Agrip

Undanfarin ar hefur patttaka i hlaupum aukist mikid hér 4 landi. Einstaklingar hafa tekid sig
saman og myndad hdépa sem hittast og hlaupa saman. Einnig eru hopar starfandi undir
leidsdgn pjalfara en sumir peirra hafa starfad i morg ar. Konnun pessi fjallar um hvernig
starfsemi i hlaupahdpum er hattad. Markmidid var ad bera saman nidurstodur ur konnun sem
16gd var fyrir atta hlaupahdpa sem starfa allt 4rid um kring og eru med pjalfara. Ekki var
markmidid ad bera hopana neitt sérstaklega saman.

batttakendur 1 konnununni voru badi af hofudborgarsvadinu og landsbyggdinni. Eftir ad
leyfi fékkst hja pjalfurum hopanna voru hoparnir heimsottir og konnun 16gd fyrir med
spurningarlista.

Hoparnir sem konnunin var 16g0 fyrir voru atta. Friskir Fléamenn (n=17), Hlaupahopur
Arbzjar og Selass (n=12), Hlaupahlépur Fjolnis (n=30), IR skokk (n=26), Langhlauparadeild
UFA (n=8), Laugaskokk (n=28), Skokkhopur Saudarkroks (n=36) og Trimmklubbur
Seltjarnarness (n=29). batttakendur voru a aldrinum 17-71 ars og medalaldur var 48 ar.

Fyrsta kdnnunin var 10g0 fyrir 26. februar 2007 og st sidasta pann 14. mars 2007. Helstu
nidurstodur voru per ad félagsskapurinn og félagslegi patturinn skipta patttakendur i
hlaupah6épum miklu mali. Algengast var ad @fingar veru prisvar til fjorum sinnum i viku og
enginn marktekur munur fannst 4 milli hépa hvad pad vardadi. Algengasta vegalengd sem
hlaupin var i hverri viku pegar konnun for fram var 4 bilinu 21-40 kilometrar. Munur var &
milli hépa hve langt hlaupid var i hverri viku (p=0.001) og einnig 4 milli kynja (p=0.001).
Fraedsla eda tilsogn var almennt g6d i hlaupahépunum en munur fannst p6 &4 milli einstaka
hlaupahopa (p=0.001). Um pridjungur karla og kvenna hofou att vid alagsmeidsli ad strida
sem rekja matti til hlaupanna. Merkilegt var ad notkun pulsmela var ekki mikil en taeplega
fimmtungur patttakenda notudu pulsmeli til ad fylgjast med pjalfunaralagi sinu. Munur fannst
a milli karla og kvenna (p=0.002) & notkun pulsmela. Peir einstaklingar sem héfou hlaupid
einir 40ur en peir foru 1 hlaupahdp hofou frekar lent 1 dlagsmeidslum sem hagt var ad rekja til
hlaupanna. Fleiri karlar en konur voru i peim hopi. Kostnadur vid ad stunda hlaup var litill.

Nidurstodur konnunarinnar benda til pess ad starfsemi hlaupahopa er mikilveg, baedi
hvad vardar félagsskap og freedslu. batttaka i hlaupahopum er 6dyr heilsurekt sem sifellt fleiri

adhyllast en mikilvaegt er ad efla starfsemi hopanna enn frekar.
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I. Inngangur

Mannslikaminn parfnast daglegra ataka og hreyfingar. Hins vegar stunda flestir storf sem
krefjast ekki likamlegrar areynslu. bvi er mikilvaegt ad gert sé rad fyrir daglegri heilsu- eda
likamsraekt. Pegar til lengdar laetur er peim tima vel varid og heilsurekt pyrfti ad vera 6llum
jafn sjalfsagdur og matar- eda hvildartimi. Nidurstodur rannsoknar hafa synt fram & ad
hreyfing og heilsurekt er arangursrikt medal vid streitu par sem vel pjalfadur likami polir
betur 4lag. Avinningurinn er sterkari likami og heilbrigdari sal (Guszkowska, 2004).

Likamlegt astand og adrar forsendur geta verid mjog mismunandi hjad peim sem vilja
leggja stund 4 hlaup sem likamsraekt. Frumskilyrdi er ad byrja rolega og adlagast breyttu alagi
(Gunnar Pall Jéakimsson, 2005). b4 geta hlaup ordid anagjuleg upplifun og margir sem gera
ba heilsuraekt ad sinum lifsstil.

Bjarni E. Gudleifsson (2006) setti saman pistla i bok um upplifun sina og reynslu af
gongum, skokki og almenningshlaupum. Hann kallar sig sveitaskokkara sem hentar betur ad
skokka einn en vera i hopi, enda skokk og hlaup demigerdar einstaklingsiprottir. I skokkinu
opnast skynfzerin upp & gatt fyrir umhverfinu, hugsanir fara 4 flug og petta er einhver besta
slokun sem hugsast getur. Sveitaskokkarar blia vid adrar adsteedur en peir sem halda til &
malbiki og upplifun & umhverfinu 6nnur en hja peim sem fara hradar yfir. Pad larist ad lesa i
teikn nattGrunnar og astunda pessa idju & 6llum arstidum

Hvort sem hlauparar eru einir & ferd eda i hopi virkar pad hvetjandi fyrir marga ad deila
pessu dhugamali og astundun med 6drum. { almenningshlaupum sem haldin eru reglulega
allan arsins hring er ekki 6algengt ad sja heilu fjolskyldurnar saman til ad taka patt og upplifa
pa stemmningu sem fylgir peim atburdum um leid og sameinast er i heilbrigdri 1ju.

Hlaup er einfalt ad stunda og yfirleitt audvelt ad koma pvi vid. Margir hlaupahdpar eru
starfandi vids vegar um landid og yfirleitt hlaupa patttakendur peirra allt 4rid um kring.
Meginmarkmid pessa lokaverkefnis var ad kanna starfsemi hlaupahdpa og meta hvada paettir
veeru mikilvagastir hja peim einstaklingum sem velja ad stunda hlaup i hop sem heilsurakt.
Hlaup er dkvedinn lifsstill og hvort ,,madur er manns gaman” eins og segir i Havamalum eigi
vid um patttakendur i hlaupahopum var eitt af viofangsefnum pessarar kénnunar. Valid var ad
leita til hlaupahopa sem storfudu allt arid og hefdu pjalfara til leidbeiningar. Kénnun var 16g0
fyrir atta hopa, fimm & hofudborgarsvadinu og prja a landsbyggdinni. Hugmyndin var ekki ad
bera saman hlaupahdpa innbyrdis, heldur reyna ad fa heildarmynd a starfsemi pessara hopa
hvar sem peir veru 4 landinu. Farid var med spurningalista sem haegt var ad fylla at a

stadnum eda innan viku. Kénnunin var 16g0 fyrir i februar og mars 2007.



Helstu rannsoknarspurningar voru eftirfarandi:
e Hvernig er starfsemi hlaupahopa hattad?
e Hver eru helstu dlagsmeidsli?
o Er freedsla mikilvaeg fyrir patttakendur 1 hlaupahépum?
Tilgatur voru eftirfarandi:
e Félagslegi patturinn skiptir patttakendur i hlaupahépum miklu mali.
¢ Hlaupahopar bjoda upp & 6dyra heilsurekt.

e Notkun ptlsmela er almenn hja patttakendum hlaupahopa.

Sdl og likami

Med hlaupum og géngu vid heilsufar motum,
ad hugarro leitum um fiallveg og engi
og vist er ad margur feer lifad hér lengi

ef likist sa plontu med sterklegum rotum.

En hinn sem [ ndoum og heegindi situr
og heldur ad lifio sé drykkur og matur
og hallast a pudana heegur og latur,

mun hrorna um aldur fram, pjadur og bitur.

David Hjalmar Haraldsson

(Ur Gtiverunni — gengid og skokkad).



II. Fraeodilegur kafli

1. Um hlaup

1.1. Félagslegi patturinn

Morgum finnst félagsleg hlid iprottaidkunar vera mikilvaegust. Peir sekja i iprottir sem
byggist & samveru med 60rum (Dieserud, Elevestad og Brunes, 2000). bvi fylgir margvislegur
avinningur ad hlaupa med fleirum. Pad studlar ad auknum &huga & iprottinni, veitir dnegju og
eflir félagsleg tengsl. Pad eykur fjolbreytni i pjalfun og hvetur til frekari astundunar.
Félagslegi patturinn er sterkur hvati og skuldbinding vid adra getur verid sa drifkraftur sem
parf til ad byrja 4 erfidum dogum. Pad getur virkad hvetjandi ad hlaupa med 6drum, hvort
sem pad er med vinnufélaga, vini, i hlaupahdp eda annad. Skemmtilegur félagsskapur og
léttar samraedur draga auk pess Ur andlegu 4alagi og likamleg og andleg orka endurnyjast.
Nyjar hlaupaleidir verda fyrir valinu og adrar aherslur. Akvedin timasetning 4 upphafi hlaups
er trygging pess ad viokomandi drifur sig af stad og orlitil samkeppni vid hina hlaupafélagana
getur studlad ad betri arangri. Fyrir marga er traustvekjandi ad hlaupa i hop par sem pjalfari
styrir &fingum og hlaupaleidum. Auk pess deila hlauparar reynslu sinni um allt sem tengist
hlaupum sem hvetur til frekari pjalfunar og jafnvel patttoku i fleiri almenningshlaupum.
Félagsskapurinn styrkir einstaklinginn (Bean, 2006a).

Fjolmargar rannsoknir hafa verid gerdar til ad kanna lifedlisfredileg ahrif
hlaupapjalfunar en einnig eru nidurstodur sem syna fram 4 aukna andlega vellidan. Vidamikil
donsk rannsokn (Schnohr, Kristensen, Prescott og Scharling, 2005) sem naoi til 12.028
einstaklinga af badum kynjum 4 aldrinum 20-79 ara syndi par nidurstodur ad likamleg
hreyfing hefdi pau ahrif ad draga ur andlegu alagi og auka lifsanegju. Sérstaklega voru
rannsOkud dhrif hlaupapjalfunar sem hreyfingar. Bornir voru saman hlauparar annars vegar og
kyrrsetufolk hins vegar. Fylgni var 4 milli aukinnar likamlegrar hreyfingar 1 fritima og minni
alagseinkenna. Einnig var fylgni milli aukinnar hreyfingar og meiri lifsdnaegju. Fleiri
nidurstdour pessarar og fleiri rannsékna (Guszkowska, 2004) syndu fram a jakvad ahrif
hreyfingar 4 andlega heilsu en hreyfing af lagri akefo reyndist hafa bestu dhrifin 4 andlega
lidan.

Onnur rannsékn (Nabkasorn, o.fl., 2006) nadi til 49 stilkna 4 aldrinum 18-20 4ra sem
greindust med vag eda hofleg einkenni punglyndis sem meld voru samkvemt akvednum
stadli (CES-D). Rannsoknin st6d yfir i atta vikur og var urtakinu tilviljanakennt skipt i tvo
hépa. Annar hopurinn fékk hlaupapjalfun 1 hop (5x50 minttur a4 viku med litilli akefd) og



hinn sinnti athdfnum daglegs lifs (ADL). A0 atta vikum loknum skiptu hoparnir um verkefni i
alrar atta vikur (ADL hépurinn fékk hlaupapjalfun og 6fugt). Nidurstodur melinga reyndust
paer ad hlaupapjalfun 1 hop hefdi jakveed ahrif til ad draga ur punglyndi og hormoénasvorun
fylgjandi streitu, auk baetingar & likamlegu asigkomulagi. Regluleg likamspjalfun reyndist
raunheeft medferdarform til ad bata likamlega og andlega lidan einstaklinga med

punglyndiseinkenni.

