til ad hamarkséndun geti att sér stad. Hlauparinn &
pbvi ad rétta eins vel Ur sér og hann getur og hlaupa beinn i baki. Ef stada hryggjar fellur fram
a vio pegar hlaupari er preyttur er haegt ad draga andann djdpt og pa etti ad réttast vel ar
hryggnum, pegar svo er blasid fra sér er passad upp & ad vidhalda uppréttu stodunni.

par sem axlir eiga alltaf ad visa fram & vid parf snaningur ad verda i hrygg til ad jafna
uat sveiflu sem verdur i mjadamargrind pegar fetur sveiflast. Snaningsésinn i hryggnum er
oftast i haed vid tolfta brjostbakslid (T12) eda fyrsta mjobakslio (L1) og parf hryggur ad vera
hreyfanlegur og bakvodvar lidugir svo pessi sveifla verdi edlileg og bakvandamal proist sidur
(Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004).

2.3.5. Mjadmir

pyngdarpunktur likamans er i haed vid mjadmir og eru per lykillinn ad gédum hlaupastil.
Pegar hryggur er i godri stédu og hlauparinn beinn i baki verdur til kjorstada fyrir mjadmalidi
og hlauparinn stefnir beint fram & vid. Ef framhalli verdur i hrygg fellur mjadmagrind fram &
vid (e. forward tilt) sem veldur auknu alagi a mjobak og lidir nedri utlima eiga erfitt med ad
hreyfast i kjorstodu.
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Sveifla fota um mjadmarlidi a ad vera ad mestu leyti aftur og lengja pannig spyrnu
fotarins. Ef sveiflan er of mikid fram & vid lendir foturinn vel fyrir framan pyngdarpunkt
hlauparans, hell skellur nidur med miklum punga og bremsar af hradann i hverju einasta
skrefi (Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004).

2.3.6. Feetur

Spretthlauparar purfa haar hnélyftur pegar peir hlaupa medan langhlauparar purfa i raun
adeins ad lyfta hnjam orlitid sem sparar orku pegar hlaupid er langar vegalengdir. Fetur eiga
ad sveiflast hratt og skreflengd & ad haldast stutt sem tryggir ad spyrnan er fram a vid en ekki
upp og nidur, pannig feer hlauparinn pad mesta Ut ur orkunni sem fer i ad hlaupa. Fotur & ad
lenda pvi sem nast beint undir likamanum og hné & ad vera létt bogid svo pad fjadri pegar
hdggid kemur pegar fotur lendir. Ef leggurinn réttist ut fyrir framan likamann er skreflengdin
of mikil og hall skellur nidur med tilheyrandi héggi & likamann og bremsar af hrada
hlauparans (Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004).

2.3.7. Okklar og feetur

Til ad hlaupa hratt parf ad spyrna i undirlagio med hamarkskrafti, kalfar og hasinar purfa pvi
ad vera sterkar. Fotur 4 ad lenda mjuklega og & tabergi eda midfeeti, 6kkli & ad vera i hlutlausri
stddu og vodvar kringum okkla slakir pannig ad ekki heyrist pegar fotur lendir. Ef lent er &
heel er skreflengdin of mikil og hellinn bremsar hrada skridpungans af, einnig kemur pa mikid
hogg undir helinn sem er deaskilegt fyrir likamann. Okkli er svo i beygju til ad gera
kalfavodva kleift ad dragast saman med hamarkskrafti pegar spyrnt er fra undirlagi, passa parf
ad spyrna ekki fyrr en komid er fram & teernar. Allur kraftur i spyrnunni & ad vera fram & vid,
ekki upp & vid. Taer eiga ad vera slakar, ef spyrnt er med tam er hatta & ad djupir vodvar i
kélfa stifni upp og meidsli geta ordid.

Fétur &4 ad visa beint fram & vid i stédufasanum pannig ad teernar visi beint fram en
ekki til hlidar. Med pessu moti eru kalfavddvar i bestu ataksstefnu fyrir spyrnuna og minni
heetta er & ad ristarbogi falli inn & vid (e. pronation) sem veldur innsndningi & legg og auknu
alagi a hné, en hnévandamal eru med algengustu meidslum sem hlauparar verda fyrir. Godur
hlaupastill er areynslulaus, hljodlaus og hlauparinn spyrnir sér fram & vid i hverju skrefi
(Dreyer og Dreyer, 2009 og Hahn, 2004).

2.4. Framhalli vid hlaup
Ef hlaupid er med framhallandi likama hjalpar pyngdaraflid hlauparanum ad komast leidar

sinnar pannig ad i stad pess ad purfa ad nota mikinn vodvakraft til ad spyrna sér afram pa
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dettur hlauparinn fram a vid. Vid framhallann fellur pyngdarpunktur likamans framan vid
undirstoduflétinn pannig ad vid missum jafnveegid fram & vid, vinna fotanna fer pvi ad mestu
i pad ad halda jafnveegi frekar en i pad ad spyrna &fram. Ef hlaupa & hradar er framhallinn
aukinn og ef hagja & ferdina er rétt ar sér. Ef hlaupara tekst ad tileinka sér pessa teekni med
framhallann er pad ekki styrkur i fotum sem styrir pvi hversu hratt er haegt ad hlaupa heldur
teekni hans vid ad halda jafnveegi og na ad slaka & vid hlaupin.

Framhallandi hlaup hvetur hlauparann til ad lenda & midfeeti og minnkar par af
leidandi likurnar & alagstengdum hlaupameidslum og hlauparinn er ekki ad bremsa i hverju
einasta skrefi pegar hall skellur & undirlagi. Hlaupastillinn verdur pannig betri, minni likur
verda a alagsmeidslum og hlauparinn kemst hradar an pess pd ad nota til pess meiri
voovakraft.

Til ad geta hlaupid med framhalla purfa kvidvodvar hlauparans ad vera sterkir,
sérstaklega nedsti pridjungur peirra, svo ekki verdi of mikid alag a mjobak (Dreyer og Dreyer,
2009). A mynd 6 ma sja hlaupara med gédan framhalla annars vegar og hins vegar hlaupara

sem hleypur i of uppréttri stodu.

e - : o e = >3
ith column  Incorrect running form, bending at
orward lean.  waist and head directly over feet.
ChiRunning

Mynd 6. Framhalli vid hlaup hvetur til pess ad lenda & midfeeti sem minnkar meidslahattu.

A0 pessu ségdu um meidslatidni, fjolda hlaupara, askilegan hlaupastil og likamsstédu skulum

vid lita & hvernig hlaupagreining kemur Gt i vidskiptaaztlun.
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3. Vidskiptadeetlun
Vid gerd pessarar vidskiptadaetlunar var notast vid Handbdk Impru um gerd vidskiptaaeetlana

og Efnisgrind vidskiptaasetlana sem Nyskopunarmidstod islands birtir & vef sinum sem daemi
um hvernig setja megi upp vidskiptadatlanir (Nysképunarmidstdd islands, e.d.). Einnig var
studst vid grein sem birtist i timaritinu Harward Business Review um hvernig skrifa eigi

goOdar vidskiptadaetlanir (Sahlman, 1997).

3.1. Verkefnid og megintilgangur
Almenningur er i auknum meeli ad uppgotva ad hlaup er géd og odyr leid til ad efla andlegt og

likamlegt atgervi og pad geta nanast allir heilbrigdir einstaklingar hlaupid. Segja ma ad
sprenging hafi ordid i patttoku almennings i gétuhlaupum og utanvegahlaupum sidastlidinn
aratug og er hvert patttokumetid slegid af 6dru i borgarhlaupum eins og i Reykjavik, Boston
og London svo einhver séu nefnd. Adsékn eykst einnig stddugt i utanvegahlaup um allan
heim. Venjulegt folk, sem jafnvel hefur ekki mikinn iprottagrunn, er na farid ad hlaupa
marapon og sumir enn lengra. Med aukinni patttoku almennings i hlaupum og auknum &huga
a ad hlaupa lengra og hradar hefur meidslationi pessa hdps haekkad og syna rannsoknir ad 19-
79% allra hlaupara missa ur &fingar vegna meidsla (Schwellnus og Stubbs, 2009).

Arid 2010 voru peir sem hlaupa meira en 50 daga & ari i Bandarikjunum (Running USA,
2011):

e 27.000.000 talsins

e Hafdi pa fjolgad um 8,2% & milli &ranna 2009 og 2010

e Betur menntadir en almennt gerist og hofdu 77,2% peirra lokid framhaldsskola

e Med heildartekjur fjdlskyldunnar yfir 75.0008, sem er vel yfir landsmedaltali
Pad er pvi stor hdpur venjulegs folks sem meidist & hverju ari. Markviss hlaupagreining er eitt
af peim taekjum sem getur dregid ar meidslum og batt arangur i keppnishlaupum, auk pess
sem beettur hlaupastill studlar ad meiri vellidan vid hlaup.

Afrekshlauparar hafa alltaf haft adgang ad pjalfurum sem geta leidbeint med a&fingar,
efingaaatlanir og hlaupastil. Venjulegir hlauparar geta nalgast efingar og efingaéstlanir a
audveldan hatt i bokum, timaritum, a netinu og hja hlaupapjalfurum. Leidbeiningar um
hlaupastil getur verid erfitt ad nalgast i Bandarikjunum par sem fair fagadilar eru til ad
leidbeina og vegalengdir eru oft of langar til ad hitta p4 sem stunda stadbundna
hlaupagreiningu.

Adeins er ad finna tvo adila sem bjéda upp & hlaupagreiningu yfir netid, annar er

sjukrapjalfari og hinn er kiropraktor. Hér geeti pvi legid teekifaeri til ad skapa sér markad pvi
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fair sinna pessari pjonustu yfir netid. Markadurinn geeti verid stor og likur & ad hann vaxi hratt
a milli éra.

3.1.1. Markmid

Markmid verkefnisins er pripeett:

e A0 kanna hagkvemni pess ad stofna heilbrigdisfyrirteeki sem hefur pa starfsemi ad
greina hlaupastil folks og gefa leidbeiningar um hvernig pad geti lagad hlaupastil sinn
til pess ad baeta arangur, minnka meidslahettu og auka vellidan i hlaupum.

e AOJ préa markads- og vidskiptadaetlun fyrir 6stofnad fyrirteeki (Hlaupagreiningu) sem
rekid verdur sem einkahlutafélag i eigu héfundar verkefnisins og Sjukrapjalfunar Afls
ehf. Markadssetning og samskipti vid vidskiptavini fari alfarid fram i gegnum vefsidu
a netinu.

e A0 skapa grunn ad nyrri tekjuleid sjukrapjalfara og nyta betur pau Urredi sem
fyrirteeki hofundar byr yfir i dag.

Fyrsta arid i rekstri Hlaupagreiningar verdur i raun markadsrannsokn pvi erfitt er ad gera

sér grein fyrir pvi hversu stor markadur er fyrir pessa pjonustu og hvernig markhopurinn tekur
pjonustu Hlaupagreiningar. Markadsaztlunin er pvi til ad rannsaka og profa markadinn.

Stofnkostnadi verdur haldid i lagmarki til ad tap verdi ekki mikid ef fair vidskiptavinir fast.

3.1.2. HGsn&di og bunadur
Fyrirtekid leigir skrifstofu i hdsnadi Sjukrapjalfunar Afls ehf en héfundur er einn eiganda

bess fyrirteekis og starfar par sem sjukrapjélfari. Sjukrapjalfun Afl mun pannig f& inn auknar
tekjur i sinn rekstur med pvi ad leigja énytta fermetra, en pad hefur til umrada skrifstofu sem
ekki skapar pvi tekjur tekjur i dag.

Farin verdur varfarnisleg leid i stofnun og rekstri Hlaupagreiningar med pvi ad nyta pad
hasnaedi sem fyrir hendi er og hafa stofnbunad i lagmarki. Naudsynlegur banadur fyrir
starfsemina er:

o Vefsioa

e /Afingabanki

e Tolvubdnadur

e Hugbunadur til hreyfigreiningar

e Oflug nettenging

Vefhysing verdur i hondum Bluehost fyrirteekisins en pad bydur édyra vefhysingu med
Otakmarkada geymslu gagnamagns. Hlaupagreining mun geta notad almennan rekstarbinad

sem fyrir er hja Afli, svo sem fjéInota prentara, simkerfi, skjavarpa og netbunad.
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Starfsfolk verdur radid sem verktakar og getur sinnt hlaupagreiningunni hvadan sem er.
petta verktakafyrirkomulag gerir pad ad verkum ad ef verkefnum Hlaupagreiningar fjélgar
hratt verdur ekki porf fyrir aukinn hdsakost med tilheyrandi kostnadi par sem verkum er

atvistad til verktaka, sem koma til med ad sinna vinnunni i eigin hisnadi & sinni eigin télvu.

3.1.3. Rekstrarleyfi og gjold
Sjukrapjalfun Afl ehf hefur oll tilskilin rekstrarleyfi fra Landlekni, Heilbrigdiseftirliti

Reykjavikur og Si. P6 svo ad ekki sé verid ad taka & moti vidskiptavinum, er hér um
heilbrigdispjonustu ad reda i peim skilningi ad vidskiptavinir kaupa rad og leidbeiningar
heilbrigdisstarfsfolks og pvi gilda sému reglur um rekstarleyfi, skraningar og gagnageymslu
og um onnur heilbrigdisfyrirteeki. Hlaupagreining mun pvi sekja um rekstarleyfi hja
Landlekni og tilkynna Heilbrigdiseftirliti Reykjavikur um ad rekstur hafi hafist i adur
sampykktu husnadi til heilbrigdispjonustu. Ekki parf ad tilkynna um reksturinn til Si eda
sekja um adild ad samningum vid stofnunina par sem reksturinn gerir rad fyrir ad kostnadur
verdi greiddur ad fullu af vidskiptavinum.