1.2. A hefja hlaup
St akvordun ad byrja ad hlaupa getur verid erfid fyrir marga og eftir fyrsta hlaupid er

akvednum afanga nad. Mikilvegt er ad hafa i huga ad byrja rélega og algengt er ad ganga og
hlaupa til skiptis til ad adlaga likamann pvi alagi sem fylgir hlaupum. Regluleg astundun er
lykillinn ad 4rangri og asetningur skammtima- og langtimamarkmida hjalpa til vid ad halda
peirri stadfestu sem porf er 4 vid pjalfunina. Naudsynlegt er ad hlusta vel a likamann og né ad
njota pess ad leggja stund a regluleg hlaup. Timalengdin eykst smadm saman sem heegt er ad
hlaupa og alagid er ad mestu pannig ad hlauparar eigi ad geta haldid uppi samraedum vid adra.
Med auknu poli og meiri styrk eykst tima- og vegalengd smadm saman og aukin reynsla kallar
a ny markmid. Fjolbreytni i pjalfun kemur i veg fyrir einhaeft dlag og leida (Shorter, 2005).

bao er goo regla ad gangast undir leknisskodun adur en byrjad er ad leggja stund 4 hlaup
ef einstaklingur er kominn yfir 40 ara aldurinn eda hefur ekki stundad neina heilsuraekt arum
saman. Laknisskodun getur einnig verid gagnleg til vidmidunar & malingum og arangri nastu
manudi og ar. [ hefobundinni leeknisskodun er medal annars maldur blodprystingur og puls
asamt pvi ad teknar eru bléoprufur. Samkvemt Bean (2006a) eru helstu viomidunarmork
synd i toflu 1.

Tafla 1. Helstu viomidunarmérk heilbrigds einstaklings

Blodprystingur minni en120/80
Hvildarpuls 72 slog/min

HDL kolesterol meira en 1.293 mmol/L
LDL kolesterol minna en 2.586 mmol/L
briglyserio minna en 1.693 mmol/L
Blodsykur minni en 5.56 mmol/L

Med aukinni pjalfun etti hvildarpils ad laekka par sem hjartavodvinn verdur sterkari og
afkastar par med meira bloOmagni i hverju slagi. Eftir nokkurra manada pjalfun eetti

hvildarptls ad vera kominn nidur i 60 slog/min. eda minna (Bean, 2006a).



1.3. Hlaupatzaekni
beir vodvar sem eru adallega notadir pegar hlaupid er eru: mjadma- og laervodvar

(quadriceps, hamstrings og iliopsoas), rassvodvar (gluteals) og leggjarvoovar (tibialis
anterior, gastrocnemius og soleus).

Halda parf g6ori likamsstodu i hlaupum par sem goédur hlaupastill eykur hagkvemni,
sparar orku og veldur minna alagi & hryggstilu og bakvoova. Likaminn parf ad vera vel
uppréttur, h6fudid 1 beinni linu og brjotkassinn fram. Mikilvaegt er ad hafa axlirnar slakar og
varast ad fetta mjobakid. Pegar horft er 4 hlid hlauparans a ad vera bein lina fra hnakka og
nidur i hael. Algengast er ad hellinn snerti jordina fyrst i nidurstigi og sidan faerist punginn
fram & tabergid og fraspyrna tekur vid. Skreflengd og tioni skrefa akvarda hlaupahradann. Til
ad hafa ahrif 4 hradann er hagt ad auka styrk spyrnufotar og auka lidferil 1 mjodm med pvi ad
auka lidleika. Tidni skrefa er aukin med pvi ad pvi ad taka hradari og mykri skref, asamt pvi
a0 kraftur beinist fram 4 vi0 en ekki upp. Pegar tekin eru of stor skref veldur pad minni hrada
og meidslahatta eykst par sem pad meira hogg kemur 4 likamann i hverri lendingu. Pad er pvi
avinningur ad finna askilega skreflengd hja hverjum einstaklingi til a0 auka hagkvemni i
hlaupastil, spara pannig orku og draga ur meidslah@ttu (Earle og Baechle, 2004; Bean,
2006b).

2. Bunadur

2.1. Skér

Adur en farid er ad stunda hlaup parf ad huga ad rétta bunadinum. Fyrir hlaupara eru goodir
skor lykilatridi. Vid val 4 skom er mikilvaegt ad peir séu peaegilegir. bad 4 ad vera hegt ad
koma pumli & milli haels og skoar an pess ad beygja ter. Ef hentugir skor eru ekki valdir getur
pad valdid bloorum og jafnvel alagsmeidslum. Gott er ad vita hvernig stigid er nidur i fotinn

pegar velja & hlaupasko, en pannig méa meta hvort porf sé 4 innan- eda utanfotarstyrkingu.

Overpronation  vread worn Meutral tread warn Suplnation tread worn

fria i
{heft forer) msida {lefe foot) wvanly {left foor) outsde

Mynd 1. Vid val a hlaupaskom eru mikilveegt ad athuga st6du fota (Shorter, 2005).
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begar stigid er med blautan fot & pappir er einfalt ad sja 16gun fotarins. Venjulegt nidurstig
synir greinilegt far heels og tabergs og breida linu par 4 milli. Flatur fotur synir ad vidkomandi
er med laga rist og purfi liklega innanfotarstyrkingu. Ef ter, taberg og hell snerta eingéngu
pappirinn er vidkomandi med héa rist og pyrfti liklega utanfotarstyrkingu. Einnig getur verid
gott ad fa radleggingar hja pjalfara ef hann er til stadar eda gangast undir hlaupagreiningu
(Bean, 2006a).

Pad er mjog personubundid hvernig skor henta hverjum og einum. Honnun 4 skom og
pyngd parf ad haldast i hendur. Pad er ekki samhengi 4 milli pess ad 1éttari skor séu betri skor.
Hlaupastill hvers og eins, skrefalengd og -hradi, nidurstig og tekni eru atridi sem skipta 6ll
mali. Mikilvegt er ad hafa hlaupid skona til fyrir keppni til ad fordast meidsli og nuning
(Daniels, 2005).

2.2. Fatnaour
begar kalt er parf a0 kleda sig pannig ad hlaupara sé¢ paegilega kalt 4dur en lagt er af stad pvi

likaminn hitnar um leid og byrjad er ad hlaupa. Klednadur er bestur ur punnu efni og er pa
mikilvegast ad hugsa um innstu klaedin sem purfa ad vera Ur efni sem andar og festast ekki
upp vid hudina. Bomull @tti ekki ad nota par sem efnid heldur hita fra likamanum. Best er ad
vera i1 punnri undirpeysu Ur godu efni, flis- eda ullarpeysu par yfir og svo nalonjakka yfir allt.
Fatnadur ur dndunarefni kemur sér vel, 4samt hifu og vettlingum. Sérstakir hlaupasokkar sem
varna nuningi eru mikilvaegir, hvort sem hlaupid er i kulda eda hita.

[ votvidri er gott ad kladast vatnsheldum jakka, hafa derhufu til ad hlifa augum fyrir
rigningunni og nota punna hanska. Eftir hlaup getur verid gott ad troda pappir sem dregur i
sig vaetu 1 rennandi blauta sko.

[ hita parf ad drekka nagan vokva 4dur en farid er ad stad i hlaup. Derhufa hlifir augum
og andliti ageetlega en po er naudsynlegt ad bera 4 sig s6lavorn til varnar hadinni. Ef hlaupid
er i mikilli so6l geta sélgleraugu med vorn fyrir UV geislum verid naudsynleg. Stuttar buxur og
hlyrabolur getur dugad ef mjog heitt er.

Mikilveegt er ad fatnadur valdi hvergi niningi sem getur ordid blaedandi sar. Par med
getur hlaupid ordid allt annad en anzgjuleg upplifun (Bean, 2006a). Gott er ad huga vel ad
kleednadi pegar aft er utandyra. Nota skal fot sem audvelt er a0 klaeda sig ur pannig ad
audvelt sé¢ ad stjorna likamshitanum. Mikill hiti tapast ut 1 gegnum h6fudid og adra bera

likamshluta, pess vegna er viturlegt ad vera badi med hufu og vettlinga (Dieserud o.fl., 2000).
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3. bjalfunaraoferoir

3.1. Upphitun og teygjur

Markmi0 upphitunar er ad undirbtia likamann fyrir frekari 4tk med pvi ad auka bloofledi til
voOva, auka hjartslattartioni og haekka likamshita (Bean, 2006a). bPegar blod streymir hradar
um likamann verdur surefnisfledi skilvirkara til védva en pad er naudsynlegt til ad peir geti
unnid. Taugabod berast hradar eftir ad upphitun er lokid og vidbragd verdur sneggra. Med
hakkandi likamshita eykst bloofledid og vodvar og sinar verda teygjanleg og pjal. Lidbond
og brjosk pola betur aukid 4lag og haetta 4 meidslum minnkar. Auk pess hefur upphitun
tilfinningalegt gildi par sem réttri upphitun fylgir vellidan, slokun og betri einbeiting. betta
hefur hvetjandi ahrif i pjalfun og keppni (Dieserud o.fl., 2000). Pad etti alltaf ad byrja & pvi
ad ganga eda skokka mjog rolega til ad likaminn nai ad adlagast auknu alagi. Hafa skal 1 huga
ad morgunhlaup krefjast aukinnar adlogunar likamans fyrir 4tk og porfin par af leidandi
meiri fyrir lengri upphitun (Bean, 2006a).

Teygjur vidhalda lidleika og mykt i vodvum og lidamotum. Mikilvaegt er ad framkvema
teygjur rétt og gefa sér tima til ad teygja. Vio pad mykjast vodvar og ro6 ferist yfir likama og
sal. Teygjur skal framkvaema eftir upphitun eda medan 4 efingu stendur ef purfa pykir en
alltaf i lok @fingar pegar likaminn er ad jafna sig eftir 4tok. Teygjur eiga ad vera orjufanlegur
hluti @fingar en ekki sér kafli sem stundum er framkvemdur og stundum ekki. ber skal
framkvama rolega og aldrei skal fara yfir sarsaukamérk. Avinningur af teygjum er
margvislegur par sem per draga Ur haettu 4 meidslum og hjalpa til vid ad leidrétta djafnvaegi
sem getur skapast milli gagnstedra vodvahopa (agonistar/antagonistar). Fara skal rolega inn i
teygjuna og halda somu stodu i allt ad 30 sekindum &n pess ad fjadra. Slikt gefur bestan
arangur. Aukinn lidleiki nest einungis 4 longum tima en ekki med tilviljanakenndum teygjum
60ru hvoru eftir hlaup (Bean, 2006a). Lidleiki og slokun auka blodstreymi 1 vodvum en pad er
mikilveegt til ad koma 1 veg fyrir vodvaverki, dlagsmeidsli og spennu i likamanum (Dieserud

0.11., 2000).

3.2. bolpjalfun
Algengast er a0 greina 4 milli tveggja meginadferda i polpjalfun: samfelldrar vinnu og

skorpuvinnu. I samfelldri vinnu er unnid undir j6fnu dlagi innan &fingatimans, 1 skorpuvinnu

er alagid misjafnt, par sem skiptast & stutt atok og hvildir (Dieserud o.fl., 2000).
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Helstu pjalfunaradferdir eru:

Langt og haegt hlaup (Long Slow Distance)

o

o

o

o

o

Hlaupid 1 70 minatur ad lagmarki

Vegalengd etti ad vera nalegt keppnishlaupi
Beetir hjarta- og &dakerfi

Eykur heefni til loftfirrtrar vinnu

Andlegur undirbuningur fyrir 16ng keppnishlaup

Hratt hlaup (pace/tempo)

o

o

o

o

Samfelld hlaup eda stuttir sprettir med litlum hvildum inn & milli
Akefd meiri en keppnishradi

Eykur styrk, hrada

Hefur ahrif 4 skreflengd

Hlépjalfun (interval)

O

O

O

O

O

Stuttir sprettir

Eykur haefni til loftfirrtrar vinnu
Styrktaraukning

Batir samhafingu hreyfinga
Eykur lofthad pol

Endurtekningar (repetition)

O

O

O

Markmid ad auka hradann
Ha pjalfunarakefo
Markmid ad hakka mjoélkursyruproskuld

Hradaleikur (fartlek)

O

O

O

Hlaupid i nattarunni vio breytilegt undirlag og alag
Eykur styrk og hrada
Sameinar adra petti hradazfinga

G009 tilbreyting 1 pjalfun (Stanton, 1999; Ackland, 2003).
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Heefni iprottamanns til ad @fa og keppa 1 hvada iprétt sem er byggist 4 ad hafa negan
orkuforda til ad framkvama vodvavinnuna. Orkan parf ad vera til stadar fyrir sndgga og hrada
vinnu sem og fyrir vinnu sem krefst stodugrar areynslu yfir langan tima (Pyke, 2001). Synt
hefur verid fram 4 ad hamarkssurefnisupptaka eykst um 15-30% fyrstu 3 manudi polpjalfunar

og getur aukist um allt ad 50% 4 tveggja ara polpjalfunartimabili (Hoffman, 2002).

3.3. Styrktarpjalfun
Tilgangur styrktarpjalfunar fyrir pa sem leggja stund & hlaup er fyrst og fremst ad draga ur

haettu 4 meidslum. Aukinn styrkur vodva hefur 4hrif 4 hrada og styrkir vefi likamans pannig
ad likaminn polir meira dlag og magn &finga. Petta 4 sérstaklega vid einstaklinga sem hlaupa
langar vegalengdir og keppnisiprottafolk. Styrktarpjalfun eykur loftfirrda haefni likamans og
hagkvemni i hlaupastil. Aukinn styrkur i efri hluta likamans hefur ahrif & likamsstodu,
handahreyfingar og samhafingu (Kraemer, W.J. og Hikkinen, K., 2002). Naudsynlegt er ad
jafnvaegi 1 styrk haldist i likamanum og porf er a ad pjalfa gagnsteda vodvahdpa, svo sem
kvidvodva 4 moti bakvodvum, aftanlerisvodva & moti framanlerisvodovum og leggjarvodva a
moti kalfavodvum (Stanton, 1999).

[ hlaupapjalfun er mikid alag 4 faetur. Pad kemur hogg 4 likamann i sérhverri lendingu
og alag i hverri fraspyrnu. Huga parf sérstaklega ad styrktarefingum fyrir fotleggi, pjalfa
jafnvaegi og gera styrktarefingar med eda an 16da eda tekja. Uthaldsstyrkur er pjalfadur med
litlum pyngdum og morgum endurtekningum. Stanton (1999) leggur til ad pyngdir @ttu ekki
vera meira en 70% af hamarkspyngd (IRM = 1 repetition maximum) og endurtekningar 12—
20 skipti med hamarkshvild einni mintitu &4 milli lota. Kvidefingar @tti ad gera med 30-50
endurtekningum. Styrktarpjalfun hefur ahrif 4 vodva til hradari vinnu auk bpess sem hin
minnkar hattu 4 meidslum. Hun veitir gédan undirbiining fyrir brekkuhlaup dsamt pvi ad flyta
fyrir endurbyggingu beina og vodva eftir meidsli. Eftir 1étta upphitun @tti ad gera
styrktaraefingar tvisvar til prisvar sinnum i viku en @fingar fyrir kvid og bak etti ad gera allt
ad fimm sinnum i viku. A0 minnsta kosti 48 timar @ttu ad lida & milli styrktarefinga eda milli
hlaupazfinga med mikilli akefd (Stanton, 1999).

Daniels (2006) vitnar i lifedlisfreedikennarann P.O. Astrand par sem s sidarnefndi taldi
mikilvegt ad iprottamenn leggdu aherslu 4 ad styrkja voova i midhluta likamans til ad hafa
gott vald & 6llum hreyfingum. Fyrir hlaupara er einnig mikilvaegt ad styrkja vodva 1 kringum
hné, par sem hlaupum fylgir mikid alag 4 pau lidamot. Auk pess ad draga Gr meidslahettu er
helsti avinningur styrktaraefinga betri likamsvitund, aukid jafnveegi, betri likamsbeiting og

meiri hagkveemni i hlaupum (Daniels, 2006).
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3.4. bjalfunaralag
bjalfun krefst meira alags & likamann en vanalega til ad vidhalda eda beta pol. Til ad arangur

naist verdur likaminn ad adlaga sig meira alagi en fyrr. Alagid 4 likamann er had pvi
pjalfunarmagni sem lagt er upp med og hvernig pad er skipulagt. Pjalfunarmagnid stjornast af
pjalfunarilagi og pjalfunartima. Arangurinn fer eftir pvi hve mikid, hve lengi, hve oft og af
hve miklum krafti pjalfad er. bjalfunarmagnid er aukid stig af stigi og @ft reglulega.
Afkastageta likamans eykst i réttu hlutfalli vid pjalfunaralagio. Bett er vid polpjalfun med pvi
ad lengja hvern einstakan pjalfunartima og fjolga skiptunum, sidan er styrkurinn aukinn.
Markmidid er ad hafa samrami milli pjalfunar og hvildar. T polpjalfun er 4reynsla 4 hjarta og
blodras mikil og mismunandi kraftur i strefnisupptoku, mjolkursyruframleidslu, hjartsleetti
eda puls. Ein adferd til ad fylgjast med alagi er ad taka pulsinn. Pulstaka byggir a ad
hjartslattur eykst 1 hlutfalli vid surefnisupptoku likamans og gefur beint til kynna
bjalfunaralag i lofthadri polvinnu. Gengid er ut fra hdmarkspulsi og hvildarpulsi pegar 4lag er
reiknad ut. Algengt er ad hvildarptls vel pjalfadra poliprottamanna sé um 40 slog & minttu en
hja 6pjalfudum manni um pad bil 60-80 slog & mintitu. Med pjalfun lekkar hvildarpuls og
verdur stodugur. Hamarkspuls er fundinn eftir stritvinnu par sem farid er upp i hamarksalag.
Erfidi sem gefur hamarkspuls reiknast 100% alag (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1998). Til
ad fylgjast med pjalfunaralagi er algengt ad nota adferd finnska lifedlisfreedingsins Karvonen:

Karvonen formilan:

HR max — HR rest x (% exercise intensity) + HR rest

hamarkspuls — hvildarptls x (%pjalfunaralag) + hvildarpuls

Hémarksptls er reiknadur: 220 — aldur

Dami: 40 ara einstaklingur med hvildarptls 55

(180 — 55) x 80% + 60 = 160 slog/min. er pjalfunarptls vid 80% alag

(180 —55) x 60% + 60 = 135 slog/min. er pjalfunarpuls vid 60% alag

Pannig er haegt ad reikna ut pad pjalfunarilag sem notast a vid. Alag med mikilli akefd
er pjalfunarpuls a bilinu 85% til 95%. begar pjalfun hefst & pvi alagsstigi etti ptlsinn ad fara
upp 1 legri morkin og sidan er smam saman beett vid erfidid. [ keppni er algengt ad hjartslattur

s¢ 5—10 slogum hradari en vid @fingar vegna utanadkomandi alags (Ackland, 2003).
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[ pjalfun er 2ft 4 mismunandi stigi akefdar. Lifedlisfreedilegar breytingar eiga sér stad i
likamanum til ad adlagast auknum kréfum pjalfunar. 1 t6flu Bompa (1999) eru til vidmidunar

4 stig akefOar i pjalfun. Sja toflu 2.

Tafla 2. Fjogur stig akefoar [ pjalfun

Hjartslattur a
Stig Stig akefoar o
minutu
1 Lagt 120 - 150
2 Midlungs 150 - 170
3 Hatt 170-185
4 Hamark >185

(Bompa, 1999).

Hafa skal i huga ad hjartslattartioni er mismunandi eftir einstaklingum og par skiptir
m.a. hjartasteerd mali. Peir sem hafa sterri hjortu hafa ferri slog & minitu og meira slagmagn
en einstaklingar med minni hjortu (Ackland, 2003). Hjartavodvinn lagar sig, likt og
beinagrindarvodvar, ad peim krofum sem gerdar eru. Polpjalfun leidir af sér meira slagmagn.
Upp ad vissu marki getur hjartad delt eins miklu blodi og 40ur en med faerri slogum. Erfidid
minnkar, astand likamans verdur betra og afkastageta likamans eykst. Hjartavodvinn stekkar,
slagmagn eykst, alagspuls undir hamarki leekkar, hvildarpuls leekkar og minatumagn eykst vid
hamarksalag (Gjerset 0.fl.,1998). Mikilvagt er ad fylgjast med hvildarpulsi til ad fylgjast med
likamsastandi, pjalfunaralagi og fyrirbyggja ofpjalfun (Bean, 2006a).

3.5. Ahrif pjalfunar
Hlaup krefjast pols og til ad geta hlaupid i langan tima er porfin mest lofthad pol. V6dvum

parf ad berast naegilegt surefni til ad geta starfad. bolpjalfun styrkir hjartad, pannig getur pad
deelt blodi af meiri krafti um likamann. Net hareda péttist en med virkari blodras og betri
bjalfun adlagast likaminn meira alagi. Upplifun afingarinnar verdur par med anagjulegri en
ekki einungis preyta og voovaeymsli. Samfara beettri blodras til peirra vodva sem mest reynir
4 1 daglegu lifi verdur minni heetta 4 alagssjikdomum. Starfandi vodvar f4 meira blod,
naeringu og surefni og losna hradar vid urgangsefnin. Pannig verdur uthald betra og minni
hatta 4 alagssjukdomum, jafnvel 1 mjog einheefri vinnu. bolpjalfun aflar likamanum
umframbirgda af orku og dregur jafnframt ur streitu. Heetta 4 kransadastiflu og adakolkun

minnkar og sa sem er i goori polpjalfun er betur i stakk buinn til ad takast a vid sjuikdoma,
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asamt pvi ad standa betur af sér bakteriu- og veirusykingar (Dieserud o.fl., 2000). Nidurstodur
rannsOknar syndu fram & ad fyrir einstaklinga sem eru i dhattuhdpi hjarta- og @dasjukdoma
parf pjalfunaralag ekki ad vera mikid til ad jakvaedar breytingar eigi sér stad fyrir iokandann.
Rannsoknin nadi til einstaklinga sem voru i yfirvigt og hofdu of mikla blodfitu. Ur
tilviljunarkenndu urtaki voru myndadir 4 hopar og voru 25-37 einstaklingar 1 hverjum hopi.
Einn hépur var vidmidunarhépur en prir hdpar stundudu likamspjalfun af mismunandi akefd
og pjalfunarmagni. Nidurstadan var su ad mest baeting var 1 peim hopi sem gekk samtals 19
km 4 viku par sem akefdin var 40%— 55% af VO,max. Arangurinn var aukid lofthad uthald.
Fyrir einstaklinga 1 yfirvigt er melt med ad stunda lofthada pjalfun med litilli eda hoflegri
akefo til ad minnka ahettu 4 hjarta- og @®dasjikdomum. Med bettu likamlegu astandi er sidar
melt med pjalfun af meiri akefd vio haefi hvers og eins til heilsufarlegrar betingar (Duscha,
o.fl., 2005).