Hlaupagreining parf ad slysatryggja launpega sina, kaupa rekstrarstddvunartryggingu
og skadsemisabyrgoartryggingu, sem beetir beint likams- eda munatjon pridja adila af voldum
voru fyrirteekisins. Verktakar koma til med ad greida sjalfir sina skatta, tryggingagjald,
launatengd gj6ld og tryggingar.

Ekki parf ad sekja um leyfi i Bandarikjunum par sem ekki stendur til ad starfreekja
fyrirteekio i pvi landi.

Hlaupagreining ber fulla og 6takmarkada skattskyldu & islandi, sbr. 2. gr. laga nr.
90/2003, um tekjuskatt, sem pydir ad allar tekjur félagsins hvadan sem paer koma, t.d. fra
Bandarikjunum, eru ad fullu skattskyldar & islandi. Tekjuskattur & islandi er 20% og reiknast
hann af nettotekjum pegar gjold hafa verid dregin fra heildartekjum, sbr. 31. gr. laga um
tekjuskatt. Skattskyldu félagsins i Bandarikjunum er ekki haegt ad kanna i pessu verkefni med
teemandi hetti en pad er ekki utilokad ad tekjuskattur geeti verid lagdur & starfsemina i
einstokum fylkjum Bandarikjanna, en tviskéttunarsamningur milli Bandarikjanna og islands
a&tti po ad utiloka pad.

Ymis heilbrigdispjonusta er undanpegin virdisaukaskatti, sbr. 1. télul. 3. mgr. 2. gr. laga
nr. 50/1988, um virdisaukaskatt. Beinlinis er tekid fram ad leekningar og tannlaekningar séu
undanpegnar virdisaukaskatti, en jafnframt er ,0nnur eiginleg heilbrigdispjonusta”
undanpegin. Vid akvordun um hvort tiltekin pjénusta falli undir undanpaguékvaedid verdur

starfsemin ad mati rikisskattstjora ad uppfylla eftirtalin skilyrdi:
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e Um sé ad raeda pjonustu heilbrigdisstéttar sem fellur undir 16g nr. 24/1985, um
starfsheiti og starfsréttindi heilbrigdisstétta, eda serlog um heilbrigdismal.
e A0 pjonusta pessara adila felist i medferd a likama sjuklings til lekninga eda
hjukrunar eda samberilegrar medferdar.
Sjukrapjalfarar eru heilbrigdisstétt skv. I6gum nr. 24/1985 og er pvi fyrra skilyrdid uppfyllt
(Rikisskattstjori, 1998). Oliklegt er hins vegar ad hlaupagreining falli undir akveedi 1. tl. 3.
magr. 2. gr. laga um virdisaukaskatt.
iprottastarfsemi er undanpegin virdisaukaskatti, sbr. 5. tl. 3. mgr. 2. gr. laga um
virdisaukaskatt, hvort sem hun er rekin af iprottafélagi eda atvinnufyrirteeki. Med iprott er att
vid hvers konar likamlega pjalfun med idkun iprottagreinar sem almennt er stundud innan
adildarfélaga Iprottasambands Islands, hvort heldur sem tilgangur pjalfunarinnar er keppni og
afrek eda stefnt er adallega ad heilsuraekt og degradvol (Rikisskattstjori, 1998). Med visan til
pbessa er liklegt ad hlaupagreining veeri flokkud sem pjalfun og undanpegin virdisaukaskatti.
Ef starfsemin veeri veitt & Islandi veeri starfsemi ekki skraningarskyld starfsemi med tilliti til
virdisaukaskatts. | Bandarikjunum er ekki virdisaukaskattur heldur séluskattur. Med visan til
bess ad starfsemin er pjalfun sem veitt er af sjukrapjalfurum sem er heilbrigdisstétt er dliklegt
ad soluskattur verdi lagour & starfsemina, en pad er ekki Utilokad og parf pvi ad fa radgjof
sérfreedings i skattaloggjof Bandarikjanna til ad skera ar um petta atridi adur en starfsemi
hefst.

3.2. Forsvarsmadur og stjornun
Forsvarsmadur verkefnisins, Runar Marind Ragnarsson, er med B.S. gradu i sjukrapjalfun fra
Haskola islands arid 1997. Hann lauk nami i nalastungum arid 2004 og hefur sott fjolda
namskeida hérlendis og erlendis. Runar er einn eigenda og stofnandi Sjukrapjalfunar Afls ehf
sem hefur starfad fra arinu 1999. Hann hefur verid stundakennari vid Haskola islands og
kennt par medal annars hreyfingafreedi sem er fraedilegur grunnur ad gddri greiningu
hreyfinga likamans. Hann hefur starfad vid greiningu og medhondlun iprottameidsla i 15 ar.
Ruanar hefur stundad hlaup lengi og hefur medal annars lokid atta maraponum og einu
ofurmaraponi.

Ranar kemur til med ad styra verkefninu sem framkveaemdastjori, pjalfa starfsfolk upp i
ad hlaupagreina vidskiptavini og fjarmagnar stofnkostnad fyrirteekisins dsamt Sjukrapjalfun
Afl ehf.
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Stjorn Hlaupagreiningar & eftir ad skipa, en han verdur skipud framkvemdastjora
félagsins og tveimur til vidbotar. Leitast verdur vid ad fa inn adila med fagpekkingu & svidi
veflausna og adila med reynslu og pekkingu af markadssetningu & netinu i Bandarikjunum.

Samstarfsadilar vid hoénnun hlaupagreiningarinnar og vid ad utbua stadladar

leidbeiningar og &fingar sem vidskiptavinir fa til ad laga hlaupastil sinn eru:
Orn Olafsson, stodtekjafredingur, Gtskrifadist arid 1981 fra Halsahogskolan i Jonkdping i
Svidpjod. Hann starfadi fyrst hja Ossuri hf en stofnadi asamt fleirum Stod hf arid 1982 og
vann par til arsins 2008 er hann stofnar Stodtekjafreeding ehf. Hann hefur umfangsmikla
reynslu af hvers kyns stodteekjapjonustu og hefur mikla reynslu i gdéngu- og hlaupagreiningu.

Bergpor Olafsson Gtskrifadist arid 1994 sem iprottakennari fra iprottaskolanum & Laugarvatni.

Hann er iprotta- og heilsufraedingur, med B.S. gradu fra Iprottaskélanum & Laugarvatni arid
2003. Prof i naringar- og likamsstarfsemi fra Kennarahaskéla islands arid 2001. Smart
motion running pjalfari frd arinu 2011. Bergpor er framkvaemdastjori og eigandi
Arbzjarpreks. Hann hefur pjalfad knattspyrnufolk, handknattleiksfolk og sundfolk. Hefur
mikla reynslu sem hlaupapjalfari asamt pvi ad keppa sjalfur i maraponhlaupum.

Stefan Orn Bang Pétursson Utskrifadist sem sjikrapjélfari fra Kaupmannah6fn arie 1996 og

sem ipréttakennari frd Odense i Danmorku 1992. Hann hefur mikla reynslu af medhéndlun
iprottameidsla og hefur pjalfad knattspyrnufélk, korfuknattleiksfolk og folk sem efir frjalsar
iprottir.

Leitast verdur vid ad fa sjukrapjalfunarnema sem lokid hafa namskeidi i
hreyfingafradi vid Haskola islands til starfa vid hlaupagreiningu og mun héfundur sja um

pjalfun pess.

3.3. Pjonustan
pjonustan sem Hreyfigreining kemur til med ad bjoda upp a er ad greina hreyfingar
vidskiptavina pegar peir hlaupa. Vidskiptavinurinn sendir inn, gegnum heimasiou
fyrirteekisins, myndband eda myndbond af sjalfum sér ad hlaupa. Starfsmadur
Hlaupagreiningar greinir hlaupastil viokomandi med hreyfigreiningaforriti og metur hvad ma
betur fara i hlaupastilnum. per upplysingar eru notadar til ad senda vidskiptavininum
greinargerd um hlaupastil hans, leidbeiningar og &fingar til ad laga hlaupastil sinn. Einnig feer
vidskiptavinurinn bod um ad hlaupastill hans verdi endurmetinn ad sex vikum lidnum, fyrir
endurmat er greitt 50% af verdi hlaupagreiningar.

Hlaupagreiningin og leidbeiningar til vidskiptavina verda stadladar til ad tryggja

fagleg vinnubrdgd og ad vidskiptavinurinn fai géda pjonustu. Afingabanki & myndraenu formi
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verdur unninn med samstarfsadilum og vistadur lestur & vefnum Youtube.com,
vidskiptavinum verdur veittur adgangur ad peim &fingum sem koma til med ad nytast peim
vid ad laga hlaupastil sinn.

Hreyfigreiningabunadurinn Siliconcoach Pro 7 er forrit fra fyrirteekinu Siliconcoach
Live. Med pessu forriti er haegt ad hreyfigreina hvada iprott eda hreyfingar sem er & netinu.
Forritid bydur upp & ad vera med tvé myndbdnd samtimis i greiningu, en pannig er unnt ad
bera saman hlaupastil vidskiptavina fyrir og eftir ad hann hefur gert videigandi &fingar til ad
laga hlaupastil sinn. Med forritinu er haegt ad mala hrada hreyfinga, lidferla i gradum og
vegalengdir. Vid greiningu er haegt ad hafa télvuskja tviskiptan, fjorskiptan eda pannig ad tvo
myndbond eru keyrd ofan i hvort annad til ad bera pau saman. petta forrit er & netinu og pvi
heaegt ad nalgast pad hvar sem er i hvada télvu sem er baedi PC vélum og Macintosh vélum
(Siliconcoach, e.d.). Med Siliconcoach Pro 7 forritinu geta verktakar Hlaupagreiningar greint
hlaupastil vidskiptavina hvar sem er og i hvada télvu sem er pvi ekki er naudsynlegt ad vera
med hugbunadinn uppsettan & vélinni.

Hofundur hefur stundad stadbundna hlaupagreiningu & islandi og hann hefur greint
hlaupastil eftir myndbandsupptokum. Profad var ad greina prjd hlaupara eftir
myndbandsupptoku og gekk pad vel. Myndboéndin voru tekin a einfalda myndavél og var hver

upptaka innan vid 5 mindtur i framkveemd.

3.4. Markads- og samkeppnisgreining

pad eru allnokkur fyrirtaeki sem bjoda upp & stadbundna hlaupagreiningu sem byggist & pvi ad
folk parf ad koma i starfsstod fyrirteekjanna, hlaupa a bretti og er hlaupastill pess tekinn upp a
myndband og greindur i kjélfarid. Vidskiptavinurinn faer svo endurgjof (e. feedback) um hvad
betur ma fara i hlaupastil hans, en misjafnt er & hvada formi endurgjofin er og hversu itarleg
han er.

[ landi eins og Bandarikjunum geta vegalengdir verid miklar og hafa ekki allir kost &
hlaupagreiningu i neerumhverfi sinu og geeti pvi verid tekiferi a pessum markadi fyrir adila
sem fjargreina hlaupastil. Hversu stor pessi markadur getur verid er erfitt ad atta sig & og
verda pvi fyrstu manudir i rekstri Hlaupagreiningar nokkurs konar markadskénnun & pvi
hvernig vidskiptavinir taka pjénustunni og hversu margir koma til med ad kaupa hana. Fylgst
verdur med umferd inn & siduna til ad atta sig a hversu margir af peim sem heimsakja hana
kaupa pjonustu. Ekki fundust gégn um pad i hve stérum stil Bandarikjamenn kaupa sér
heilbrigdispjonustu yfir netid, en pegar litid er til fjolda peirra fyrirteekja sem bjoda pannig

bjonustu og radgjof verdur ad gera rad fyrir ad pessi markadur sé umtalsverdur.

19



Flestar betri sportvoruverslanir sem selja hlaupaské bjoda upp & einhverskonar
hlaupagreiningu og pa yfirleitt vidskiptavinum sinum ad kostnadarlausu kaupi peir sko.
Starfsfolk verslana horfir & hreyfingar um hné og 6kkla og rédleggur vidskiptavininum i
kjolfarid hvada sko hann skuli kaupa. Svona greining hefur akvedna annmarka par sem ekki
er horft & hreyfingar likamans i heild og nidurstada malingarinnar getur verid litud af
veentingum s6lumannsins um vidskipti.

Fjolmargir fagadilar bjoda einnig upp & stadbundna hlaupagreiningu, petta eru adallega
sjukrapjalfarar, pjalfunarlifedlisfreedingar og menntadir hlaupapjalfarar. pessir adilar gefa
ekki allir upp verd & heimasidum sinum, en peir sem pad gera verdleggja pjonustu sina
mismunandi, fra 175$ upp i 399%$ allt eftir pvi hversu itarleg greiningin er og i hvada formi
endurgjofin er.

I toflu 2 eru verd nokkurra vantanlegra samkeppnisadila sem bjoda upp & stadbundna
hlaupagreiningu (Clinic for Running Mechanics, 2012; CPMC Sutter Health, e.d.; Boulder
Center For Sports Medicine, e.d.; Running Injury Clinic, e.d. og Horizon Physical Therapy &
Rehabilitation, e.d.).

Fyrirtaeki Hlaupagreining | Endurmat

California Pacific Medical Center 175%| 85% (45 min)
Clinic For Running Mechanics 399% 60$
Boulder Center For Sports Medicine 350% ekki i bodi
Running Injury Clinic 200$ 1603
Horizon Physical Therapy & Rehabilitation 200% ekki i bodi

Tafla 2. Verd nokkurra adila sem bj6da stadbundna hlaupagreiningu.

Pad virdast adeins vera tveir adilar i Bandarikjunum sem bjoda upp & fjargreiningu
hlaupastils yfir netid. Ef litid er & pessi tvo fyrirtaeki pa eru pau 6lik ad moérgu leyti.

Damien Howell er sjukrapjalfari ad mennt, & heimasiou hans eru nokkur demi um
hvernig hann fjargreinir hlaupastilinn. Heimasidan er frekar éadladandi med gamaldags utlit,
mikio er af godum skriflegum upplysingum um hlaupastil og hvad greining & honum geti gert
fyrir vidskiptavininn. Margar af pessum upplysingum veeri hagt ad hafa myndrenar, sem
myndi gefa enn betri mynd af pjonustunni og audveldara veeri fyrir vidskiptavininn ad atta sig
a hvers sé ad veenta. Endurgjofin felst i pvi ad hann talar inn & myndbandid sem
vidskiptavinurinn sendi til greiningar og lysir pvi hvad megi betur fara, ekki er teiknad inn a

myndbandid til ad skyra nanar hvar helstu veikleikar liggi og hvernig baeta megi hlaupastilinn.
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Vidskiptavinurinn feer pannig endurgjofina hljédraent en ekki sjonraent. Howell er med gddar
abendingar um hlaupastilinn en letur hvorki sjonrena endurgjof fylgja né efingar og
leidbeiningar um hvernig hagt er ad beeta hann. Hann les einungis upp hvad sé ad (Damien
Howell Physical Therapy, 2003).

Damien Howell hefur nd nyverid sameinast 6dru sjukrapjalfunarfyrirteeki og bydur
afram upp & fjargreiningu hlaupastils. A heimasidu nyja fyrirteekisins er ad finna
grunnupplysingar um hlaupagreiningu en ekki eru gefin upp verd. I myndskeidi & sidunni
kynnir Howell hlaupagreininguna og beinir hann vidskiptavinum sinum a gémlu heimasiou
sina par sem allar upplysingar sé ad finna (Bon Secours Physical Therapy and Sports
Medicine, e.d.).

Running Analysis Online er pjonusta sem rekin er af kirdpraktor. Heimasida hans er
med flott Gtlit, par er heegt ad skoda fredslu um hlaupameidsli, algengar spurningar og svor
(e. FAQ) og blogg. Engin bloggfeersla hefur pd verid sett inn sidan i jali 2011 og ekki er
moguleiki fyrir vidskiptavini eda adra sem heimseakja heimasiduna ad setja inn athugasemdir
vid bloggfarslur. Myndraenar upplysingar eru um hvernig eigi ad bera sig ad vid ad kaupa
bjonustuna og hagt er ad skoda einfalt myndband af pvi hvers vidskiptavinurinn getur veenst
af pjonustunni (Running Analysis Online, e.d.). Running Analysis Online bydur pjénustu sem
er samberilegri vio ventanlega pjonustu Hlaupagreiningar heldur en st sem Damien Howell
bydur upp & og litur héfundur svo & ad pad fyrirtaeki sé hans helsti samkeppnisadili fyrir utan
adila sem bjéda stadbundna pjonustu.

I toflu 3 ma sja hvernig heimasidur og verd pessir adilar bjéda upp & samanborid vid
veentanlega heimasiou og verd Hlaupagreiningar og i téflu 4 ma sja hvernig endurgjof
vidskiptavinir fa eftir hlaupagreininguna.

Heimasida Hlaupagreiningar kemur til med ad vera i stil vid sidur Starbucks
(www.starbucks.com), Apple (www.apple.com) 0g Precision Nutrition
(www.precisionnutrion.com) sem hdéfundur telur vera vel heppnadar og stilhreinar. Audvelt ad
atta sig & hvada pjonusta er i boodi, sidurnar eru traustvekjandi, innihalda allar helstu
upplysingar og engar O6parfa upplysingar eru til stadar. Nanari utlistun 4 heimasidu

Hlaupagreiningar er i kafla 3.7.2.1. um s6luleidina.
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Samkeppnisadilar | Heimasida | Fredsla |FAQ |Blogg Verd |Eftirfylgni, verd
Damien Howell Slok Ja| Nei Nei| 60%$ Ekki i bodi
Running Analysis Gaoo Ja Ja| Ja(ovirkt)| 150% EkKki i bodi
Hlaupagreining G6d Ja Ja Ja| 130% 65$
Tafla 3. Samanburdur & heimasidoum og verai.

Samkeppnisadilar | Fagleg greining |Endurgjof Leidbeiningar | Afingar
Damien Howell Ja HIj6draen Ja Nei
Running Analysis Ja| HIjodren + myndraen Ja Nei
Hlaupagreining Ja| HIjodren + myndraen Ja Ja

Tafla 4. Samanburour a endurgjof til vidskiptavina.

Samkeppni i fjargreiningu hlaupastils er til stadar en han er ekki hord, ekki er ad sja ad
bessir adilar bjodi upp & tilbod eda reyni ad lokka vidskiptavini til sin med édrum hatti. begar
slegid er inn hlaupagreiningu eda tengdum leitarordum & leitarvef eins og google.com koma
engir kostadir tenglar upp pannig ad pessir adilar nyta ser ekki pa leid til ad na til
vidskiptavina. betta eru leitarord eins og:

e running analysis

e running clinic

e running evaluation

e analysing running form

e running form

e run better

e run without injury

e injury free running

e run faster
pessi leitarord eru lykilhugtok i hlaupagreiningu og mjog gjarnan visad i pau i timaritum eins
og Runner‘s World pegar fjallad er um hlaupastil.

Liklegt er ad adalsamkeppni & pessum markadi sé vid adila sem bjéda stadbundna
hlaupagreiningu og er medalverd hja peim i kringum 250%.

Hlaupagreining etlar sér ad keppa baedi i veroum og gedum. Verd fyrir pjonustuna
verdur laegra en peirra sem bjdda stadbundna pjonustu og verdur samkeppnishaft vid verd
peirra sem fjargreina.

Logd verdur mikil ahersla & faglega pjonustu pannig ad
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vidskiptavinurinn fai framarskarandi pjonustu a verdi sem er samkeppnishaft. Endurgjof
verdi betri en hja samkeppnisadilum sem fjargreina.

Fyrir vidskiptavininn er helsti kosturinn s& ad med pvi ad velja fjargreiningu parf hann
ekki ad maeta til fagadilans, heldur getur hann latid taka myndband af hlaupastil sinum og
fengid pjonustuna yfir netid & samkeppnisfaru verdi. Hann & lika nidurstdduna myndraent med
skyringum sem hann getur skodad hvener sem er, en pad er ekki haegt pegar pjonustan er veitt

af stadbundnum adilum.

3.5. Vidskiptavinir — markhépurinn

Markhdpur hlaupagreiningarinnar er hinn almenni enskumalandi hlaupari hvar svo sem hann
byr i heiminum, sem nytur ekki leidsagnar vel menntadra hlaupapjalfara og feer pvi ekki
leidbeiningar um hvad megi betur fara i hlaupastil sinum. betta er folk sem flest er komid yfir
pritugt, flestir eru & aldrinum 40 — 50 ara, eru ad huga ad pyngdarstjornun og bettri heilsu.
Hopurinn er betur menntadur en almennt gerist, hefur gddar radstéfunartekjur, notar netid sér
til freedsludflunar og leitar ad hlaupatengdu efni & netinu. Flestir hafa glimt vid meidsli eda

verki og kaupa vorur og pjonustu gegnum netid. Nanari Gtlistun & markhépnum er i toflu 5.

Markhopur Hlaupagreiningar
e enskumelandi hlauparar & midjum aldri, flestir 40-50 ara
e hafa dhuga & godri heilsu
e hafa glimt vid meidsli eda verki tengda hlaupum
e eru vel menntadir
e hafa godar radstofunartekjur
e nota netid til freedsludflunar
e kaupa vorur og pjonustu & netinu

o fylgjast med hlaupatengdum fréttum & netinu og i hlaupatimaritum

e hafa ahuga & ad beeta lidan sina i hlaupum og arangur

Tafla 5. Markh6pur Hlaupagreiningar.

Markadur Hlaupagreiningar er i raun allur enskumalandi hlaupaheimurinn, pdé svo ad i
umfjollun og uttekt sé adeins midad vid bandariska hlaupara. Yfir 27 milljonir
Bandarikjamanna hlupu meira en 50 daga arid 2010 og fjoélgadi um rdm 8% & milli aranna
2009 og 2010 (Running USA, 2011). EKki er raunheft ad atla ad allir pessir hlauparar hafi
pekkingu a pvi ad peir geetu purft & hlaupagreiningu ad halda eda hafi hreinlega ahuga & pvi.
Peir sem eru liklegastir eru til ad hugleida hlaupagreiningu er folkid sem er mjog upptekid af
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pessu ahugamali sinu, les flestallt hlaupatengt efni sem pad kemst yfir, leitar ad hlaupatengdu
efni & netinu, talar og hugsar um hlaup daglega og hefur tima og fjarmagn til ad sinna
ahugamalinu. I toflu 6 er liklegur vidskiptavinur Hlaupagreiningar listadur upp.

Liklegur vidskiptavinur Hlaupagreiningar
e er mjog upptekinn af &hugamali sinu sem er hlaup
o |les flestallt hlaupatengt efni sem hann kemst yfir
e leitar ad hlaupatengdu efni & netinu
e & hlaupavini sem deila &hugamali hans

e talar og hugsar um hlaup daglega

e hefur tima og fjarmagn til ad sinna &hugamali sinu

Tafla 6. Liklegur vidskiptavinur Hlaupagreiningar.

Runner‘s World timaritid kemur Ut manadarlega badi i bandariskri og breskri utgafu.
Bandariska Runner‘s World timaritid er Gtbreitt og med teplega prjar milljonir lesenda i
hverjum manudi (Runner’s World, 2011). Lesendahdpur timaritsins samsvarar pvi ad 9%
peirra sem hlupu meira en 50 daga a ari lesi bladid manadarlega. Ef markadur fyrir
hlaupagreiningu i Bandarikjunum er 1% af pessum 9% er fjoldinn 30.000 einstaklingar og
atti a0 fjolga um 8% 4 ari eins og hlaupurum fjélgar almennt. betta er audvitad hrein agiskun
en geti gefid einhverja hugmynd um hversu margir einstaklingar geetu leitad sér
hlaupagreiningar i Bandarikjunum. Hlaupagreining gerir rad fyrir i sdluaeetlun sinni ad fa 280
einstaklinga i hlaupagreiningu ario 2013 sem er 0,9% af pessum 30.000 einstaklingum, en
héfundur telur pad vera raunhafa soludaetlun pvi bodid verdur upp & pjonustuna a afar
hagsteedum kjorum fyrsta starfsario. Pa er pad ahugamal flestra hlaupara ad bzta arangur sinn
og heilsu, svo er spennandi fyrir vidskiptavininn ad sja sig i profil sem hann hefur ekki tok a
annars.

Atla ma& ad markadurinn haldi afram ad stekka pvi vinsaldir hlaupa sem leid til
beettrar heilsu og sem teeki til pyngdarstjornunar fer vaxandi allsstadar i hinum vestrena
heimi. Aukinn fjoldi patttakenda i gétu- og utanvegahlaupum ber pess vott.

Eins og adur hefur komid fram er vidskiptaasetlun pessi addragandi ad markadsrannsékn par
sem hofundur pekkir ekki markadinn og erfitt er ad greina hann. Fyrstu eitt til tvo arin i rekstri
Hlaupagreiningar eru hugsud til ad skoda og meta markadinn.
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3.6. Markadsaatlun
Markadsaatluninni er skipt upp i undirkafla um verd, s6lu- og dreifileidir og auglysinga- og

kynningarstefnu. Hverjum kafla fyrir sig er gerd skil hér & eftir.

3.6.1. Verd

Hamarksverd Hlaupagreiningar parf ad vera legra en helsta samkeppnisadila pess i
fjargreiningu, Running Analysis Online. bad fyrirteki bydur pjonustuna & 150% og kemur
Hlaupagreining til med ad bjoda legra verd. Verdid verdur einnig ad vera laegra en
samkeppnisadila sem bjoda upp a stadbundna hlaupagreiningu en par er medalverd i kringum
250%.

Ekki er gert rad fyrir ad selja allar hlaupagreiningar & hamarksverdi pvi akvednir
afsleettir verda veittir af fullu verdi, sjd mynd 7, en par sést hlutfall heildarsélu arsins innan
hvers afslattarlids. Miklir afsleettir eru veittir fyrsta starfsario og minnka peir svo & 6dru
starfsari og enn meira a pvi pridja. Framlegd hlaupagreiningar og endurmats er reiknud
pannig ad breytilegur kostnadur er dreginn fra peim tekjum sem pessir tveir pjonustuflokkar
skapa. Forsendur rekstraraztlunar eru notadar til Gtreikninga og er pa midad vid ad fullt verd
fyrir hlaupagreiningu sé 130% og 65$ fyrir endurmat. Midad er vid pé afsletti af fullu verdi

sem reiknad er med ad veita.

2013 2014 2015
100% afslattur 20% 10% 3%
80% afslattur 35% 20% 7%
50% afslattur 45% 30% 30%

Fullt verd 0% 40% 60%
Mynd 7. Hlutfall afslattarlida af heildarsolu hvers ars.

A mynd 8 sést ad framlegd af endurmati er neikvaett fyrsta starfsarid, skyrist pad af
miklum afslattum fra fullu verdi og pvi ad verd fyrir endurmat er legra en fyrir

hlaupagreiningu.
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2013

Framlegd

M Hlaupagreining ™ Endurmat

2014

8.267

2015

Mynd 8. Framlegd hlaupagreiningar og endurmats i islenskum krénum.

Ekki er haegt ad hafa fullt verd leegra en 130%$ eda gefa meiri afsleetti fra fullu verdi pvi
begar heildar framlegd & selda einingu er borin saman vid fastan kostnad & selda einingu, sbr.
mynd 9, sést ad téluverdu munar ad framlegdin dekki fastan kostnad a fyrsta og 6dru starfsari
sem skyrir tap peirra ara. Ef verdid er leekkad eda meiri afsleettir fra fullu verdi gefnir mun tap
bessara ara aukast, nokkud sem reksturinn raedur ekki vid. Nidurstada nallpunktsgreiningar
(sja kafla 3.10.8) syndi fram & ad nullpunkti verdi n&d i febrbar 2015 en a peim timapunkti
munu heildartekjur yfirstiga heildarkostnad. byngst vega auknar tekjur arid 2015, en pa er

minni afslattur veittur fra fullu verdi pjonustunnar.