[ pjalfun parf ad vera samspil milli dlags og dkefdar. Nyleg rannsokn gerdi samanburd 4
ahrifum lofthadrar pjalfunar & mismunandi akefd, par sem notud var 6lik pjalfunaradferd.
Mzeldar voru breytingar & VO,max, slagmagni hjarta, bl6dmagni, mjolkursyruproskuldi og
hagkvemni orkunotkunar i hlaupum. Rannsdknarhépurinn samanstod af 40 heilbrigdum,
reyklausum karlmonnum, i medalgodu pjalfunarastandi. beim var tilviljanakennt skipt 1 fjora
hopa par sem mismunandi adferdir voru notadar i hlaupapjalfun. Magn surefnisupptoku var
eins hja 6llum hopum og voru @fingar prja daga vikunnar i atta vikur. Nidurstédur syndu ad
hlépjalfun (interval) med mikilli akefd syndi marktekt meiri d&rangur en sama pjalfunarmagn
med minni akefd. Aukning & VO,max hja hopnum sem notadi hlépjalfun var mun meiri en hja
samanburdarhopum, par sem pjalfun var annars vegar 16ng, haeg hlaup og hins vegar pjalfun
vid mjolkursyruproskuld a 70% alagi til ad auka surefnisupptoku. Breytingar 4 VO,max voru
samsvarandi 4 auknu slagmagni hjarta og gaf pad til kynna ndid samhengi milli pessara
tveggja patta (Helgerud o.fl. 2007).

bar sem hamarkssturefnisupptaka er stor pattur i hlaupapjalfun hafa fleiri rannsoknir
skodad pann patt. Legaz Arrese, Serrano Ostariz, Casajus Mallén og Munguia Izquierdo
(2005) gerdu pverssnidsrannsokn sem st6d yfir i prju ar, par sem rannsakad var hvort
samband veri milli VO,max og afkastagetu i hlaupum eftir langtima pjalfun. 25 karlmenn og
8 konur toku patt i rannsokninni og hofou allir patttakendurnir aft hlaup i meira en 10 ar.
Skipt var i tvo hopa, A og B, eftir frammistodugetu. I A hép (n=17) voru peir sem héfou
skorad fleiri stig en 1 hopi B (n=16) samkvaemt stadli. VO,max og arangur var meldur i
upphafi og sidan arlega. Ad loknu timabilinu reyndist afkastageta karlanna hafa aukist um
1,77% og afkastageta kvenfolksins jokst um 0,69%. Allir hlaupararnir h6fdu hatt VO,max
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gildi en i badum hépum hélst VO,max néanast ébreytt. I hop A voru hlauparar & aldrinum
25,5+4,3 og hofou «ft i 14,4+4r. [ hop B voru hlauparar heldur yngri, eda 22+4,4 ar og hofou
@ft i 11,6+4,1 ar. 1 aldri og 4rum pjalfunar var marktzekur munur og tengdust breytingar 4
atkdstum verulega aldri og upphafsarum pjalfunar. Hopur A syndi ekki framfarir i afkdstum
vid erfida pjalfun (-0,04%). Hopur B jok afkost sin um 3,16%. Nidurstadan var st ad eldri
hlaupararnir sem hofou eft lengur syndu ekki frekari framfarir & afkdstum né i
hamarkssurefnisupptoku vid erfida pjalfun. Hugsanlegt var ad eldri hlauparnir h6fou nad flata
(plateau) i frammistodu sinni, en baeting 4 teknilegum pjalfunaratridum geetu pd brotid pann
flata. Hja yngri iprottamonnum med feerri aefingaar ad baki jok erfid pjalfun afkastagetuna an
bess ad hamarsstrefnisupptakan hefoi aukist. Mjog liklegt var ad pessa baetingu maetti rekja til
pjalfunarinnar, auk pess sem peir h6fou ekki ndd sinu erfoafredilega paki (Legaz Arrese,

Serrano Ostariz, Casajus Mallén og Munguia Izquierdo, 2005).

3.6. Alagsmeidsli
Algengt er ad hlauparar séu uppteknir af pvi ad ,,safha kilometrum” og medan verid er ad

eltast vid vegalengdir vill gleymast ad hlusta & likamann. Til ad fordast meidsli er mikilvaegt
a0 fylgjast vel med pjalfunaralagi og gera ekki of mikid, of snemma. Besta adferdin til ad
fordast flest iprottameidsli er ad vidhalda géoum vodvastyrk og lidleika.

Of mikid alag er adalasteda meidsla hja peim sem stunda hlaup og pvi er mikilvaegt ad
taka vel eftir ef vart verour vid einkenni. Adalasteedur meidsla eru:

e of langar vegalengdir of snemma

hlaupid i 6hentugum eda of slitnum skom

e 0Ondg hvild, til deemis ef hradinn er of mikill i haegum hlaupum

e skortur & grunnpjalfun

e hlaupid gegn preytu

e of mikil akefd 1 hlépjalfum og 1 hrédum hlaupum

e of mikil hradapjalfun eda of margar brekkur

Meiosli sokum hlaupa gerast ymist skyndilega eda agerast smam saman sokum stodugs

alags. Leita parf leknisfredilegrar adstodar vid skyndileg afoll en oOllu algengari eru
alagsmeidsli sem proast fra pvi ad vera 6paegindi eda stodugur vegur verkur. Hnén og mjukir
vefir 1 fotum eru vidkvamastir fyrir meidslum sokum alags. Likamlegt skopulag getur verid
rot ymissa meidsla en oftar er astedan rong pjalfun. Likaminn parf ad fa naegan tima til ad
a0lagast alagi 1 pjalfun og hvild parf ad vera nag, badi pegar unnid er med hradapjalfun og
milli hlaupadaga (Stanton, 1999).
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Hreyfing sem er olik peirri grein sem pjalfud er eykur fjolbreytni, er ahugahvetjandi og
skemmtileg tilbreyting. Slik pjalfun atti ad vera & uppbyggingartimabili, sem virk hvild, &
meidslatimabili ef einstaklingur lendir i sliku og parf ad viohalda likamlegri feerni & annan
hatt en venjulega, eda til varnar ofpjalfun (Pyke, 2001).

Ymsar pjalfunaradferdir eru hentugar pegar parf ad vidhalda polpjalfun, eins og
hjolreidar, sund, rodur, gonguskidaferdir og poltimar & likamsraektarstodvum. Pbetta eru
iprottagreinar sem krefjast notkunar stéru vodvahopanna i likamanum og bata almennt pol og
styrk. Paer greinar sem best er ad nota samfara hlaupum eru ipréttagreinar sem krefjast uthalds
en alags 4 adra vodvahopa og lidamot en er 1 hlaupum. bannig hefur sund sérstaklega god
ahrif fyrir hlauparann pegar pad er framkvaemt af nagilegri akefd. Hjolreidar veita lidum
hvild fra alagi sem hlyst af peim hoggum sem hlauparinn fer i hverju spori, sdmuleidis rodur
og skidaganga (Stanton, 1999).

Ein pjalfunaradferd til ad auka lofthad uthald er pallaleikfimi. Samanburdarrannsokn var
gerd til ad meta hlutfall meidsla og breytinga 4 hamarkssurefnisupptoku hja konum sem
16gdu stund 4 pallaleikfimi og hlaup/skokk (Williford o.fl., 1998). Tveir hopar gengust undir
10 vikna pjalfun prja daga vikunnar, klukkustund i senn: hopur sem stundadi pallaleikfimi
(n=23) og hopur sem fdi hlaup/skokk (n=15). Auk pess var viomidunarhopur sem stundadi
enga pjalfun (n=11). Gerdar voru melingar fyrir og eftir timabilid & hamarkssurefnisupptoku
og metin likamssamsetning patttakenda med pvi ad framkvaemda klipumelingar 4 sjé stooum
likamans samkvaemt stadli og reikna pannig Ut fituhlutfall likamans. Auk pess svorudu
héparnir spurningalista vardandi meidsli gegnum allt pjalfunartimabilid, par sem alvarleiki
meidsla var metinn eftir skalanum einn til fjorir. Eftir vikurnar 10 hofou badir
bjalfunarhoparnir marktekt aukid hamarksstrefnisupptdoku en engin aukning ordid hja
vidmidunarhdpi. Hopurinn sem stundadi pallaleikfimi upplifdi oftar vaeg meidsli (stig I) en
hépurinn sem stundadi hlaup/skokk upplifdi oftar meidsli sem flokkudust alvarlegri (stig II
eda meira).

Besta radio til ad fordast alagsmeidsli er pekking 4 dhrifum langtimapjalfunar a stodkerfi
likamans. Auk pess purfa skornir ad vera hentugir par sem pad er mikilvaegasti utbunadur
hlauparans. Naudsynlegt er ad stunda fjolbreytta pjalfun sem inniheldur teygjur,
styrktareefingar og annars konar lofthadar pjalfunaradferdir til ad fordast einhaft alag

(Stanton, 1999).
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4. Uppspretta orkunnar
4.1. Neering
I krefjandi pjalfun er nering fedunnar mikilvaeg. Orkuinnihaldid raedst af pvi hve mikid er af
kolvetnum, fitu og préotinum i fedunni. Vitad er ad betra er fyrir ipréttamanninn ad hafa
innbyrt neringu fyrir @&fingu eda keppni fremur en vera med toman maga. Best er neyta
maltidar 3—4 klukkustundum fyrir 4t6k og etti maltidin ad innihalda 200-300 gromm af
kolvetnum til ad tryggja orkubirgdir likamans. Maltid fyrir keppni hefur 1itid med orkubirgdir
i voova ad gera en hins vegar heldur pad blodsykri stodugum og kemur i veg fyrir
hungurtilfinningu. Ef maltidin er innbyrt stuttu fyrir atok er betra ad hun sé i fljétandi formi.
Slikt hefur einnig sidur loftmyndandi &hrif i maga. Nokkur atridi er vert ad hafa i huga
vardandi maltid fyrir efingu eda keppni:

e Maltid innihaldi negjanlegan vokva til ad vidhalda vokvabuskap 1 likamanum

e Litid fitu- og trefjahlutfall til a0 minnka heettu & meltingadpaegindum

e Hatt hlutfall kolvetna til ad vidhalda styrk sykurs i bl6di og i glykoégenbirgdum

likamans
e Hefilegt hlutfall protina
e Maltid samanstandi af fedu sem vidkomandi er vanur og lidur vel af

e Maltid neytt 3—4 klukkustundum fyrir keppni eda &fingu

Mikilvaegi kolvetnaneyslu & medan & langri keppni stendur er vidurkennt til ad viohalda
blodsykursstyrk og studla pannig ad bettum arangri (Hoffman, 2002). Kolvetnin attu fyrst of
fremst ad vera einsykran glikdsi eda blanda af glukosa og &vaxtasykri (fruktésa). Pau geta
verid 1 fljotandi formi, fostu formi eda geli en gata parf ad pvi ad drekka pa jafnframt
nagilegan vokva. betta er sérlega mikilvagt ef kolvetnabirgdir hafa verid onogar eda lengra
en 4 klukkustundir hafa 1idi0 fra maltid fyrir keppni eda &fingu. Ad sama skapi parf ad fylla a
tomar birgdir eftir erfidi og almennt er alitid ad neysla maltidar strax eftir dlag fylli betur 4
kolvetnabirgdir og flyti par med fyrir endurbata likamans eftir 4tok. Gerd kolvetna skiptir
einnig mali og er malt med pvi ad neyta kolvetna sem hafa hatt glycemic innihald, pad eru
feedutegundir sem meltast hratt og haekka par med blédsykurinn med hradi. Deemi um per
feedutegundir sem hafa hatt glycemic index eru bakadar kartoflur, riskkur og hrisgrjon sem
hafa stuttan sudutima.