Hlaupagreining kemur til med ad verdleggja pjonustu sina & 130$ sem er laegra en verd

helstu samkeppnisadila og kemur til med ad veita akvedna afsleetti fra fullu verdi sem

endurskodast pegar reynsla verdur komin a markaginn.
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Framlegd - fastur kostnadur

B Framlegd W Fastur kostnadur

10.589

2013 2014 2015

Mynd 9. Framlegd seldrar einingar borin saman vid fastan kostnad seldrar einingar i islenskum krénum.

Vid akvordun & verdi hlaupagreiningar var lika litid til pess hversu vanir hlauparar eru
ad greida fyrir hlaupatengdar vorur. Vandadir hlaupaskor kosta um 120$ i Bandarikjunum og
kaupir venjulegur hlaupari sér ad jafnadi tvo por af hlaupaském & ari, pannig ad fyrir hlaupara
er svipadur kostnadur af pvi ad fara i hlaupagreiningu eins og ad kaupa sér par af hlaupaskom.
Annar arlegur kostnadur venjulegs hlaupara vid hlaupabunad eins og fatnad, brisabelti,
orkustangir og drykki er sambeerilegur vid kostnad tveggja skdpara eda um pad bil 240$.

3.6.2. S6lu- og dreifileidir
Hlaupagreining kemur til med ad dreifa pjonustu sinni beint til vidskiptavina gegnum

heimasidu sina, ekki verdur farin su leid ad selja gegnum umbodsmenn eda stofna s6lu- eda
dreifingarfyrirteki. 1 pvi skyni hefur Hlaupagreining tryggt sér prjar vefslodir sem allar eru
lysandi fyrir pjonustuna sem fyrirtaekid bydur upp &, en peer eru:

e running-analysis.com

e runninganalysis.org

e runninganalysis.info

Peir sem fara inn a einhverja af pessum vefslédum detta inn & heimasidu Hlaupagreiningar
og er heiti sidunnar ,,Running-Analysis*, slagord sidunnar er ,,Run Better*.

Bein sala er hentugasta leidin inn & markadinn, allavega til ad byrja med. Fyrir pvi eru
einkum fjorar astedur:

e Varan er serhonnud fyrir hvern og einn vidskiptavin og pvi er betra ad vera laus vid

millilid eda umbodsmann.
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e Tilt6lulega einfalt er fyrir vidskiptavin ad leggja inn poéntun, vidkomandi parf ekki ad
vera sérfreedingur og parf ekki ad hafa adgang ad teeknibinadi 6drum en peim sem til
er & flestum heimilum.

e Meiri likur eru a ,,word of mouth* auglysingu innan hlaupahépa ef fyrirteekid stendur
sig vel gagnvart vidskiptavinum sinum.

e Varan ber ekki kostnad vio millilid eda umbodsmann.

3.6.2.1. Séluleidin

Bein sala felur i sér millilidalaus vidskipti. Annad hvort kemur vidskiptavinur & stadinn i
verslun eda pjonustufyrirteeki og kaupir voruna eda pa ad vidskiptavinurinn kaupir véruna i
gegnum internetid. Par sem fyrirteekio er ekki med starfsstodvar i Bandarikjunum verdur
eingéngu 16gd ahersla & sélu i gegnum internetid og pa i gegnum heimasiou fyrirtaekisins.

Pegar farid er af stad med s6lu & voru i gegnum internetid parf ad huga ad nokkrum
mikilvegum atridum:

o Utlit vefsidunnar parf ad vera adladandi og undirstrika imynd fyrirteekisins Gt & vid.

Vefsidan er i raun andlit fyrirteekisins og eini snertiflotur vidskiptavina vid fyrirtaekid.

o Vefsidan parf ad vera einfold, skyr og adgengileg. Vidskiptavinurinn & ekki ad purfa

ad leera hvernig & ad nota siduna.

e Vefsidan parf ad vera 6rugg hvad vardar voruna sem verid er ad selja, areidanleika

fyrirtaekisins og greidslumidlun.

Naudsynlegt er ad fara i parfagreiningu vefsidu med vefsiduhdnnudi. 1 gréfum dréattum
mun heimasida Hlaupagreiningar vera i stil vid sidur Starbucks (www.starbucks.com), Apple
(www.apple.com) og Precision Nutrition (www.precisionnutrition.com) sem hofundur telur
vera mjog vel heppnadar, stilhreinar og audvelt er ad atta sig & pjonustunni sem fyrirtaekin
veita. Utlit sidunnar & ad vera hlutlaust og ekki bera ameriskt yfirbragd, sem er naudsynlegt
par sem etlunin er ad na til fleiri enskumelandi hlaupara en bara i Bandarikjunum. Of
ameriskt yfirbragd geeti felt vioskiptavini frd& 6drum I6ndum fra sidunni par sem &énnur
menning og hefdir rikja.

Hér & eftir verdur fjallad um nokkur atridi sem purfa ad vera a heimasidu
Hlaupagreiningar.
Fyrir hvern er pjonustan
Hér parf ad Utskyra a einfaldan hatt hver pjonustan sé, utskyra vel ad hlaupagreiningin se fyrir
hinn venjulega hlaupara en ekki bara fyrir afrekshlaupara og pvi purfa myndir ad syna

venjulegt folk ad hlaupa vid venjulegar adstedur. Hér parf ad syna fram a pad myndreent ad
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betri hlaupastill geti beaett arangur og minnkad meidslahattu. betta parf ad gerast &
upphafssidu heimasidunnar pvi erfitt er ad fa folk til ad smella &fram & sidunni ef ekki tekst ad
fanga athygli pess strax i byrjun.

Taka parf fram ad ekki sé verid ad selja innlegg eda onnur stodteki svo folk rugli
pjonustunni ekki saman vid hefébundna gongugreiningu. Rétt er pé ad taka fram ad
hlaupagreiningin geti leitt i 1j6s ad vidskiptavinurinn purfi innlegg eda stodteki og pa verdi
honum beint i pann farveg.

Pontunarferlid

Leidbeiningar um hvernig vidskiptavinur ber sig ad vid ad panta hlaupagreiningu purfa ad
vera mjog einfaldar og myndranar. begar vidskiptavinurinn hefur tekid akvérdun um ad
kaupa hlaupagreiningu parf ad taka tvdé myndbénd af viokomandi & hlaupum, annad aftan fra
og hitt fra hlid. betta er nokkud einfalt i framkveemd pvi flestir farsimar sem framleiddir eru i
dag eru med einfalda myndavél sem tekur upp i gédum gaedum. Haegt er ad hlaupa ti vid, til
deemis a bilastedi par sem er ndg plass fyrir hlauparann og pann sem tekur myndina, p6 er
betra ad hlaupa & hlaupabretti hafi menn adgang ad sliku. Myndskeid med einféldum
leidbeiningum um hvernig skuli taka upp myndbdndin verda a sidunni.

Eftir ad myndbondin hafa verid tekin er peim halad nidur & sidunni og
vidskiptavinurinn svarar einfoldum vidbétarupplysingum sem audveldar peim sem
framkveemir greininguna ad atta sig betur & vidkomandi. Spurningunum er haegt ad svara
jatandi eda neitandi fyrir utan spurninguna um hvernig skom hlaupid er &, par parf ad skrifa

nafn skénna. Vidbotarupplysingar eru taldar upp i t6flu 7.

Vidbotar upplysingar um vidskiptavini
e hvernig ském hleypur pa &
e notadir pu innlegg pegar myndbandid var tekid upp

e ertu meiddur ndna

e notadir pu verkjalyf pegar myndbandid var tekid

Tafla 7. Upplysingar til ad audvelda greiningu hlaupastils.

Astaeda pess ad naudsynlegt er ad vita hvernig skom folk hleypur & er st ad skor sem
eru innanfotar- eda utanfotarstyrktir breyta pvi hvernig fotur lendir & undirlagi og breytist pa
hlaupastillinn. Nog er fyrir vidskiptavininn ad skrifa nafn skénna i reit og getur pa sa sem
hlaupagreinir nalgast upplysingar a netinu hvort peir eru innanfétar- eda utanfotarstyrktir.

Innlegg gera pad sama og breyta hlaupastil. Ef vidskiptavinurinn er meiddur eda er ad taka
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inn verkjalyf getur hlaupastill hans verid 6edlilegur. Taka parf tillit til pess og jafnvel ad bidja
hann um ad senda annad myndband seinna, honum ad kostnadarlausu.

Ad lokum parf vidskiptavinurinn ad fylla Gt greidsluupplysingar i 6ruggu greidsluformi.
Greidslumidlun

Einfalt pontunarkerfi par sem purfa ad koma fram fjégur atridi:

e netfang vidtakanda voru

e vidbotarupplysingar sem lyst var fyrr i kaflanum um péntunarform

e upplysingar um greidsluform

e stadfesting & pontun

Mikilvaegt er ad vidskiptavinurinn viti hvar i ferlinu hann er hverju sinni. Fyrirteeki sem
bjoda voru eda pjonustu & netinu purfa ad koma sér upp eda hafa adgang ad sérhaefdum
hugbunadi til ad starfreekja vefverslun.

Einn af mikilveegustu pattunum sem snyr ad rafreenum vidskiptum er 6ryggispéatturinn.
Proadar hafa verid margvislegar lausnir og bunadur. Nefna ma deemi um dulk6dun gagna, laest
syndareinkanet (VPN), 6rugga netpjéna og pess hattar. Rekstur a rafrenni verslun gerir
sérstaklega krofu um ad vel sé hugad ad 6ryggismalum pegar tekid er vid greidslum. beir sem
eiga vioskipti vid rafreena verslun gera flestir kréfu um ad vidskiptin fari um 6ruggan netpjon
(e. secure server) pannig ad ekki sé heetta & ad kreditkortanimer geti komist i hendur &
Opruttnum adilum. Gert er rdd fyrir ad fyrirteekid nyti sér pjonustu Verisign sem er pekkt
fyrirtaeki & svidi netdryggis (Verisign, e.d.).

Bodid verour badi upp & hefdbundna greidslukortapjonustu og pjonustu Paypal sem flestir
bekkja vel til og notar medal annars Ebay soluvefurinn pjénustu pess fyrirtekis (Ebay, e.d.).
Paypal tekur hlutfall af hverri s6lu, 3,4% i sinn hlut. Engin manadargjold eda
upphafskostnadur er vid ad nyta pjénustu peirra, en vidskiptavinurinn parf ad vera skradur hja
Paypal (Paypal, e.d.). I hefdbundinni greidslukortapjonustu parf ekki ad vera forskradur og
eru pvi engar hindranir til stadar i greidsluforminu. Engar hindranir mega vera i greidslu po
svo ad vidskiptavinur sé annars stadar en i Bandarikjunum. Vidskiptavinurinn faer
stadfestingu i télvuposti ad pontunin hafi borist og verdi afgreidd innan tveggja virkra daga.

Bluehost bydur upp & Shopsite verslunarhugbdnad fyrir netverslanir. petta er hugbunadur
sem hentar litlum og medalstorum netverslunum, audveldar vidskiptavinum ad panta og peir
geta fengid reikning fyrir vidskiptum sinum & netfang sitt. Hugbanadurinn kostar ekkert i
uppsetningu en rukkud eru notendagjold af honum og parf Hlaupagreining ad skoda hvort

pessi eda sambarilegur hugbunadur henti rekstri pess (Bluehost, e.d.).
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Upplysingar um pjonustuna

Hér purfa ad koma itarlegar upplysingar um pa pjonustu sem verid er ad bjoda. Hvad er
fyrirteekid nakvemlega ad selja? Hvad er i pakkanum? Fyrir utan upplysingar um verd purfa
ad vera upplysingar um afhendingartima, mdguleika & endurgreidslu standi pjonustan ekKi
undir veentingum, greidslumidlun o.s.frv.

Vidskiptavinurinn tekur ahaettu med pvi ad kaupa i gegnum netid. I tilbodi fyrirtaekisins er
leitast vio ad minnka pessa &hettu i huga vidskiptavinarins med ymsu moti. Til deemis med
pvi ad:

e Hafa stuttan afhendingartima.

e Heagt ad skila voru, vidskiptavini algjorlega ad kostnadarlausu standist han ekki

vaentingar.

e Hafa 6rugga og pekkta greioslumidlun.

o Leita eftir vidurkenningum fra félagasamtokum, hlaupahépum og pekktum

einstaklingum.

Pjonustan midar ad pvi ad afhendingartimi a sfingum og leidbeiningum ad battum
hlaupastil sé innan vid tveir virkir dagar fra pvi ad pontun er stadfest. Vidskiptavinur getur
lika skilad vorunni innan priggja daga fra mottoku standist hidn ekki veentingar hans. |
rekstrardetlun Hlaupagreiningar er gert radd fyrir ad starfsmadur geti sinnt sex
hlaupagreiningum og 3 endurmétum & dag, pessar tolur eru fengnar Gtfra reynslu héfundar af
hlaupagreiningu. Medalfjoldi virkra daga i manudi er 21,67 dagar og er afkastageta
starfsmanns pvi:

e 130 hlaupagreiningar a manudi.

e 65 endumot & manudi.

e 1.430 hlaupagreiningar & ari.

e 715 endurmét 4 éri.