Asamt kolvetnum er fita adalorkugjafinn fyrir likamann. Fitubirgdir likamans eru mun

meiri en birgdir hans af glykogen. Magn kolvetna er takmarkad en fitubirgdirnar eru
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Otemandi. Vio 1étta og medalerfida @fingu er orkupdrfinni maett med pvi ad tekid er ar
fitubirgdum likamans i formi priglyserida sem samanstendur af premur fitusyrum og glyserol
molikali. I upphafi zfingar/keppni kemur orkan badi tr kolvetnum og fitubirgdum i
likamanum en eftir pvi sem 4lagid stendur lengur yfir peim mun meiri orka kemur
hlutfallslega ur fitu. begar @fing hefur stadid yfir lengur en eina klukkustund temast
kolvetnabirgdir likamans og likaminn vinnur orku ur fitu. Eftir @finguna hafa fitubirgdir i
likamanum séd fyrir meira en 80% af orkunni sem notud var. Pvi lengur sem afingin varir,
pvi heerra hlutfall orkunnar kemur ur fitubirgdum svo lengi sem alagid helst 1étt eda
medalerfitt. Vid meira alag er krafist meiri orkunotkunar sem mett er med meiri notkunar a
blodsykri og glykogen birgdum ur vodvum. Polpjalfun af litilli til medal akefdar krefst pvi
haerra hlutfalls orku Or fitu en Ur 60rum orkubirgdum. Vid pad vardveitast beedi
glykogenbirgdir 1 vodvum og 1 lifur. Eitt af pvi sem gerist vid polpjalfun er ad hafni likamans
vid ad geyma glykogen i vodvum eykst og polpjalfadur voovi getur einnig geymt meiri fitu
(priglyserid) en opjalfadur voovi. Einnig verdur flutningsgetan betri ur fitu til peirra vodva
sem purfa 4 orkunni ad halda. Pessar breytingar auka haefni einstaklingsins vid pjalfun.

Prigji flokkurinn sem sér likamanum fyrir orku Gr fedunni er protin. Pratt fyrir ad neysla
a protini sé ekki eins mikilvaeg 1 polipréttum til ad vidhalda orkubirgdum eins og kolvetni eetti
einnig ad leggja alika aherslu & pa neyslu eins og peir sem leggja stund & styrktar— og
aflpjalfun. Beeta parf upp protintap vid orkunotkun til ad vidhalda vodvum par sem slikt geeti
haft ahrif 4 frammistodu i greininni. {prottafolk i polgreinum atti ad neyta 1,2 — 1,4 gromm af
protini 4 dag & kilo likamspunga vidkomandi til ad vidhalda jakvadu protin jatnvegi i

likamanum (Hoffman, 2002).

4.2. Vatnsdrykkja
Vatn er um pad bil 60% af likamspunga karls og 50% af likamspunga konu. An vatns fer

starfsemi likamans fljott ur skordum og vatnstap upp a 1-2% geta haft neikvaed ahrif a
frammistodu 1 hlaupi. Vatn sér um ad tempra likamshitann, flytja naeringu i blédinu og
flarlaega urgangsefni. begar pad fer ur skordum hefur pad fljott ahrif 4 afkdst einstaklingsins
(Hoffman, 2002). Vatnsdrykkja 1 litlum skdmmtum yfir daginn nytist likamanum betur en ad
innbyrda mikid magn i einu. Hlaupari missir um pad bil einn litra af vatni 4 klukkutima &
medan 4 hlaupi stendur. Ahrif pornunar 4 likamann eru pau ad blodid pykknar, hjartslattur
verdur hradari og par med eykst alag 4 hjartad og hitastig likamans haekkar. Vid vokvatap
missir likaminn einnig solt og steinefni. Ymsir iprottadrykkir innihalda slik efni 4samt

kolvetni til ad endurnyja birgdirnar. Gaeta parf pess ad hlutfall kolvetnis sé¢ ekki of hatt par
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sem sterkblandadir drykkir geta valdid 6lgu i maga & medan & areynslu stendur. ZEskilegast er
ad styrkur kolvetna sé¢ & bilinu 7-10%. Ytri adstadur, svo sem hitastig, hafa ahrif & hve
vokvatapid verdur mikid og taka parf tillit til pess. A medan pjalfun stendur parf ad gzta vel
ad pvi ad vatnsdrykkja sé naegjanleg, sérstaklega pegar alagid varir yfir langan tima (Whitney
og Rolfes, 2002).

5. Orkukerfi likamans

Til ad likaminn geti vidhaldid edlilegri likamsstarfsemi og unnid akvedna vinnu eda
hreyfingar parf hann 4 orku ad halda. Getan til ad pjalfa og keppa 1 iprottagrein byggist a pvi
ad naeg orka sé til stadar til ad framkvaema vinnuna. Likaminn fer naringarefni Gr faedu sem
er ekki send beint til starfandi frumu, heldur eru feduefnin brotin nidur med floknu ferli og a
endanum myndast grunnorkuefnid ATP. Pad er samsett ur adendsin og premur fosfathopum
(adenosine triphosphate). Milli tveggja seinni fosfathopanna er haorkutengsl. Pegar tengslin
rofna klofnar ATP i ADP (adenosine diphosphate) og einn frian fosfathop og pannig
umbreytist efnaorka i starfraena orku. I vodvafrumum eru litlar birgdir ATP, paer duga adeins i
orfaar sekandur. Ef ATP er ekki 1 stodugri endurnyjun, stddvast vodvavinnan. bess vegna
verdur likaminn ad mynda ATP birgdir mjog hratt og i takt vid notkunina (Gjerset o.fl.,
1998). Orkan getur verid tilteek 4 hradvirku formi sem endist i stuttan tima eda sem myndast 4
hagvirkari hatt og er pa til stadar fyrir vinnu sem stendur yfir i langan tima. Orkukerfin eru
ymist nefnd lofthad eda loftfirrt eftir pvi hvort pau eru had surefni eda ekki til ad ferlid geti att
sér stad:
o Lofthad orkumyndun/brennsla (aerobic) er pegar gnaegd surefnis er til stadar vid
efnahvarfid
e Loftfirrd orkumyndun/brennsla (anaerobic) er pegar ekkert sirefni er til stadar vid
efnahvarfid
Myndun ATP a sér stad eftir ad neringarefnin kolvetni, fita og prétein hafa verid brotin
nidur 4 akvedinn hatt. Pessi naringarefni eru p6 misjafnlega adgengileg til bruna og gegnir
frambod surefnis veigamiklu hlutverki vardandi val likamans 4 adferdum til myndunar ATP.
Adgengilegasta neringarefni likamans er kolvetni og er pad eina nzringarefnid sem getur
myndad ATP an surefnis. begar kolvetni hefur verid innbyrt er pvi breytt i glukdsaeinsykru
eda samsetta kedju af glukosa sem nefnist glykégen. A pvi formi er hagt ad geyma
sykrubirgdir 1 vodvum og lifur. Efnaskipti sykra, fitu og prétina samtvinnast 4 flokinn hatt.
bjalfunarakefd styrir pvi hvort likaminn annar peirri surefniseftirspurn sem porf er 4 vid

lofthada orkumyndun. S¢é akefdin pad mikil ad likaminn anni ekki eftirspurninni gripur
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likaminn til loftfirrdra efnaskipta. Sé nagjanlegt strefni fyrir hendi getur ferlid gengid lengra
og vio tekur kerfi sem hagt er ad vinna 4 i langan tima. Orkukerfin eru prju: ATP-CP kerfid,
sykurrofskerfid og oxunarkerfid (Geir Sverrisson, 1997).

5.1. ATP-CP Kkerfio
ATP—-CP kerfid er mjog hradvirkt og ekki syrumyndandi (alcatic). Efnahvarf ATP & sér stad

hvort sem surefni er til stadar eda ekki. Pannig er kleift ad nota ATP orkuefnid samstundis par
sem litid magn af ATP er alltaf til stadar i frumunni. Vid sndgga og mikla areynslu temast
ATP birgdir likamans & adeins faeinum sekindum. b4 kemur annad orkuefni til adstodar,
kreatin fosfat (creatine phosphat, CP). bad er svipad ATP ad gerd par sem orkurikt tengi
bindur pad saman og myndast mikil orka pegar kreatin fosfat er klofid. bessi tvé orkuefni,
ATP og kreatin fosfat, geta vidhaldid hamarksatokum i u.p.b. 5-8 sekiindur (Geir Sverrisson,
1997). Kerfid endurnyjast fljott. Eftir 30 sekindna hvild er buid ad fylla upp i 50% af
orkubirgdunum og ad fullu eftir 2—3 minutur (Pyke, 2001).

5.2. Sykurrofskerfid (glycolytic system)

Sykurrofskerfid er loftfirrt orkukerfi sem er medal hradvirkt og syrumyndandi (lactic).
Sykrubirgdir eru geymdar i vodvum og lifur i formi glukosa og glykdgen sem brotna nidur i
ATP vid 10-12 efnahvarfabreytingar. betta ferli nefnist mjolkursyrugerjun (glycolysis) og
myndast milliefni vid gerjunina sem er pyruprigusyra (pyruvic acid). Hun breytist i
mjolkursyru 1 stad pess ad fara inn i lofthdda ferlid pegar ekki er negjanlegt surefni til stadar
(Geir Sverrisson, 1997). betta orkukerfi er adalorkugjafinn i vinnu sem stendur i um pad bil
30 sekundur upp 1 2 mintitur. Pad getur pad tekid likamann 45-60 minutur ad vinna Ur

mjolkursyru sem hefur myndast i likamanum (Pyke, 2001).

5.3. Oxunarkerfid (oxidative system)

Oxunarkerfid er lofthad kerfi sem er hagvirkt en mjog endingargott (Pyke, 2001). Strefni er
notad vid framleidslu 4 orku Ur glykdgen- og fitubirgdum likamans sem eru geymd i vodvum
og lifur. Oxunarkerfid er adalorkugjafinn i vinnu sem stendur yfir 1 langan tima og er

framleidslan nanast 6takmarkandi (Geir Sverrisson, 1997).
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5.4. Samspil orkukerfanna
Orkumyndunin ékvardast ad miklu leyti af peirri alagsakefd sem pjalfad er vid. Mjog faar

iprottagreinar krefjast notkunar einungis eins af orkukerfunum heldur er um samspil peirra
allra ad reda. Hegt er ad gripa snogglega til orkumyndunar med ATP-CP orkukerfinu og
hefur pad pvi verid kallad samstundisorkukerfi. Sidan tekur sykurrofskerfid vid sem er
skammtimaorkukerfi og pegar um langtimaorkunotkun er ad reda er oxunarkerfid starfandi
svo lengi sem nag orkuefni eru til stadar. I uthaldsgreinum eins og i langhlaupum byggir
greinin fyrst og fremst 4 notkun oxunarkerfisins, lofthada kerfinu. Stodugleiki &
surefnisupptokunni mest allt hlaupid er til kominn vegna jafnvaegis &4 orkuporf starfandi voova
og myndunar ATP med lofthadri orkumyndun. bPegar kemur ad aukningu i hlaupahrada i lok
hlaups  annar likaminn ekki lengur  strefnisporf lofthddrar  orkumyndunar,
hamarkssurefnisupptoku er nad og orkumyndunin verdur loftfirrd. Vid per adstedur myndast
mjolkursyra i likamanum. Allar ipréttagreinar nota akvedid hlutfall af hverju orkukerfi fyrir
sig en po mismikid. Pvi meira sem alagid er og pvi skemmri tima sem pad tekur, peim mun
herra hlutfall kemur fra loftfirrdri orkumyndun. Pannig vinna orkukerfi likamans saman til ad

meta peirri eftirspurn sem er krafist (Geir Sverrisson, 1997).