Afkastageta & ari midast vid ad starfa ellefu manudi. Midad vid soluaeetlun eru litlar likur
a pjonustufalli par sem adeins er gert rad fyrir ad selja 280 hlaupagreiningar arid 2013 og 124
endurmot. Verdi hins vegar pjonustufall verdur peim vidskiptavinum sem ekki fa sina
greiningu afhenta a réttum tima bodin han peim ad kostnadarlausu og verdur endurgreidsla

16gd inn & kreditkort peirra.
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Spurningar og svor (FAQ)
par sem fyrirteekid kemur ekki til med ad hafa mannafla til ad vera med gagnvirka (e. on-line)
bjonustu vid vidskiptavini er naudsynlegt ad vera med itarlega sidu sem geymir spurningar og
svor er vidskiptavinir leita eftir.
Um pjonustuna
Upplysingar um voruna, faglegar og teknilegar lysingar & henni. Gadastjornun og eftirliti er
lyst hér. Einnig almennar upplysingar um fyrirteekid, markmid pess, gildi og lykilstarfsmenn
og samstarfsadila.
Dreifileidir og endursendingar
Dreifileidir fara einungis gegnum netid og pvi fer afhendingartimi eingdngu eftir pvi hversu
hratt starfsfolk getur greint hlaupastil vidskiptavinarins. Fyrirteekid abyrgist ad afhending fari
fram innan tveggja virkra daga annars feer vidskiptavinurinn pjonustuna sér ad
kostnadarlausu.

Vilji vidskiptavinurinn endursenda voruna par sem hun stodst ekki veentingar hans,

verdur rokstudd beidni hans um endurgreidslu skodud innan priggja virkra daga.

3.6.3. Auglysinga- og kynningarstefna
Heimasidan verdur fyrst og fremst notud til ad kynna pjonustuna. Til ad na meiri umferd inn &
siduna verdur borgad fyrir leitarord a leitarvélinni Google sem vidkoma hlaupagreiningu,
hlaupameidslum og hlaupum almennt. Leitarvélar skipta miklu mali og leggja parf i
rannsoknarvinnu til ad finna leitarord markhdps, pvi meira sem i pad er lagt pvi meiri likur
eru & heimsoknum. Demi um leitarord sem Hlaupagreining kemur til med ad greida fyrir &
Google eru:

e running analysis

e running clinic

e running evaluation

e analysing running form

e running form

e run better

e run without injury

e injury free running

e run faster

Pessi leitarord eru lykilhugtok i hlaupagreiningu og mjog gjarnan visad i pau i timaritum

eins og Runner‘s World pegar fjallad er um hlaupastil. Greitt er fyrir leitarord pegar smellt er

32



a kostadan tengil og fer verd fyrir hvern smell eftir pvi hversu hatt er bodid i smellinn, pvi
meira sem bodid er i smellinn pvi heerra lendir vidkomandi & leitarvélinni. Hversu mikill pessi
kostnadur verdur er haegt ad stjorna med pvi ad hafa hAmarksgreidslu & sélarhring, haegt er ad
breyta hdmarksgreidslum og hversu mikid er bodid i smellinn & einfaldan og audveldan hatt.

Hlaupasogur er undirsida par sem hlauparar geta deilt reynslu sinni af keppnishlaupum og
hlaupaferoum, hlaupablogg er énnur undirsida par sem hlauparar geta bloggad um pad sem
beim dettur i hug hverju sinni tengt hlaupum. Pad er von héfundar ad pessar tveer undirsidur
auki umferd inn & heimasiduna.

Fréttabréf med ymsum frédleik tengdan hlaupum, hlaupameidslum, hlaupaségum og
freedslu um hlaupastil verdur sent & vidskiptavini, sem skrd sig & postlista fyrirteekisins.
Fréttabréfid er hugsad sem midill sem minnir & heimasiduna og er hvetjandi fyrir
endurheimsoknir.

Auglysingakostnadi verdur haldid i lagmarki, keyptar verda litlar auglysingar i
smaauglysinga dalk Runners World timaritsins sem fjallar um allt sem viokemur hlaupum.
Timaritido kemur Gt manadarlega, er Gtbreitt, mikid lesid med teeplega prjar milljonir lesenda i
hverjum manudi og er verd fyrir birtingu 209.550 kr, ef gerdur er samningur um prjar
birtingar & ari (Runner’s World, 2011).

Styrkur verdur veittur til gédra almenningshlaupara sem hyggja a péatttoku i stérum
hlaupum erlendis gegn pvi ad peir beri auglysingu Hlaupagreiningar & fétum sinum i
hlaupinu. Styrkirnir geta falist i frirri hlaupagreiningu og radgjof og ad lagour sé til merktur
hlaupafatnadur.

Afsleettir verda gefnir af verdi hlaupagreiningar til ad auka solu. begar reynsla verdur
komin & pad hvernig pessi markadur gengur fyrir sig verda tilbod sett fram & peim timum sem
vitad er af reynslu ad salan dettur nidur. A fyrstu premur starfsarum Hlaupagreiningar er gert
rad fyrir ad veita afslatt af fullu verdi eins og mynd 7 & bladsidu 36 synir.

Vonast er til ad &naegdir vidskiptavinir beri pjonustunni gott ord og lati hlaupafélaga sina
vita ef peir f& g6da pjonustu sem gagnadist peim sem hlaupurum. Pannig verdi til svokallad
,,word of mouth“ markadssetning. | toflu 8 er ad finna samantekt & auglysinga- og

kynningarstefnu Hlaupagreiningar.
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Auglysinga- og kynningarstefna
Heimasida

Hlaupasogur

Hlaupablogg
Fréttabréf
Google leitarvélar
Auglysingar i Runner‘s World timaritid
Styrkir til gédra almenningshlaupara

Afslattir veittir af fullu verdi hlaupagreiningar

Tafla 8. Samantekt auglysinga- og kynningarstefnu Hlaupagreiningar.

3.7. S6ludeetlun og markmidasetning

Hlaupagreining hefur sett sér skammtimamarkmid sem eru sett til tolf manada og
langtimamarkmid sem sett eru til priggja ara. Skammtima- og langtimamarkmid

Hlaupagreiningar eru utlistud i t6flum 9 og 10.

Skammtimamarkmid Hlaupagreiningar
e parfagreiningu fyrir heimasiou verdi lokid 1. september 2012
e vinnu vid ad Utbla stadladar &fingar og leidbeiningar verdi lokid 1. oktdber 2012
e upptoku og vinnslu myndefnis verdi lokid 1. névember 2012
o fraedsluefni & heimasidu verdi tilbuid fyrir 1. nGvember 2012
e heimasioa verdi tilbdin og komin i loftid 1. desember 2012
e Google leitarord skilgreind og keypt fyrir 1. desember 2012
e Hlaupagreining verdi komin & Facebook og Twitter fyrir 1. jantar 2013
o fyrsta auglysing birt i Runner’s World i febrtar 2013

e seldar verdi 280 einingar af hlaupagreiningu arid 2013

Tafla 9. Skammtimamarkmid Hlaupagreiningar.

Langtimamarkmid Hlaupagreiningar
e a0 seldum einingum af hlaupagreiningu fjélgi um 15% milli &rann 2013 og 2014

e a0 seldum einingum af hlaupagreiningu fjélgi um 20% milli &rann 2014 og 2015

Tafla 10. Langtimamarkmid Hlaupagreiningar.

Soluazetlun Hlaupagreiningar er sett fram af varkarni og ekki gert rad fyrir ad mikil

sala verdi fyrstu manudina sem fyrirteekid starfar, gert er rad fyrir ad voxtur séludeetlunar sé i
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samreemi vid langtimamarkmid fyrirteekisins og ad fyrirtekid selji tveer vorur, annars vegar
hlaupagreiningu og svo endurmat & hlaupastil 4 vikum eftir leidbeiningar. Gert er rad fyrir ad
helmingur vidskiptavina kaupi endurmat. 1 t6flu 11 ma sja soludeetlun Hlaupagreiningar til
priggja ara.

[ janGar 2013, sem er fyrsti starfsmanudur fyrirtekisins, er gert rad fyrir ad selja 4
hlaupagreiningar i peim manudi. beim fjolgi svo hagt og rolega par til i desember pegar 32
einingar verdi seldar. Til ad gleeda s6lu eru gefnir afslettir af fullu verdi, mest fyrsta starfsarid
og er pa ekki gert rad fyrir neinni s6lu & fullu verdi og ad 20% solunnar gefi engar tekjur.
Afslattir minnka svo arin 2014 og 2015.

Arid 2014 er gert rad fyrir ad heildarsala aukist um 15%, gert er rad fyrir minni solu &
manudi en i lok ars 2013 par sem ekki eru gefnir jafn miklir afslettir. Arid 2015 er reiknad
med 20% aukningu i s6lu. EkKi er gert rad fyrir ad vidskiptavinum fjolgi & milli manadanna

november og desember vegna jola og gert er rad fyrir minni sélu yfir sumarmanudina.

Soludaetlun Hlaupagreining | Endurmat
2013 janlar-mars 24 6
april-juni 66 25
jali-september 94 45
oktober-desember 96 48
samtals 280 124
2014 janGar-mars 82 43
april-juni 84 42
jali-september 78 39
oktober-desember 80 42
samtals 324 166
2015  |janGar-mars 90 41
april-juni 96 48
jali-september 100 49
oktober-desember 102 51
samtals 388 189

Tafla 11. S6ludetlun Hlaupagreiningar.
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3.8. Framkvaemdadaatiun
Framkveemdaaaetlunin midast vid hvada verk parf ad vinna a arinu 2012 til pess ad starfsemin

geti hafist i jantar 2013 og Hlaupagreining farid ad taka & moti pontunum vidskiptavina.
Framkvaemdadatlunin er Gtlistud i t6flu 12 og er litad timabilid fra pvi verk hefst og par til pvi

lykur.

Verkpaettir Apr | Mai |Jan [Jal | Agast | Sept | Okt | Nov | Des

Vidskiptaazetlun

Finna hisnadi

parfagreining sidu

Myndefni

Fraedsluefni

Heimasida

Google leitarord

Facebook, Twitter

Tafla 12. Framkvaemdaéatlun &rsins 2012.
3.9. Fjarhagsaeetlun
Gert er rad fyrir ad starfsemi Hlaupagreiningar hefjist i byrjun ars 2013 og ner

fjarhagsasetlunin fra peim tima og Ut arid 2015.

3.9.1. Grunnforsendur fjarhagsasetlunar
Stofnandi Hlaupagreiningar mun fjarmagna 51% stofnkostnadar a moéti Sjukrapjalfun Afl ehf,

sem mun leggja til 49% stofnkostnadar. A mynd 10 er synt i hvada hlutfollum stofnadilar

leggja hlutfe til Hlaupagreiningar.

Runar Marin6 Ragnarsson  3.060.000 51% hlutafjar
Sjukrapjalfun Afl ehf 2.940.000 49% hlutafjar

Hlutafé samtals: 6.000.000
Mynd 10. Stofnadilar Hlaupagreiningar.

Pessi leid er frekar valin en su ad taka lan fyrir stofnkostnadinum par sem pad er dyrt
ad taka bankalan. Arionbanki er vidskiptabanki stofnenda og bydur hann 6,25% Overdtryggoa
vexti & skuldabréfum og 4,45% & verdtryggdum skuldabréfum, mikil Ovissa er med
verdbolguprdéun naestu misseri og fylgir pvi talsverd ahatta ad taka verdtryggd lan. Stofnadilar
Hlaupagreiningar eiga lausafé i bankanum &  svokdlludum  verdtryggdum

fjarhaedaprepsreikningum sem bera 1,75% vexti sem er ekki gbd avoxtun (Arionbanki, 2012).
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Pad er pvi hagur stofnadila ad koma peningunum i verkefni sem hugsanlega getur gefid af ser

betri &voxtun en bankinn bydur.

3.9.2. Stofn efnahagsreikningur

Stofnkostnadi er haldid i lagmarki og dreifist a fyrstu tvo starfséar fyrirteekisins. Leitast verdur
vid ad nota bunad og adstédu sem er fyrir hendi eins og kostur er. Petta er gert til ad minnka
fjarbindingu i upphafi med tilheyrandi aheettu a fjarhagstapi standist sdluveentingar ekki.
Stofnkostnadur er ekki eignferdur par sem ekki er um raunverulegar eignir ad reeda.
Hlaupagreining parf adeins skrifstofu undir starfsemi sina par sem ekki er tekid & moti
vidskiptavinum heldur eru peir pjénustadir yfir netid. Sjukrapjalfun Afl ehf leigir 8 fermetra
skrifstofu undir starfsemina med adgangi ad kaffistofu, fundaradstodu, méttoku, méttokuritara
og reestingu. Einnig hefur Hlaupagreining adgang ad simkerfi, skjavarpa og 6drum bunadi er
Sjukrapjalfun Afl hefur yfir ad rdda. Medan Hlaupagreining er ad byggja upp rekstur sinn
mun Afl leggja til hdsnadi og fyrrnefndan banad an endurgjalds og er pvi ekki reiknad med
husnadiskostnadi i rekstraraztlun.

Honnun vefsidu verdur i hondum fyrirteekisins Veflausnir.is og er kostnadur vid hana
105.747 kr. Honnun &fingabanka er i hondum stofnanda og priggja radgjafa, peirra Arnar
Olafssonar, Berpdrs Olafssonar og Stefans Arnar Bang Péturssonar. Rédgjafarnir prir fa fyrir
vinnu sina greiddar 100.000 kr. hver. Myndataka og vinnsla verdur i hoéndum
atvinnuljésmyndara og feaer han greiddar 500.000 fyrir vinnu sina. Stofnkostnadur er Gtlistadur
i toflu 13.

Stofnkostnadur Hlaupagreiningar 2013 2014
Husnadi 0 0
Stofnun einkahlutafélags 500.000 0
Honnun vefsidu 105.747 0
Honnun &fingabanka 300.000 0
Myndataka og vinnsla 500.000 0
Innréttingar:

Skrifbord 0 66.397

Malverk og myndir 0 30.000
Samtals innréttingar og honnun: 905.747 96.397

Almennur rekstrarbunadur:
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Fartdlva 0 209.990

Hugbunadur 0 176.290
Hreyfigreiningahugbunadur 177.419 0
Annad 50.000 0
Samtals rekstrarbinadur: 227.419  386.280
Annad 100.000  100.000
Logfraediradgjof 100.000 0
Stofnkostnadur samtals: 1.333.166  582.677

Tafla 13. Stofnkostnadur Hlaupagreiningar i islenskum kronum.