5.5. Hamarkssurefnisupptaka
Hémarksurefnisupptaka er skilgreind sem VO,max 4 litra 4 mintitu (L/min) eda millilitra &

kil6 4 minatu (ml/kg/min). 1 polipréttum hefur hamarks surefnisupptaka pydingu fyrir
afkastagetuna.  Strefnisporf likamans eykst i samraemi vid vinnualag og surefnisporf
vodvanna er had alagsstiginu. Mad vaxandi alagi eykst stirefnisupptakan i réttu hlutfalli, par
til hamarki hvers einstaklings er nad. Hamarks surefnisupptaka er mjog einstaklingsbundin og
er had kyni, aldri og pjalfunarastandi. Arfbundnir pettir spila einnig inn i og aukning med
pjalfun getur ekki ordid meiri en 50-60% (Gjerset o.fl., 1998). Hamarkssurefnisupptaka
minnkar med hakkandi aldri og meira kyrrstodulifi. Algengt er ad karlmadur & aldrinum 20—
30 ara melist 4 bilinu 30-80 ml/kg/min. og kvenmadur melist 25-65 ml/kg/min. (Gore,
2000). Algengar tolur medal kvenna i poliprétt eru 55-80 ml/kg/min. og hja korlum 65-90
ml/kg/min. Mikilvaegt er ad surefnisupptaka sé¢ hd midad vid likamspyngd en pyngdin hefur
mismunandi ahrif eftir greinum (Gjerset o.fl. 1995/1998). Haesta surefnisupptaka sem hefur

melst hja afrekshlaupara er 87.1 ml/kg/min (Shephard og Astrand, 2000).
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5.6. Mjolkursyruproskuldur
Vio aukna pjalfunarakefd verdur orkumyndun ad einhverju leyti loftfirrd og myndun

mjolkursyru hefst. begar mjolkursyrumagn byrjar ad safnast upp i likamanum kallast pad
mjolkursyruproskuldur og verdur pad hamlandi pattur i vinnu. Pvi seinna og pvi minni
uppséfnun sem verdur hja einstaklingnum, pvi betra melist likamsastandid med tilliti til
mjolkursyrumyndunar. Hja épjalfudum einstaklingi getur mjolkursyruproskuldur verid vid
50% af hamarksstrefnisupptoku en hja einstaklingi med gott lothad pol getur hlutfallid verid
meira en 85%. Laekkun 4 mjolkursyrumagni i blodi gefur goda mynd af endurheimtunargetu
likamans. Auk pess framkvamir vel pjalfadur einstaklingur hreyfingar af meiri hagkvemni en
sa Opjalfadi og parf par af leidandi ekki ad nota eins mikla orku 1 hreyfingarnar (Pyke, 2001).
Fyrir nytingu strefnis og par med lofthdd pol, skipta loftfirrd mork miklu mali,
sérstaklega i samfelldri vinnu med jofnu en miklu dlagi. Par koma ekki hlé eda roleg vinna til
a0 losa sig vi0 mjolkursyruna ar voovum. Flestir nd hamarks strefnisupptoku pegar puls er
95%—100% af hamarki. Pjalfunarahrifin eru pau ad puls leekkar vid sama alag og hvildarptls
leekkar einnig. Hins vegar @ttu loftfirrd mork ad haekka nokkud. Med pvi ad nota pulsmali og

hrada er hagt ad stjorna alaginu i pjalfun i samvinnu vid likamann (Gjerset o.fl., 1998).

5.7. M=lingar
Markmid einstaklinga med pjalfuninni eru mismunandi en til ad fylgjast med arangri og

pjalfun er mikilveegt ad dkvednar mealingar fari fram.

Grunnmezlingar eru maeling 4 haed og pyngd einstaklingsins. Ut fra pvi er haegt ad reikna
Gt likamspyngdarstudul (LPS) sem er pyngd/had” (kg/m?). Handhagt er ad nota paer tolur til
vidmidunar en ekki er tekio tillit til likamssamsetningar. Ef fylgjast & med fitu- og
vodvahlutfalli likamans er gagnlegt ad gera ummalsmelingar, reikna it mjadma/mittishlutfall,
gera klipumelingar eda nota rafleidniteki (til demis Omron). Pessar malingar parf ad gera
reglulega og af nakvemni (Heyward, 2006).

Pulsmeling er einfold og oOrugg adferd pegar lofthdd vinna er annars vegar.
Areidanlegast og best er ef notast er vid pulsmeli sem vidkomandi notar sem oftast til ad
fylgjast med alagi. Pulsmalir samanstendur af nema vid brjostkassann og pulsuri 4 hendi.
Onnur adferd er ad taka puls med pvi ad leggja tvo fingur (visifingur og 16nguténg) 4 slagad
4 halsi og telja slogin 1 6 sek. og bata sidan einu nulli aftan vid til ad finna slog/minttu.
Einnig er haegt ad telja slogin 1 10 sek. og margfalda med 6 til ad fa Ut hjartslattartionina. bad
er ndkveemara en talning i styttri tima. Pulstaka byggir 4 ad hjartslattur eykst 1 hlutfalli vid

surefnisupptoku likamans, fra pvi ad vera hagur (50—60% af hamarkspulsi) til hrada sem er
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rétt undir hdmarks surefnisupptoku. Hamarkspuls er fundinn eftir stritvinnu par sem farid er
upp i hamarksalag (Gjerset o.fl., 1998). Mikilvegt er a0 fylgjast med hvildarpulsi til ad
fylgjast med likamsastandi, pjalfunaralagi og fyrirbyggja ofpjalfun (Bean, 2006a).

bar sem hlaupapjalfun krefst ad mestum hluta lofthadrar sarefnisupptoku er gagnlegt ad
gera mealingu 4 hamarkssurefnisupptoku. Hamarkssurefnisupptaka er mald med pvi ad
framkveema einhverja akvedna vinnu med stigvaxandi akefd. bessi stigvaxandi akefd eda
erfidleika ma til demis fa fram med hakkun & hlaupabretti, auknu vidonami a prekhjoli eda
00ru. begar kemur ad pvi ad engin aukning er 4 surefnisupptoku eda jafnvel hjoonun, hefur
vidkomandi nad hamarks strefnisupptoku. Til pess ad ndkvem maling geti att sér stad parf
sérhaefd teki sem eru tolvustyrd og oftast adeins ad finna 4 tilraunastofum (Geir Sverrisson,
1997).

bad dregur annars vegar ur surefnisupptoku med haekkandi aldri hja 6llum
einstaklingum, badi pjalfudum og opjalfudum. Hins vegar er haegt ad vidhalda godu poli med
reglubundinni pjalfun til ad pessi hnignum verdi sem minnst (Earle og Baechle, 2004). Sja

nanar fylgni &4 milli VO,max og aldurs 4 mynd 2 hér fyrir nedan.

—e— Athlales-high inlensily =-# - MNenathlsles—iraned

— ®— Atnlales-htnass - Uinkrained
<l -+ Bhlats-stopped
1fﬂﬂ|l’lﬂ “-

T3 e [ e v s

X 20 30 A a0 &0 v

Aga (yr)

Mynd 2. Breyting a VO,max eftir aldri hja pjalfudum og opjalfudum einstaklingum
(Earle og Baechle, 2004).
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6. Markmio

Eitt af pvi sem studlar a0 battum arangri med pvi ad leggja stund & hlaup er ad setja sér
raunhaef markmid. Ut fra peim er sidan hagt ad gera wfingaaztlun til ad na settum
markmidum og loks er mikilvegt ad halda afingadagbok til ad hafa yfirsyn yfir pad sem gert
er. [ &fingadagbokinni parf ad koma fram dagsetning og hlaupatimi, vegalengd, hradi, tegund
efingar og fleira. Pegar komid er upp i vana ad halda xfingadagbok er gott ad bata vid
upplysingum vardandi heilsufar, vedur, hlaupinni vegalengd & dkvedinni skotegund og annad
sem snyr ad hlaupunum. Slikt yfirlit getur komid sér vel seinna pegar ny markmid eru sett eda

pegar afingadaetlunin er endurskodud (Bean, 2006a).

7. Kostir
Kostir pess a0 leggja stund 4 hlaup sem heilsuraekt eru margir. Audvelt er ad koma vid

hlaupum nénast hvar sem er, svo lengi sem svaedid er oruggt. Bestu hlaupaleidirnar bjoda upp
a fallegt umhverfi, eru vel upplystar, lausar vid bilaumferd eda annad sem veldur mengun, vel
merktar og skyrar. Haegt er ad lita 4 hlaup sem konnunarleidangur pegar verid er i 6kunnu
umhverfi en pa er naudsynlegt ad vera btinn ad afla sér upplysinga um leidir og svaedi adur
en farid er af stad. Flestir geta lagt stund 4 hlaup. Pad er audvelt ad samreema hlaup vid adrar
athafnir daglegs lifs, einfalt i framkvemd, krefst ekki mikils utbunadar, audveldar stjornun a
likamspyngd, vidheldur eda eykur likamsstyrk, studlar ad aukinni vellidan, baetir
sjalfsmyndina og styrkir imynd heilbrigds lifernis (Bean, 2006a).

Ein besta leidin til a0 skoda umhverfid pegar ferdast er um 6kunnar slodir 1 borgum,
bajum eda sveitum, er ad taka rolegt hlaup. Auk pess @fingagildis sem hlaupin hafa verdur
upplifunin af umhverfinu énnur og nyjar viddir opnast, hvar sem verid er i heiminum (Bjarni

E. Gudleifsson, 2006).
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I11. Aoferoir

1. batttakendur

batttakendur 1 kénnun & starfsemi hlaupahdpa voru einstaklingar sem eru medlimir i
hlaupahopum vids vegar um landid. Fjoldi peirra sem svorudu kénnuninni var 186 og var
skiptingin mjog jofn & milli kynja: 90 karlar, 87 konur, en nokkrir svérudu peirri spurningu
ekki (n=9). Sa elsti sem svaradi konnuninni var 71 ars og yngsti 17 ara. Patttakendur h6fou
mismunandi hlaupaferil ad baki, allt fra pvi ad hafa byrjad ad hlaupa reglulega innan ars og

hafa hlaupid i meira en 9 ar.

2. Val 4 hlaupahopum
Leitad var til hlaupah6pa sem voru allir med pjalfara og stérfudu allt 4rid um kring. I upphafi

var @tlunin ad kanna einungis prja til fjora hopa & hofudborgarsvaedinu en sidan vaknadi
ahugi fyrir pvi ad bera saman pa hopa vid adra & landsbyggdinni. Atlunin var ad hafa sem
mest jafnvaegi 4 milli hofudborgarsvaedisins og a landsbyggodarinnar, en einungis fundust 3
hlaupahépar 1ti 4 landi sem uppfylltu pau skilyrdi sem sett voru. A hofudborgarsvadinu urdu
5 hopar fyrir valinu sem h6fou allir verid starfandi i morg ar, h6fou pjalfara og storfudu allt

arid. Allir hoparnir h6fdu upphafs- og endastdd vid sundlaugar eda 6nnur ipréttamannvirki.

3. Framkvaemd konnunar
Haft var samband vid pjalfara hlaupahopanna til ad fa leyfi og finna hentugar timasetningar til

ad leggja spurningalista fyrir p4 sem mettu & hlaupazfingu. Spurningalistinn innihélt 16
spurningar vardandi starfsemi hlaupahopa. Merkja atti einungis vid einn moguleika i hverri
spurningu, utan tveggja par sem bedid var um ad merkja vid prja moguleika sem best attu vid.

Fario var 4 stadinn til allra hépanna og kdnnunin 16g0 fyrir. Patttakendur svorudu ymist
fyrir eda eftir hlaup. Skilin voru eftir eintok af spurningalistum til ad adrir adilar gaetu svarad
pbeim sem ekki voru meettir 4 tiltekna aefingu. Svarendur gatu einnig tekid eintak med sér heim
og skilad sidar. Eintok voru soétt viku eftir heimsokn en tveir hopar uti 4 landi sendu svor i
posti. bjalfarar vidkomandi hopa sau um pennan patt.

Fyrsta konnunin var 16g0 fyrir 26. februar 2007 og su sidasta 14. mars. Haft var samband

vid Visindasidanefnd 4dur en kdnnun var 16g0 fyrir en ekki reyndist purfa sérstakt sampykki.

28



4. Urvinnsla
Vio arvinnslu gagna var notad tolfrediforritio SPSS (Statistical Package for the Social

Sciences). ANOVA (Analysis of Variance) dreifigreiningin var notud vid greiningu gagnanna
asamt fylgnistudlinum Pearsons r (Pearsons Correlation). Einnig var skodadur samanburdur
milli einstakra hopa og pa var notadur Games-Howell sem er margfaldur samanburdur
(Multiple Comparisons). Markteknimork voru midud vid 95%.