3.9.3. Rekstraraztlun
Starfsemi Hlaupagreiningar hefst i janGar 2013. Verd fyrir hlaupagreiningu verdur 130$ og

fyrir endurmat 65$. I rekstrarazetlun er gert rad fyrir gengi Bandarikjadals pann 14. mars 2012
eda 127 kr. 1 t6flu 14 er samandregin rekstraraztlun fyrir arin 2013 - 2015, i vidauka er hana

ad finna i heild sinni.

Rekstrarasetlun

2013 2014 2015
Tekjur:
Tekjur af hlaupagreiningu 1.358.773 3.156.052 4.894.092
Tekjur af endurmati 301.968 808.495 1.191.989
Tekjur samtals: 1.660.741 3.964.546 6.086.081
Kostnadur:
Stofnkostnadur 1.333.166 516.280 0

Breytilegur kostnadur:
Af seldum einingum hlaupagreiningar 1.120.000 1.341.360 1.686.636

Af seldum einingum endurmats 372.000 515.430 616.187
Breytilegur kostnadur samtals: 1.492.000 1.856.790 2.302.823
Fastur kostnadur:

Laun:

Framkveemdastjori 0 0 0
Stjornarkostnadur 720.000 745.200 789.912
Launatengd gjold (20%) 144.000 149.040 157.982

Laun og launatengd gj6ld samtals: 864.000 894.240 947.894

Rekstur hasnadis og tekja:
Husaleiga 0 0 0
Hiti og rafmagn 0 0 0
Hussjodur 0 0 0
Vidhald husnadis 0 0 0
Vidhald tekja og ahalda 120.000 127.200 134.832
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Oryggisgaesla 0 0 0
Rekstur hisnaedis og teekja samtals: 120.000 127.200 134.832

Annar rekstrarkostnadur:
Upplysinga- oq teeknikostnadur

Pdstur, simi, net og heimasida 120.000 127.200 134.832
Vefhysing 12.000 12.720 13.483
Télvur og hugbdnadur 120.000 127.200 134.832
Sérfreedikostnadur
Reikningsskil 120.000 127.200 134.832
Tolvupjonusta 120.000 127.200 134.832
Rekstrarvorur
Hreinlaetisvorur 0 0 0
Kaffistofa 0 0 0
Skrifstofuvérur og timarit
Timarit 60.000 63.600 67.416
Ritféng, pappir og prentun 60.000 63.600 67.416
Annar kostnadur:
Kynningarkostnadur 628.650 666.369 706.351
Annar kynningarkostnadur 240.000 254.400 269.664
Tryggingar og leyfi 360.000 381.600 404.496
Annad 120.000 127.200 134.832
Annar rekstrarkostnadur samtals: 1.960.650 2.078.289 2.202.986
Fastur kostnadur samtals: 4.277.816 3.616.009 3.285.713
Kostnadur samtals: 5.769.816 5.472.799 5.588.536
Hagnadur / (tap) -4.109.075 -1.508.253  497.545

Tafla 14. Rekstraraaetlun fyrir arin 2013-2015 i islenskum kronum.

3.9.4. Tekjueetlun
Arid 2013 verda tekjurnar litlar og skyrist pad af pvi ad gera ma rad fyrir ad salan fari haegt af

stad og miklir afsleettir fra fullu verdi eru veittir. Til einféldunar er gert rad fyrir ad tekjur
dreifist jafnt yfir &rin 2014 og 2015, gera ma pd rad fyrir ad tekjur dragist saman yfir jol og

yfir sumarmanudina. I téflu 15 ma sja tekjuazetlun ranna 2013-2015.

Tekjuasetiun
2013 2014 2015

Seldar einingar af hlaupagreiningu 280 324 388
Med 100% afsleetti 57 32 12
Med 80% afsletti 98 65 27
Med 50% afsleetti 125 97 116
Fullt verd 0 130 233
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Seldar einingar af endurmati 124 166 189

Med 100% afsleetti 25 17 6

Med 80% afsletti 43 33 13

Med 50% afsletti 56 50 57

Fullt verd 0 66 113
Tekjur:

Tekjur af hlaupagreiningu 1.358.773 3.156.052 4.894.092

Tekjur af endurmati 301.968 808.495 1.191.989

Tekjur samtals: 1.660.741 3.964.546 6.086.081

Tafla 15. Tekjuaetlun aranna 2013-2015 i islenskum kronum.

3.9.5. Kostnadaraatlun
Gert er rad fyrir ad almennar verdlagsbreytingar verdi 6% & arinu 2014 og 6% & arinu 2015.

Kostnadarlidir eru hakkadir milli ara sem pvi nemur. ba er gert rad fyrir ad almennar
launahakkanir verdi 3,5% arid 2014 og 5% arid 2015.

Eini launamadur Hlaupagreiningar er framkvaemdastjorinn og haekka laun hans i takt
vid almennar launahakkanir, hann mun po6 ekki piggja onnur laun en verktakalaun fyrir
greiningu fyrr en rekstur Hlaupagreiningar stendur undir pvi ad greida framkvemdastjéra
laun. Laun fyrir fullt starf framkvemdastjora eru 1.000.000 kr og reiknast pau i hlutfalli vid
starfshlutfall hverju sinni. briggja manna stjérn verdur skipud fyrir félagid. Framkvemdastjori
mun sitja i stjorninni og faer ekki sérstaklega greitt fyrir pad, adrir stjornarmenn f& 30.000 kr &
manudi fyrir stjornarsetu sina og haekkar su tala i takt vid almennar launahakkanir.

Breytilegur kostnadur skyrist af pvi ad verktakar vid hlaupagreiningu fa fasta upphad af
sOluverdi hverrar seldrar einingar i sinn hlut sem haekkar i takt vid almennar launahakkanir:

e verktakalaun af seldri einingu hlaupagreiningar er 4.000 kr

e verktakalaun af seldri einingu endurmats er 3.000 kr

Kostnadur vid rekstur hasnadis og bunadar er ekki har og skyrist pad af pvi ad
Sjukrapjalfun Afl leggur til hisnadi og adstodu endurgjaldslaust medan Hlaupagreining er ad
skapa sér traustan rekstrargrundvéll. Eini kostnadurinn sem gert er rad fyrir i pessum 1id er
vidhald teekja, eda 120.000 kr.

I 63rum kostnadi er kynningarkostnadur steersti einstaki kostnadarlidurinn, en gert er rad
fyrir ad kaupa smaauglysingar i Runner‘s World timaritinu sem kemur ut méanadarlega. Verd
fyrir birtingu er 209.550 kr, ef gerdur er samningur um prjar birtingar & ari, eda birting i fjoroa
hverju tolubladi. Einnig er gert rad fyrir 240.000 kr i annan kynningarkostnad sem skyrist af

bvi ad greida a fyrir leitarord & Google leitarsidunni til ad auka umferd & heimasidu
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Hlaupagreiningar. Péstur, simi, net og heimasida kostar 120.000 kr, vefhysing hja Bluehost
kostar 1.000 kr & manudi og er gert rad fyrir 12.000 kr i pann 1id. Pa er gert rad fyrir 120.000
kr i tolvur og hugbunad. Reikningsskil verdi 120.000 kr og tolvupjonusta 120.000 kr.
Hlaupatimarit 60.000 kr og ritféng, pappir og prentun verdi 60.000 kr. Gert er rad fyrir ad
tryggingar kosti 360.000 kr og ad annar 6fyrirsjaanlegur kostnadur verdi 120.000 kr.
Stofnkostnadur er ferdur arin 2013 og 2014. Mynd 11 synir kostnadarastlun

Hlaupagreiningar.

Kostnadaraaetlun

W 2013 m2014 m2015

2.302.823

2.202.986

1.856.790 2.078.289

1.492.000

1.333.166

134.832

Breytilegur

Laun og
kostnadur
launatengd Rekstur .
gjold hasnaedis og nnar
bunads kostnadur Stofnkostnadur

Mynd 11. Kostnadaraatlun Hlaupagreiningar arin 2013-2015 i islenskum krénum.

3.9.6. Greidsluédetlun
Aatlanir gera rad fyrir ad fjarstreymi inn og Gt ar starfseminni verdi nokkud stédugt fyrir utan

ad stofnkostnadur verdur bokfaerdur i jantar 2013 og 2014. Utgjéld munu haldast i hendur vid
tekjur vegna verktoku starfsmanna sem sjd um hreyfigreininguna. Veltufé verdur neikveett
fyrstu tvo arin og verdur porf fyrir lausafé maett med hlutafé. Aatlun gerir rad fyrir ad veltufé
fra rekstri verdi jakveett & pridja starfsari. Ardgreidslugeta til hluthafa etti pvi ad verda &

pridja starfsari félagsins.
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I t6flu 16 er samantekin greidsluaetlun fyrir Hlaupagreiningu, par ma sja hver

fjarporfin verdur & hverjum tima til pess ad halda starfseminni gangandi, fjarpdrfinni verdur

maett med hlutafé.

Greiosluaatiun

Tekjur
Tekjur af hlaupagreiningu

Tekjur af endurmati

Kostnadur (Utborganir)
Breytilegur kostnadur
Laun og launatengd gjold
Rekstur hdsnaedis og bdnadar
Annar kostnadur

Stofnkostnadur

Innborganir (hlutafé)

Handbeert fé i byrjun ars

Handbeert fé i lok ars

Tafla 16. Samantekin greidsluaeetlun fyrir Hlaupagreiningu i islenskum kronum.

3.9.7. Utgonguleidir fjarfesta

2013
1.660.741
1.358.773

301.968

5.769.816
1.492.000
864.000
120.000
1.960.650
1.333.166

6.000.000

6.000.000

1.890.925

2014
3.964.546
3.156.052

808.495

5.472.799
1.856.790
894.240
127.200
2.078.289
516.280

1.890.925

382.672

2015
6.086.081
4.894.092
1.191.989

5.588.536
2.302.823
947.894
134.832
2.202.986
0

382.672

880.218

Mogulegar atgénguleidir fjarfesta felast i s6lu a sinum eignarhlut. paer leidir sem feaerar eru i

peim efnum er ad finna kaupendur sem gerast pa medeigendur. P& getur Hlaupagreining

einnig keypt hlut i sjalfu sér upp ad pvi marki sem heimilt er hverju sinni.

3.9.8. Nullpunktsgreining

Aztlad er ad nlllpunkti verdi nad i febriar 2015 en & peim timapunkti munu heildartekjur i

islenskum kronum yfirstiga heildarkostnad. bPad sem vegur mest er ad tekjur aukast arid 2015

vegna pess ad minni afslattur verdur pa veittur fra fullu verdi pjonustunnar.
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Nullpunktsgreining
1.800.000
1.600.000
1.400.000
1.200.000
1.000.000
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Mynd 12. Nullpunktsgreining i islenskum krénum.

3.9.9. Neemnigreining

Eins og kemur fram i kafla 3.10 um greiningar, eru margir ahattupeettir i rekstri
Hlaupagreiningar og er liklega um mun fleiri ahattupeetti ad reeda. Ahaettupeattirnir geta haft
ahrif & tekjustreymi og utgjold. Til pess ad atta sig a pvi hver ahrifin gaetu ordid er gerd
nemnigreining. A mynd 13 hér ad nedan ma sja samanburd & hagnadi raunaztlunar,
bjartsynisaztlunar og svartsynisaztlunar. | bjartsynisaaetlun er gert rad fyrir ad selja 100
einingum meira af hlaupagreiningu a fyrsta ari og 50 einingum meira af endurmati auk pess
sem kostnadur lekkar um 10%. Forsendur svartsynisaztlunar eru ad einungis seljist 50
einingar af hlaupagreiningu & fyrsta &ri og 25 einingar af endurmati og kostnadur haekkar um

15%. Raunaatlun er byggd & rekstraraztlun. pessar aztlanir syna i sameiningu pad bil sem
liklegast er ad hagnadur eda tap hvers ars veroi.
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Raundeetlun i samanburdi vid svartsynis- og
bjartsynisazetlun

Raundezetlun M Bjartsynisdaetlun M Svartsynisaaetlun

497.545

2015 2.355.995
-2.610.208

-1.508.253

2014 F 67.236
-3.320.643

-4.109.075

-1.521.337 =
-4.448.388

Mynd 13. Hagnadur raunaetlunar samanborid vid svartsynis og bjartsynisaatlun i islenskum krénum.

Verdi nidurstada svartsynisastlunar ad veruleika er 1jost ad litill rekstrargrundvollur er
fyrir Hlaupagreiningu pvi eigid fé pess verdur uppurid a fyrri hluta ars 2014. Hluthafar eru
ekki reidubdnir til ad leggja fram meira hlutafé i reksturinn og verdur pvi starfsemi félagsins
16gd nidur finnist ekki nyir hluthafar sem reidubunir eru til ad leggja fram hlutafeé til ad halda
rekstrinum afram.

Verdi nidurstada raunédaetlunar eda bjartsynisaztlunar ad veruleika er ljost ad pad er
rekstrargrundvollur fyrir Hlaupagreiningu og fyrirtekid farid ad skila hagnadi & pridja

starfsari sinu.