Forritid Excel (Microsoft Excel) var einnig notad vid mynda- og toflugerd.
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I'V. Niourstoour

1. batttakendur

Heildarfj6ldi patttakenda var 186 i konnun um starfsemi hlaupahopa. Medalaldur patttakenda
ur 6llum hopum var 47,2+8,3 ar 1 hverjum hop fyrir sig, sja ndnar toflu 1. Elsti patttakandinn
ver 71 ars og sa yngsti 17 ara. Marktekur munur kom fram 4 staerd hlaupahdpanna, sja toflu
3. Kynjaskipting innan hopa var mjog jofn, en 90 karlar (n=90) og 87 konur (n=87) svérudu
spurningakénnun sem 16gd var fyrir, en 9 einstaklingar svorudu ekki (n=9). Af peim sem
svorudu konnununni voru 67,2% af hofudborgarsvaedinu (n=125) en 32,8% 4 landsbyggdinni

(n=61).

Tafla 3. Yfirlit yfir fiélda, kyn og medalaldur patttakenda i hlaupahopunum

Grunnupplysingar

Hlaupahépar fjoldi karlar konur medalaldur
Friskir Fléamenn 17 10 7 443
HAS 12 10 2 46,3
Hlaupahopur Fjolnis 30 12 16 47,6
IR skokk 26 12 12 46,7
Langhlauparadeild UFA 8 4 4 49,6
Laugaskokk 28 14 13 43,9
Skokkhopur Saudarkroks 36 15 20 47,3
TKS 29 13 13 52
Samtals 186 90 87 47,2

Tafla 4. Yfirlit yfir fiélda, kyn og medalaldur eftir busetu

Hlaupahépar Fjoldi Karlar Konur Medalaldur
Hofudborgarsveedid 125 61 56 47 .4
Landsbyggdin 61 29 31 46,8
Samtals 186 90 87 47,2
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2. Astaedur fyrir patttoku
begar spurt var um prjar helstu astedur fyrir patttoku i hlaupahépum svorudu flestir eda 83%

a0 félagsskapurinn vaeri mikilvegastur, pjaldun nefndu 62,4% nast oftast og adhald vid
®fingar var i pridja sati. Utivera og hvatning voru einnig nefnd nokkud oft en adrir pzttir

minna. Ekki fannst munur i svérum milli hopa og kynja, sja ndnar mynd 3.
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Hverjar eru helstu astadur patttoku i hlaupahép?
Mynd 3. Helstu dstedur fyrir patttéku i hlaupahop
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Hve lengi hefur pu stundad regluleg hlaup?

Mynd 4. Arafjoldi sem einstaklingar hafa stundad regluleg hlaup
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3. Félagslegi patturinn
begar spurt var um mikilveegi félagslega pattarins fannst 89,7% einstaklinga af badum

kynjum hann skipta miklu mali eda mjog miklu mali en 2,7% tdldu félagslega hlutann skipta

litlu mali eda mjog litlu mali. Mynd 5. synir hvernig svorin skiptust og einnig hvernig pau

skiptust & milli kynja. Enginn munur fannst 4 milli hopa pegar svor vid pessari spurningu voru

borin saman.
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Mynd 5. Mikilveegi félagslega pattarins
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4. Fjoldi afinga a viku

Algengustu @fingar i hefdbundinni hlaupaviku voru prisvar til fjorum sinnum i viku. Ef kynin
eru skodud sérstaklega pa &fou 73,6% kvenna brisvar til fjorum sinnum 1 viku & moti 62,2%
hja korlum. Hins vegar hlupu fleiri karlar fimm til sex sinnum 1 viku, eda 21,1% & moti 10,3%

kvenna. Enginn munur fannst & milli hopa i svérum vid pessari spurningu.
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Mynd 6. Fjéldi hlaupacefinga i viku
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5. Vegalengd
begar spurt var um algengustu vegalengdina hlupu patttakendur i hlaupahopum & bilinu 21-40

kilometrar & viku. Munur reyndist a milli hopa pegar kilometrafjoldinn var 31-40 kilometrar &
viku (p=0,001) og eins var munur 4 milli kynja pegar hlaupavegalengdin var 11-20 kilometrar

4 viku (p=0,002).
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Mynd 7. Vegalengd sem hlaupin var a viku
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begar borin var saman vegalengd sem hlaupin var og alagsmeidsli kom i ljos ad flest
alagsmeidsl voru pegar hlaupin var vegalengdin 21-40 kilémetrar. Sex einstaklingar hlupu 71

kilometra eda meira a0 medaltali 4 viku.
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Mynd 8. Tioni alagsmeidsla borin saman vio kilometrafjélda a viku
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6. Markmio patttakenda i hlaupahépum

begar spurt var um markmid patttakenda i hlaupah6pum voru pau helstu ad beta likamlegt
astand (n=148) og ad leggja stunda a hreyfingu sem veitti anegju (n=144). Merkja atti vid
prju atridi. I nidurstodum kom fram ad 75,4% patttakenda voldu pad ad baeta likamlegt astand
sem eitt af markmidunum og 69,9% voru valin anagjunnar vegna. bad var i 23,1% tilfella
sem patttakendur voldu, sem eitt af premur markmidum, ad geta hlaupid lengri vegalengdir og
i 19,4% tilfella var markmioid a0 baeta tima. Enginn maktaekur munur fannst 4 milli hopa og

ekki heldur 4 milli kynja.
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Mynd 9. Helstu markmid patttakenda
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7. Fraedsluefni
begar spurt var um fredslu voru nidurstoour paer ad i 71% tilfella s6gdu patttakendur ad

bodid veeri upp & tilsdgn eda fredslu 1 hlaupahdopunum. begar patttakendur voru spurdir hvort
peir vildu hafa meiri freedslu var ramlega helmingur sem svaradi jatandi en teeplega helmingur
neitandi. bau atridi sem 6skad var eftir ad fjallad yrdi um voru fyrst og fremst um mataraedi
og pjalfun. A mynd 10 sjast helstu paettir sem nefndir voru en auk pess voru tilgreind alag,

meidsli, styrktar- og teygjuafingar, timataka og markmid.
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Mynd 10. Freedsluefni sem oskad var eftir
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8. Helstu alagsmeiosli
Nidurstoour syndu ad 31,4% karla og 27,4% kvenna hofou lent i dlagsmeidslum sem rekja

matti til hlaupanna. A mynd 11 ma sja algengustu alagsmeidsli patttakenda. Einnig voru
nefnd alagsbrot (n=4), festumein (n=4), nari (n=4) og 6kkli (n=4) sem ekki eru tilgreind a
myndinni. Ekki kom fram munur & milli hopa og ekki heldur & milli kynja pegar svor vid

pessari spurningu voru skodud.
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Mynd 11. Stadsetning helstu alagsmeidsla
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9. Pulsmsaelar

Nidurstoour syndu pegar spurt var um notkun pulsmela til ad fylgjast med pjalfunaralagi, ad
notkun peirra var ekki algeng medal patttakenda hlaupahdpa. Hlutfall peirra sem notudu
sjaldan eda aldrei pulsmela var 66,7%. Hins vegar notudu 16,7% péatttakenda pulsmela alltaf
eda oft en 15,6% stundum. Fleiri karlmenn virtust nota pulsmela vid efingar en konur.

Munur kom fram & milli karla pegar hoparnir voru bornir saman um notkun pulsmela

(p=0,002).
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10. Kostnaour

begar spurt var ut i kostnad vid hlaupazfingar voru svorin mjég mismunandi innan hvers
hoéps og einnig a milli hopa. Nidurstodur urdu paer ad meirihluti patttakenda borgadi ekkert
fyrir pjalfunina. Nokkrir unnu i sjalfbodavinnu vid framkvamd almenningshlaupa i stad pess

a0 greida afingagjold. Enn adrir borgudu 100—4000 kronur & manudi. Sja mynd 13.
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V. Umraour

Viofangsefni pessa verkefnis var ad kanna hvernig starfsemi nokkurra hlaupahopa veeri
hattad, hver vaeru helstu dlagsmeidslin og hvort freedsla veri mikilvaeg fyrir patttakendur i
hlaupahépum. Tilgatur voru paer ad félagslegi patturinn skiptir miklu mali, ad hlaupahoépar
bjoda upp 4 odyra heilsurekt og ad notkun pulsmela er almenn hjé patttakendum i
hlaupahdpum.

Svar vid rannsoknarspurningunni um pad hvernig starfsemi hlaupahdpa vaeri hattad er st
a0 starfsemin er svipud i 6llum hlaupah6épunum hvad vardar afingafjolda og vegalengdir.
batttakendur voru bednir um ad svara peirri spurningu midad vid ad hvorki veeri rétt komid ad

keppnishlaupi, né verid vaeri ad hvila eftir slikt.

1. Almennt um patttakendur
Medalaldur patttakenda i hlaupahépunum var svipadur en pad sem kom & dvart var hversu

jofn kynjaskipting var yfir heildina og i hverjum hopi fyrir sig. Anagjulegt er ad hlaup virdast
hofda nokkud jafnt til einstaklinga af bAdum kynjum.

bad reyndist hafa verid leegd i fjolda patttakenda i hlaupahopum fyrir sj6 til atta drum,
eins og sést 4 mynd 4, og hefur greinileg vakning ordid 4 hlaupum i kringum aldamétin 2000.
Nidurstodur gafu til kynna ad fleiri karlar en konur h6fdu byrjad ad hlaupa i hlaupahopum
sidustu tvo arin.

bad ma velta pvi fyrir sér hvada peettir pad eru sem helst hvetja einstaklinga til ad taka
akvordun um ad hefja hlaup. Miklar umraedur i pjodfélaginu um heilbrigdari lifshaetti og
auglysingaherferdir gaetu haft dhrif. Eins hefur hvatning 4 vinnustédum ordid til pess ad hopar
hafa myndast sem hefja 4stundun reglulegrar hreyfingar, samanber &takid ,Island 4 i6i”.
Stodugt parf ad koma med nyjungar sem vekja eftirtekt og dhuga almennings 4 ad fjarfesta i
heilbrigdum lifsstil og mikilveegt er fyrir pjodfélagid ad pad skili arangri til eflingar beettrar
heilsu.

Tilgangurinn med pvi ad leggja konnun fyrir hlaupahdpa ti 4 landi var sa ad geta borid
saman starfsemi peirra og starfsemi hlaupahopa 4 hofudborgarsvedinu. Pott mismunur veeri a
samanlogdum fjolda patttakenda & pessum tveimur svedum komu fram svipadar nidurstodur
og milli einstakra hopa. Jofn kynjaskipting 1 hlaupahdopunum eykur styrk kdnnunarinnar og
pad sama & vid um jafna aldursdreifingu i hopunum. batttakendur voru langflestir a
aldursbilinu 40 ara til 55 4ra. Hvers vegna fleiri patttakendur eru ekki yngri i hlaupahépum

geeti orsakast af timasetningu a&finga. Algengast er ad afingar fari fram siddegis, rétt fyrir
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hefobundinn kvoldmatartima og geeti sa timi hentad sidur fjolskyldufolki med born. Einnig
geeti iproéttin sjalf og imynd hennar h6fdad fremur til peirra sem eldri eru, 4 medan peir yngri

sekja frekar 1 hopiprottir eda pad sem heilsuraktarstoovar hafa fram ad feera.