3.10. Greiningar
Pestel greining er ytri greining & hinu almenna rekstrarumhverfi fyrirteekja, han tekur mid af

Bandarikjunum i heild sinni og er hluti af markadsgreiningu. Pestel greiningu er skipt nidur i
sex peetti, politiskt umhverfi, efnahagslegt umhverfi, félagslegt og lyofraedilegt umhverfi,
teeknilegt umhverfi og lagalegt umhverfi (Barney og Hesterly, 2008). | t6flu 17 eru
nidurstodur Pestel greiningar Hlaupagreiningar. bad sem skiptir mestu fyrir rekstur og
bjonustu Hlaupagreiningar i pessari greiningu er pad ad almenningur i Bandarikjunum er
vanur ad greida fyrir heilbrigdispjonustu, sterk hefd er fyrir netverslun, millifersla fjarmagns
er nokkud einfold og netnotkun er Gtbreidd. Gera ma rad fyrir ad markhdpur Hlaupagreiningar
sem er almennt vel menntadur, med godar tekjur og a midjum aldri hafi adgang ad netinu og
noti pad. pPad verdur ad teljast likur & ad kaupmattur pessa hdps haldist betri en annarra hopa

nu pegar efnahag Bandarikjanna fer hrakandi.
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Politiskt umhverfi
e Stodugt stjornmalaastand
e Litill edlismunur & milli helstu stjérnmalaafla
Efnahagslegt umhverfi
e Hagvoxtur er haegur
e Verdbdlga litil
e Efnahagur rikisins fer versnandi
e Gjaldeyrir og millifersla fjarmagns nokkud einféld
o Heilbrigdisgeirinn ekki rikisveeddur og almenningur vanur ad greida fyrir pjonustu
e Opnir fyrir alpjédavidskiptum
e Erlendir fjarfestar velkomnir, pad er po6 ekki audvelt ad komast inn a markadinn
Félagslegt og lyofredilegt umhverfi
e Aldursdreifing i leegri kantinum fyrir proud riki
e Folksfjolgun vegna innflytjenda
e Samfélag fjolpjodlegt
e Kjor almennings almennt g6d midad vid annars stadar i heiminum, skv. OECD
e Sterk hefd fyrir netverslun
Teeknilegt umhverfi
e Innvidir sterkir
e Internet notkun mjog Gtbreidd (80 notendur a hverja 100 ibda)
Lagalegt umhverfi
e Réttarkerfio virkt en punglamalegt

e Einkaleyfi og vorumerki algeng

Tafla 17. Pestel greining & ytra rekstrarumhverfi fyrirteekja i Bandarikjunum.

SVOT greining tekur & helstu styrkleikum og veikleikum fyrirtaeekisins og hvada
teekifaerum og Ggnunum pad getur stadid frammi fyrir, er svokéllud innri greining. 1 t6flu 18
eru nidurstddur SVOT greiningar Hlaupagreiningar.
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Styrkleikar Veikleikar

1. bekking stofnanda a hreyfingafraedi 1. Litil pekking & markadssetningu a

2. Reynsla stofnanda af hlaupum Bandarikjamarkadi

3. Pekking og reynsla samstarfsadila 2. Skortur & pjalfudu starfsfolki

4. Varan sérsnidin ad porfum hvers og 3. Olj6st hvernig bandariskir hlauparar
eins taka radgjof Islendinga

5. Ekki parf ad ferdast til ad fa pjonustu 4. Dyrt ad hafa voru sersniona

6. Pontunarferli tiltélulega einfalt 5. Pontunarferli krefst teeknipekkingar

6. Litil endurkveemni vidskiptavina

Teekifaeri Ognanir
1. Féaar samberilegar netsidur 1. Audvelt ad ,,afrita“ hugmyndina, ny
(markadstorg) & bodstolum samkeppni myndast
2. Samstarf vid innlenda og erlenda 2. Teekninyjungar i netpjonustu
adila 3. Nidursveifla i efnahag markadssvaeda
3. Hroa fjélgun hlaupara getur dregid Ur kaupmeetti markhéps
4. Miklir vaxtarmoguleikar 4. Gengisproun. Sterkara gengi islensku
5. Audvelt a0 midla upplysingum & krénunnar leekkar tekjur

netinu og midillinn vinsall vid kaup &

voru og pjonustu

Tafla 18. SVOT greining a styrkleikum, veikleikum, teekifeerum og 6gnunum Hreyfigreiningar.

Reynt verdur eftir fremsta megni ad taka & veikleikum sem stedja ad Hlaupagreiningu
med eftirfarandi heetti:
Litil pekking a markadssetningu a Bandarikjamarkadi
Reynt verdur ad fa aodila i stjorn fyrirteekisins sem hefur reynslu og pekkingu af
markadssetningu i Bandarikjunum gegnum netsiour, til demis adila sem hefur reynslu ar
ferdapjonustu eda annarri starfemi sem byggir ad mestu & s6lu & netinu. Ef ekki tekst ad fa
slikan adila i stjorn fyrirtaekisins parf ad leita radgjafar a pessu svioi.
Skortur & pjalfudu starfsfolki til hlaupagreiningar
Stofnandi Hlaupagreiningar mun sja um ad pjalfa og kenna starfsfélki ad hreyfigreina. Leitad
verdur eftir ad rdda nema i sjukrapjalfun sem hafa grunn i hreyfingafraedi. bessi pjalfun tekur
tima og ljést er ad fyrirteekid getur lent i vandraedum med ad standa vid pjonustumarkmid sin

ef verkefnum fjolgar hratt og ekki tekst ad afgreida greiningar & tveimur virkum dégum. Ef
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petta vandamal kemur upp verdur afsékunarbeidni send & vidskiptavini, peim gert grein fyrir
ad fyrirteekid geti ekki afgreitt greininguna a tilsettum tima og peim bodid ad bida gegn pvi ad
fa greininguna sér ad kostnadarlausu.
Oljost er hvernig bandariskir hlauparar taka radgjof islendinga
Til ad auka likurnar & pvi ad bandariskir hlauparar taki radgjof islendinga vel parf ad vanda
framsetningu alls efnis & ensku, hafa siduna myndraena og traverduga svo folk skynji ad
pjonustan sé byggd & faglegum forsendum. Samkvemt Pestel greiningunni eru
Bandarikjamenn vanir ad kaupa vorur og pjénustu a netinu og eru almennt opnir fyrir
alpjodavidskiptum. Leidbeiningar og abendingar til vidskiptavina verda ad vera & vandadri
ensku.
Dyrt ad hafa voru sérsnidna
Pad er dyrt ad sérsnida leidbeiningar og &fingar fyrir vidskiptavini, pvi verdur leitad eftir ad
hafa leidbeiningar og a&fingar stadladar pannig ad heaegt sé ad senda vidskiptavinum med
svipud fravik soému leidbeiningar og &fingar. Petta fyrirkomulag flytir einnig fyrir
hlaupagreiningu.
Pontunarferli krefst teeknipekkingar
Til ad geta pantad hlaupagreiningu parf vidskiptavinurinn ad hafa nokkra netkunnattu og hann
parf einnig ad hafa adgang ad og kunna @ myndavél. Til ad pontunarferlid faeli ekki fra purfa
ad vera einfaldar myndreenar leidbeiningar um hvernig skuli taka upp myndb6énd og panta
bjonustu.
Litil endurkveemni vidskiptavina
par sem einungis er bodid upp & tveer vorutegundir, hlaupagreiningu og endurmat, eru litlir
moguleikar & ad vidskiptavinir komi aftur inn & siduna til ad kaupa pjonustu. Ef rekstur
Hlaupagreiningar gengur vel er hugmyndin ad bjoda upp a adrar vorulinur til ad auka
endurkvemni. betta geetu verid vorur eins o0g:

e studnings- og hitahlifar

e stodbUnadur eins og innlegg

e hlaupavorur

e annar bunadur til hlaupa og endurhafingar

o xfingaaztlanir sérsnionar fyrir vidskiptavini

Reynt verdur eftir fremsta megni ad taka a 6gnunum sem stedja ad Hlaupagreiningu med
eftirfarandi heetti:
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Afritun hugmyndar

pad er audvelt er ad afrita hugmyndina pannig ad ny samkeppni getur myndast og pad er ekki
dyrt ad koma upp svona pjénustu. Stersti proskuldurinn inn & pennan markad er ad hafa
faglega pekkingu til ad hlaupagreina og hafa araedni og drifkraft til ad hrinda pjonustunni i
framkveemd. Til ad minnka likur & pvi ad hugmyndin verdi afritud parf Hlaupagreining ad
uppfera heimasidu sina reglulega, vera stoougt med nyjungar og setja inn nyja freedslu sem
hofdar til hlaupara. Ad vera med lifandi, freedandi og faglega heimasidu getur ordid akvedinn
feelingarmattur fyrir adra ad feta somu braut, ef hins vegar sjast veikleikamerki a sidunni og
pjonustunni eru meiri likur a ad adrir fagadilar leggi af stad med sambeerilega pjonustu.
Teaekninyjungar i netpjonustu

Teekninyjungar geta breyst og til ad per komi ekki Hlaupagreiningu i koll parf
framkvaemdastjori fyrirteekisins ad fylgjast vel med 6llum tekninyjungum og tileinka sér peer
sem geta gagnast rekstri og pjonustu fyrirtaekisins.

Nidursveifla i efnahag

Nidursveifla i efnahag getur dregid Ur kaupmeetti markhops og gengispréun getur ordio
Ohagsteed. Fastur kostnadur er litill vid starfsemi Hlaupagreiningar par sem launapattur er ad
mestu hlutfallslegur af seldum einingum, launakostnadur lekkar pvi ef sala minnkar. Til
lengri tima litid er fyrirhugad ad vera med heimasiduna & fleiri tungumalum og skapa sér
pannig ny markadsvedi sem minnkar &haettu fyrirtekisins a nidursveiflu & einu
markadssvedi.

Gengissveiflur

Ef gengi islensku kronunnar haekkar gagnvart Bandarikjadal laekka tekjur Hlaupagreiningar i
islenskum kronum. Hlaupagreining dreifir ahattunni af gengissveiflum med pvi ad vera med
launin ad steerstum hluta bundid sem hlutfall af tekjum og starfsfolk i verktdku. Til lengri tima
litid er po mikilveegt ad na fotfestu & nyjum markadssvedum og fa tekjur i fleiri gjaldmidlum

en USD til ad dreifa dhattu af gengissveiflum.
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4. Nidurstoour
préatt fyrir mikinn fjélda hlaupara i hinum enskumalandi heimi og héda meidslationi peirra er

alls 6ljost hversu stoér markadur er fyrir hlaupagreiningu yfir netid. bvi verdur fyrsta arid i
rekstri Hlaupagreiningar i raun markadsrannsokn til ad atta sig & hversu stoér markadurinn er
fyrir pessa pjonustu og hvernig markhopurinn tekur pjonustu Hlaupagreiningar. Stofnandi
hefur hvorki reynslu né pekkingu & markadssetningu & netinu i Bandarikjunum. Til ad auka
likur & ad markadsstarf takist vel verdur leitast vid ad fa i stjoérn adila sem hefur faghekkingu &
svioi veflausna og annan med reynslu og pekkingu af markadssetningu a netinu i
Bandarikjunum.

Pad eru allnokkur fyrirteki sem bjoda upp & stadbundna hlaupagreiningu i
Bandarikjunum og tveir adilar sem bj6da upp & fjargreiningu hlaupastils. bad er pvi ljost ad
einhver markadur er fyrir hendi & pessu svidi po 6ljost sé hversu stor hann er og hvernig hann
muni proast. Adilar sem bjoda stadbundna hlaupagreiningu verdleggja pjénustu sina fra 175%
0g upp i 399%, allt eftir pvi hversu itarleg greiningin er og i hverju endurgjofin er folgin.
Medalverd pessara fyrirtekja er um 250$. Af pessum tveimur adilum er bjoda fjargreiningu er
annar med aberandi betri heimasidu og litur hofundur svo & ad hann sé adalsamkeppnisadilinn
fyrir utan stadbundna hlaupagreiningu. Pessi adili verdleggur pjonustu sina & 150$. Verd
Hlaupagreiningar er 130$ sem er nokkud laegra en samkeppnisadila og verda gefnir afsleettir
af pvi veroi fyrstu prju arin til ad auka solu. Framlegd samkveemt rekstrarasetlun gefur ekki
tilefni til pess ad heaegt sé ad hafa verdid legra. Midad vid petta verd og fyrirfram gefna
afsleetti af verdi verdur nullpunkti nad i febrdar 2015, pad er a peim timapunkti munu
heildartekjur yfirstiga heildarkostnad. bad sem mest mun vega er ad tekjur munu aukast arid
2015 og minni afslattur verdur veittur fr4 fullu verdi pjonustunnar.

Pjonustunni verdur dreift gegnum netid og hafa prjar vefslodir verid tryggdar i peim
tilgangi. Parfagreining & atliti og innihaldi heimasidunnar er naudsynleg til ad tryggja
beaegilegt og adladandi vidmét. Tryggja parf oryggispatt vefverslunarinnar og verdur i pvi
skyni notast vido pjonustu Verisign og Paypal. Engar hindranir verda po i greidslu til ad
tryggja ad vidskiptavinir annars stadar en i Bandarikjunum geti keypt pjonustuna.

Til pess ad rekstur Hlaupagreiningar verdi jakveedur og skili eigendum sinum
aseettanlegum ardi ma ekki verda neinn samdrattur fra sdluaztlun rekstrardaetlunar, séludsetlun
er sett fram af varkarni og ekki gert rad fyrir mikilli s6lu fyrstu manudina. S6lumarkmid purfa
ad standast svo tekjumarkmidum sé n&d og kostnadi parf ad halda i lagmarki. Ef
stofnkostnadur fer Ur béndunum eda fastur kostnadur heekkar verdur rekstrargrundvollur

Hlaupagreiningar veikur. Breytilegur kostnadur sveiflast med sélu par sem verktokum verdur
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greidd fost upphad fyrir greiningu hlaupastils og leekkar hann pvi ef sélumarkmidum er ekki
naa.

Stofnkostnadur Hlaupagreiningar verdur fjarmagnadur med hlutafé sem stofnadilar
leggja til. Stofnkostnadi verdur haldid i lagmarki og leitast vid ad nota bunad og adstédu sem
fyrir hendi er. Sjakrapjalfun Afl mun leggja til hdsnadi og bdnad an endurgjalds medan
rekstrarforsendur Hlaupagreiningar eru skodadar og er pvi ekki reiknad med
hasnadiskostnadi i rekstardetlun. Reksturinn  mun ekki standa undir launum
framkvaemdastjora a fyrstu premur starfsarum pess gangi rekstrardaetlun eftir.

Rekstrarazetlun gerir rad fyrir ad tap verdi umtalsvert & fyrstu tveimur starfsarum
félagsins, a pridja starfsari verdi svolitill hagnadur eins og sést & mynd 14. Settar voru upp
bjartsynis- og svartsynisaatlanir og verdi nidurstada svartsynisazetlunar ad veruleika er ljost
ad litill rekstrargrundvollur er fyrir starfsemi Hlaupagreiningar pvi eigid fé pess verdur
uppurid a fyrri hluta arsins 2014. Hluthafar eru ekki reidubunir til ad leggja fram meira
hlutafé en gert verdur i upphafi og verdur félagid pa lagt nidur faist ekki nyir fjarfestar ad
verkefninu. Verdi hins vegar nidurstada rekstraraztlunar eda bjartsynisaaetlunar ad veruleika
er ljost ad pad er rekstrargrundvollur fyrir Hlaupagreiningu og fyrirtekid fario ad skila

hagnadi a pridja starfsari sinu.

Afkoma

1.000.000

497.545

2015
-1.000.000

-2.000.000 -1.508.253

B Hagnadur

-3.000.000

-4.000.000

-4.109.075

-5.000.000

Mynd 14. Afkoma fyrstu priggja starfsara Hlaupagreiningar samkveemt rekstraraztlun i islenskum kronum.

Talsverdir veikleikar og 6gnanir stedja ad Hlaupagreiningu og ma par til demis nefna
gengissveiflur, en ef gengi Bandarikjadals styrkist gagnvart kronunni laekka tekjur félagsins i

islenskum krénum. begar a heildina er litid er hér um talsvert ahattusama fjarfestingu ad reeda
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og hagnadarvon litil til skamms tima litid. Til pess ad rekstrargrundvollur verdi til stadar fyrir

fyrirteekid purfa sdludzetlanir ad ganga eftir og kostnadartolur ad standast.
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5. Umreaeda
I upphafi voru settar fram tveer rannsoknarspurningar. I fyrsta lagi hvort raunhaft veeri ad

bjoda upp & fjargreiningu hlaupastils yfir netid og i 6dru lagi hvort rekstrargrundvéllur veeri
fyrir fjargreiningu hlaupastils yfir netid.

Hofundur telur pad vera mogulegt ad bjoda upp a fjargreiningu hlaupastils yfir netid,
teeknilega eru engin 1jon i veginum en pad er helst ad teknikunnatta folks geti hindrad pad i
ad nyta sér pessa pjonustu. Hvort markadur sé fyrir pessa pjonustu er ekki 1jost og verdur ekki
fyrr en ad loknu fyrsta starfsari Hlaupgreiningar sem verdur nytt til rannsdékna & pessum
markadi.

Ef rekstraraaetlun gengur eftir er rekstrargrundvéllur fyrir fjargreiningu hlaupastils yfir
netid, en pad mega ekki verda mikil fravik fra rekstrardaetluninni til pess ad illa fari pvi
hagnadur af verkefninu verdur litill sem enginn & fyrstu premur starfsarum félagsins.

Pad liggja ekki a lausu traustar heimildir fyrir rekstrargrundvelli pjonustufyrirtekis &
bessu svidi og morg atridi 61jos par til rekstur hefst. Pad ber ad hafa i huga ad hér er adeins
um &zetlun ad reda, byggda & peim forsendum sem na liggja fyrir og hafa verid gefnar, en
0ljost hvort gangi eftir. Pad sem mestu mali skiptir er trd hofundar & verkefninu og sannfeering
hans um ad hugmyndin sé ardbeer til lengri tima litid. Petta verkefni felur i sér ymis
vidbotarteekifaeri, til a0 mynda ad sett verdi upp netverslun sem bydur upp & adrar tengdar
vorur eda pjonustu.

pad er einleeg von hofundar ad petta verkefni geti ordid til pess ad nyjar tekjuleidir
opnist fyrir sjukrapjalfara, tekjuleidir sem ekki byggja & adkomu Sjukratrygginga eda annarra
opinberra adila. P& er einnig vonast til ad petta verkefni styrki rekstur pess fyrirtekis sem

héfundur & hlut ad i dag og ad Urreedi pess nytist betur.
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Vidauki

Rekstrardaetlun 2013-2015

jan.13 feb.13  mar.13 apr.13  mai.13 jun.13 jul.13  dgu.13  sep.13 okt.13 n6v.13  des.13 2013
Tekjur
Tekjur afhlaupagreiningu 19.482 34.011 58.445 77.927 107.150 136.373 146.114 155.854 155.854 155.854 155.854 155.854 1.358.773
Tekjur afendurmati 0 4.870 9.741 14.611 19.482 26.787 34.093 36.528 38.964 38.964 38.964 38.964 301.968
Tekjur samtals 19.482 38.881 68.186 92.539 126.632 163.160 180.207 192.383 194.818 194.818 194.818 194.818 1.660.741
Kostnadur
Stofnkostnadur 1.333.166 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1.333.166
Breytilegur kostnadur
Afseldum einingum hlaupagreiningar 16.000 32.000 48.000 64.000 88.000 112.000 120.000 128.000 128.000 128.000 128.000 128.000 1.120.000
Afseldum einingum endurmats 0 6.000 12.000 18.000 24.000 33.000 42.000 45.000 48.000 48.000 48.000 48.000 372.000
Breytilegur kostnadur samtals 16.000 38.000 60.000 82.000 112.000 145.000 162.000 173.000 176.000 176.000 176.000 176.000 1.492.000
Fastur kostnadur
Laun
Framkvemdastjori 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Stjérnarkostnadur 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 60.000 720.000
Launatengd gjold (20%) 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 12.000 144.000
Laun oglaunatengd gjold samtals 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 72.000 864.000
Rekstur hisnzedis og tekja
Husaleiga 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hiti og rafmagn 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hussjodur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vidhald husnadis 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vidhald taekja ogahalda 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000
Oryggisgeesla 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Rekstur hisnadis og teekja samtals 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000
Annar rekstrarkostnadur:
Upplysinga og taekni kostnadur
Péstur, simi, net og heimasida 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000
Vefhysing (Bluehost) 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 1.000 12.000
Tolvur og hugbtinadur 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000
Sérfreedikostnadur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Reikningsskil 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000
Télvupjénusta 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000
Rekstrarvorur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hreinlaetisvorur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kaffistofa 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Skrifstofuvérur og timarit
Timarit 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 60.000
Ritfong, pappir og prentun 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 5.000 60.000
Annar kostnadur
Kynningarkostnadur 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.388 52.383 52.388 52.388 52.388 628.650
Annar kynningarkostnadur 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 20.000 240.000
Tryggingar og leyfi 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 30.000 360.000
Annad 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 10.000 120.000
Annar rekstrarkostnadur samtals 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 163.388 1.960.650
Fastur kostnadur samtals 1.578.554 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 245.388 4.277.816
Kostnadur samtals 1.594.554 283.388 305.388 327.388 357.388 390.388 407.388 418.388 421.388 421.388 421.388 421.388 5.769.816
Hagnadur / (tap) -1.575.072 -244.506 -237.201 -234.849 -230.756 -227.227 -227.181 -226.005 -226.570 -226.570 -226.570 -226.570 -4.109.075
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Rekstrardaetlun 2013-2015

jan.14  feb.14 mar.14 apr.14 mai.l4 jun.14 jul.14  3gu.14 sep.14 okt.14 név.14 des.14 2014
Tekjur
Tekjur afhlaupagreiningu 253.263 272.745 272.745 272.745 272.745 272.745 243.523 243.523 272.745 272.745 272.745 233.782 3.156.052
Tekjur afendurmati 77.927 63.316 68.186 68.186 68.186 68.186 68.186 60.881 60.881 68.186 68.186 68.186 808.495
Tekjur samtals 331.191 336.061 340.932 340.932 340.932 340.932 311.709 304.403 333.626 340.932 340.932 301.968 3.964.546
Kostnadur
Stofnkostnadur 516.280 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 516.280
Breytilegur kostnadur
Afseldum einingum hlaupagreiningar ~ 107.640 115.920 115.920 115.920 115.920 115.920 103.500 103.500 115.920 115.920 115.920 99.360 1.341.360
Afseldum einingum endurmats 49.680 40.365 43.470 43.470 43.470 43.470 43.470 38.813 38.813 43.470 43.470 43.470 515.430
Breytilegur kostnadur samtals 157.320 156.285 159.390 159.390 159.390 159.390 146.970 142.313 154.733 159.390 159.390 142.830 1.856.790
Fastur kostnadur
Laun
Framkvaemdastjori 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Stjornarkostnadur 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100 62.100  745.200
Launatengd gjold (20%) 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 12.420 149.040
Laun oglaunatengd gj6ld samtals 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 74.520 894.240
Rekstur husnaedis og taekja
Husaleiga 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hiti og rafmagn 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hussjédur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vidhald hisnaedis 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vidhald tekja og ahalda 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200
Oryggisgaesla 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Rekstur hisnaedis og taekja samtals 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200
Annar rekstrarkostnadur:
Upplysinga og taekni kostnadur
Péstur, simi, net og heimasida 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200
Vefhysing (Bluehost) 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 1.060 12.720
Tolvur og hugbtnadur 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200
Sérfraedikostnadur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Reikningsskil 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200
Tolvupjénusta 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200
Rekstrarvorur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hreinlaetisvérur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kaffistofa 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Skrifstofuvorur og timarit
Timarit 5.300 5300 5300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5300 5.300 5.300  5.300 63.600
Ritféng, pappir og prentun 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 5.300 63.600
Annar kostnadur
Kynningarkostnadur 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 55.531 666.369
Annar kynningarkostnadur 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200 21.200  254.400
Tryggingar og leyfi 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 31.800 381.600
Annad 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 10.600 127.200
Annar rekstrarkostnadur samtals 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 173.191 2.078.289
Fastur kostnadur samtals 774.591 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 258.311 3.616.009
Kostnadur samtals 931.911 414.596 417.701 417.701 417.701 417.701 405.281 400.623 413.043 417.701 417.701 401.141 5.472.799
Hagnadur / (tap) -600.720 -78.535 -76.769 -76.769 -76.769 -76.769 -93.572 -96.220 -79.417 -76.769 -76.769 -99.173 -1.508.253
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Rekstrardzetlun 2013-2015

jan.15 feb.15 mar.15 apr.15 mai.15 jun.15 jal.15 4&gu.15 sep.15 okt.15 név.15 des.15 2015
Tekjur
Tekjur af hlaupagreiningu 327.955 403.636 403.636 403.636 403.636 403.636 403.636 428.864 428.864 428.864 428.864 428.864 4.894.092
Tekjur afendurmati 75.682 81.989 100.909 100.909 100.909 100.909 100.909 100.90S 107.216 107.216 107.216 107.216 1.191.989
Tekjur samtals 403.636 485.625 504.546 504.546 504.546 504.546 504.546 529.773 536.080 536.080 536.080 536.080 6.086.081
Kostnadur
Stofnkostnadur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Breytilegur kostnadur
Afseldum einingum hlaupagreiningar  113.022 139.104 139.104 139.104 139.104 139.104 139.104 147.798 147.798 147.798 147.798 147.798 1.686.636
Afseldum einingum endurmats 39.123 42.383 52.164 52.164 52.164 52.164 52.164 52.164 55.424 55.424 55.424 55.424 616.187
Breytilegur kostnadur samtals 152.145 181.487 191.268 191.268 191.268 191.268 191.268 199.962 203.222 203.222 203.222 203.222 2.302.823
Fastur kostnadur
Laun
Framkvamdastjori 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Stjérnarkostnadur 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 65.826 789.912
Launatengd gjsld (20%) 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 13.165 157.982
Laun oglaunatengd gjsld samtals 78.991 78991 78.991 78991 78.991 78.991 78.991 78991 78.991 78.991 78.991 78.991 947.894
Rekstur husnzedis og taekja
Husaleiga 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hiti og rafmagn 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hussjédur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vighald hisnzedis 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vidhald teekja og dhalda 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832
Oryggisgaesla 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Rekstur htisnadis og tekja samtals 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832
Annar rekstrarkostnadur:
Upplysinga og taekni kostnadur
Péstur, simi, net og heimasida 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832
Vefhysing (Bluehost) 1124 1124 1124 1124 1124 1124 1124 1124 1124 1124 1124 1124 13.483
Tolvur og hugbtinadur 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832
Sérfraedikostnadur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Reikningsskil 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832
Tolvupjénusta 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832
Rekstrarvorur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Hreinleetisvorur 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kaffistofa 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Skrifstofuvérur og timarit 0
Timarit 5618 5.618 5.618 5.618 5618 5618 5618 5618 5618 5618 5618 5.618 67.416
Ritfong, pappir og prentun 5618 5.618 5.618 5618 5618 5618 5618 5618 5618 5618 5618 5618 67.416
Annar kostnadur 0
Kynningarkostnadur 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 58.863 706.351
Annar kynningarkostnadur 22472 22.472 22.472 22.472 22472 22472 22472 22472 22.472 22.472 22.472 22.472 269.664
Tryggingar og leyfi 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 33.708 404.496
Annad 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 11.236 134.832
Annar rekstrarkostnadur samtals 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 183.582 2.202.986
Fastur kostnadur samtals 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 273.809 3.285.713

Kostnadur samtals

Hagnadur / (tap)

425.954 455.297 465.077 465.077 465.077 465.077

465.077 473.771 477.032

477.032 477.032 477.032 5.588.536

-22.318 30.328 39.468 39.468 39.468 39.468 39.468 56.001 59.048 59.048 59.048 59.048 497.545
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