2. Brottfall ur hlaupahépum
Astadan fyrir pvi ad einstaklingum sem komnir eru yfir fimmtugsaldur fekki i hlaupahépum

geeti verid minni haefni til likamlegra afkasta. Medal annars dregur ur hamarksstrefnisupptoku
eftir pritugsaldur, jafnt hja pjalfudum sem opjalfudum einstaklingum (Earle og Baechle,
2004). Einnig verda lidamot vidkvaemari fyrir alagi med haekkandi aldri og pvi algengara
vandamal pegar folk eldist (Spirduso, Francis og MacRae, 2005). Hafilegt alag i pjalfun og
raunhaef markmid hvers og eins eru mikilvaeg til ad draga Gr hettu 4 dlagsmeidslum sem
valdid geta brottfalli Gr hlaupahopum. Einnig geta breyttir hagir folks og dhugasvid dregiod tr
hlaupapjalfun peirra. Pvi metti sja fyrir sér breytingar 4 starfsemi hlaupahdépa med
fijolbreyttari pjalfun. Hugsa metti starfsemina sem almenna heilsuhopa par sem auk
hlaupahopa vaeru ymsir génguhopar, til demis stafgongu-, fjallgongu- og kraftgénguhopar,
hjolahopar og jafnvel sundhopar. Hegt veri ad velja pann hop sem hentadi hverju sinni og
njota fjolbreyttari pjalfunar. Slikt geeti verid mjog hentugt ef einstaklingur lenti timabundio i
meidslum eda vildi breyta um pjalfunaradferd. bad gaeti verid ein leid til ad tryggja
aframhaldandi pjalfun einstaklinga med haekkandi aldri, 4samt pvi ad félagsleg tengsl myndu
ekki rofna pott til keemi timabundid brottfall Gr hlaupum.

3. Félagslegslegi patturinn
Nidurstoour stydja pa tilgatu ad félagsskapurinn og su félagslega starfsemi sem fer fram i
hépunum skiptir langflesta patttakendur mjog miklu mali. bad styour mikilveegi pess ad hafa
studning félaga og skemmtun vid @fingarnar. Allir hlaupahéparnir voru heimsottir pegar
konnunin var 16g0 fyrir og rett var vid pjalfara og patttakendur i 61lum hépum. Par kom 1 1jos
ad hoparnir standa fyrir morgum félagslegum atburdum utan hefdbundinnar pjalfunar, svo
sem patttokur i almenningshlaupum, gonguferdir, arshatidir, hjolaferdir og kaffihusaferdir.
Algengt er ad mikil stemmning myndist vid atburdi eins og pegar hlaupafélagar
fjolmenna i almenningshlaup. Oft er bodid upp & sveitakeppnir i almenningshlaupum sem
getur verid hvetjandi og aukid samheldni innan hlaupahopa. Pa reynir 4 hugmyndaflugio til ad
mynda sveitir sem hafa skemmtilegar nafngiftir og jafnvel buninga. Da&mi um hlaup par sem
rik hefd er komin fyrir ymsum biningum er Gamlarshlaup IR sem hefst med flugeldaskoti vid
rasmarkid. Vidburdir eins og pessir efla félagsleg tengsl og kynni innan hvers hops sem auka

anagju og vellidan patttakenda. Rannsoknir sem syna nidurstéour um ahrif pjalfunar 4 beetta
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andlega lidan (Schnohr o.fl., 2005; Guszkowska, 2004; Nabkasorn, o.fl., 2006) yta undir
mikilveegi pess ad huga jafnt ad andlegri sem likamlegri vellidan peirra sem stunda reglulega
heilsuraekt

batttaka i ymsum almenningshlaupum krefst oft gistinga og ferdalaga, innan- eda
utanlands. Slikar ferdir hafa mikid skemmtanagildi, efla félagsleg tengsl og bata nyrri
upplifun og reynslu i hlaupapjalfunina. Pad eykur sjalfsmynd peirra sem na persénulegum
sigrum, hvort sem markmidid hafi verid ad taka patt, baeta eigin arangur eda annad. A0 na
settum markmidum ytir undir hrés og vidurkenningar annarra, styrkir sjalfsalit og eykur
vellidan einstaklingsins innan hopsins (Horour borgilsson, 1993).

St nidurstada konnunarinnar ad langflestir voldu félagslega hlutann fram yfir pad ad
bata tima eda ad vera ad @fa til ad geta hlaupid lengra undirstrikar mikilvaegi hlaupa sem
almennrar og skemmtilegrar heilsuraktar sem einstaklingar vilja stunda i godum hopi. Astada
geeti verid ad auka enn vaegi pessa pattar i starfsemi hlaupahdpa par sem hann hefur svo mikid
gildi fyrir patttakendur.

Hlaupahoparnir sem toku patt i pessari konnun eru starfandi allt 4rid um kring og reynir
pa oft &4 patttakendur ad hlaupa uti vid hvada adstedur sem er. Pratt fyrir ad faerri nefndu
utiveru eins mikilvaega og félagsskapinn eru pad vissulega dugmiklir einstaklingar sem drifa
sig af stad i utihlaup arid um kring. S4 kraftur lysir vel peim einstaklingum sem sjast
hlaupandi 1 litlum og storum hopum i 6llum vedrum. bessi atridi endurspegla pad sem

einkennir patttoku einstaklinga 1 hlaupahdp og val peirra & pessari iprottagrein.

4. Hlaupavegalengdir og afingafjoldi

bar sem konnunin var gerd 1 febrlar og mars gafu nidurstddur ur samanlagori
hlaupavegalengd & viku svor um vegalengdir sem verid var hlaupa 4 peim arstima.
Hlaupavegalengdir eru ekki alltaf paer somu yfir arid, par sem lengd hlaupanna breytist med
tilliti til 4 hvada timabili verid er ad &fa. Hvad vardar &fingafjolda ma segja ad hann hafi ekki
komid ekki & 6vart, en nidurstéour syndu ad langflestir hlaupa 3—4 sinnum 1 viku.

Flest almenningshlaup 4 fslandi eru yfir sumartimann og eykst pvi fingafjoldinn frekar
pegar nar dregur vorinu. Odru mali gegnir um pa sem eru ad undirbua sig fyrir 16ng hlaup 4
O60rum arstima, til deemis fyrir New York marapon i névember. Afingafjoldi 4 viku midast oft
vid & hvada timabili i hlaupunum einstaklingurinn er staddur og eins skiptir mali hver
markmidin séu med hlaupunum. Fjoldi efinga og vedurfar haldast ad nokkru leyti i hendur 4

fslandi en med hakkandi sol fjolgar oft afingum. Nokkrir hopar starfa adeins yfir
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sumartimann. Vegalengdir eru hadar markmidum foélks eins og efingafjoldi. Par midast

einnig vi0 @fingadatlanir sem patttakendur fa hja pjalfara.

5. Markmio og frzaeosla

Eitt af markmidum patttakenda med hlaupunum reyndist vera ad bata likamlegt astand. Betra
likamlegt astand veitir meiri anagju og sjalfsoryggi. Markmid eru mikilvaeg en sem demi ma
nefna er fyrsta hlaupid alltaf mest 6gnvekjandi og erfidast. Pad stydur nidurstoour Shorter
(2005) um mikilvaegi pess ad setja sér markmid. Ef sett eru raunhaf markmid verdur hlaupid
badi audveldara og skemmtilegra.

Jakvatt er hve ahugi patttakenda var mikill fyrir fredslu til aukningar & heilbrigdum
lifsstil. Fraedilegi kaflinn 1 pessu verkefni er hugsadur sem svorun vid eftirspurn patttakenda
um meiri fredslu vardandi hlaupapjalfun par sem 74% batttakenda vildu f4 meiri fredslu.
Svor vid pessari spurningun ma tulka pannig ad patttakendur séu opnir fyrir meiri freedslu en
ekki pad ad slikt s¢ ekki 1 bodi.

Ef midad er vid nidurstodur sem sjast 4 mynd 10 pa er fredsla um neeringu mikilveg
patttakendum i hlaupahopum. Med aukinni hreyfingu breytist oft faduval einstaklinganna og
ahugi 4 almennri heilsurekt eykst. Nering getur haft dhrif 4 afkastagetu 1 hlaupum og er ekki
oliklegt ad dhuginn tengist pvi. I freedilega kaflanum um nzeringu er farid i hvad sé best ad
borda fyrir, & medan og eftir hlaup (Hoffman, 2002). Umrada um naeringu og holdafar hefur
mikid verid i fjolmidlum og geeti pad hugsanlega hafa haft einhver ahrif & nidurstodur mikils
ahuga 4 pessu efni. Auk fraedslu um naringu er pjalfun mikilvaeg patttakendum og pvi ma

draga pa alyktun ad aneegja sé med pa pjalfun sem er i bodi i hlaupahépunum.

6. Alagsmeidsli

bad kom 4 dvart ad ekki reyndist fylgni & milli dlagsmeidsla og hlaupinnar vegalengdar. Pad
reyndist heldur ekki vera fylgni & milli fjolda alagsmeidsla og @fingafjolda i viku. beir sem
hlupu oftar i viku eda lengra virtust ekki verda frekar fyrir dlagsmeidslum en peir sem hlupu
styttra og sjaldnar. Hegt er ad velta vongum um hvort peir sem eru ad hlaupa styttri
vegalengdir og sjaldnar séu ekki bunir ad afla sér nagilegrar grunnpjalfunar eda séu ekki i
skom vid heaefi. Flest alagsmeidsli komu reyndar 1 1j60s hja peim sem hlupu vegalengdirnar 21—
40 kilémetra. Astzeda pess geeti verid ad langflestir hlaupa pessar vegalengdir 4 viku og pvi
eldlilegt ad hlutfall meidsla sé¢ algengast hja pessum hopi. barna getur mikilvaegi fraeedslu i
pjélfuninni haft gildi til ad hver og einn leri ad pekkja sin takmork. Fylgjast parf med peim

einstaklingum sem eiga vid alagsmeidsli ad strida og veita personulega leidsdgn. Spurt var um
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hver varu helstu alagsmeidsli og var augljost af nidurstodum, ad hnévandamal voru
algengustu alagsmeidsli patttakenda. Margar astedur geta legid ad baki hnémeidslum og
ahugavert vaeri ad kanna nanar hvad veri ad valda tioni peirra hja peim sem leggja stund a
hlaup. Umhverfi og adstedur getu hafa verid ahrifavaldar, par sem patttakendur i
hlaupahopum stunda sina iprott oftast utandyra 4 hérdu undirlagi. Kraemer og Hékkinen
(2002) itreka a0 styrktarpjalfun @tti ad né yfir helstu vodvahodpa likamans og sérstok ahersla
®tti ad vera 4 pau lidamodt sem verda fyrir miklu alagi 1 hlaupapjalfun, til demis hnélid.
Einnig undirstrikar Bean (2006a) mikilvaegi skobtinadar vid heefi hvers og eins vegna pess

alags sem likaminn verdur fyrir i pjalfun.

7. Notkun pulsmzela
Vi @fingar var notkun pulsmela ekki almenn hja patttakendum hlaupahdpa. Einungis 32,3%

notudu pulsmela alltaf, oft eda stundum og kom & 6vart ad notkun palsmala veari ekki meiri.
Algengt er ad taka mid af pjalfunarpuls vid akvordun & akefd og éalagi i pjalfun, samanber
Karvonen formulan (Ackland, 2003). Stadreyndin er st ad fair virdast hlaupa eftir
Gtreiknudum pjalfunarpulsi. Astedan gaeti verid vankunnatta 4 notkun pélsmela. betta
utilokar p6 ekki ad fylgst s¢ med akefd i pjalfun pvi mjog algengt er ad hlaupid sé a
mismunandi hrada og pa er jafnvel verid ad nota annars konar mela. beir melar sem mikid
eru notadir eru stadsetningartaeki, til demis Garmin ur, sem mela vegalengdir og fyrirfram
hrada. Par sem fleiri karlmenn reyndust nota pulsmeli en konur ma draga pa alyktun ad
notkun slikra taekja hofoi meira til peirra. Pratt fyrir paer nidurstodur féll tilgatan um almenna

notkun pulsmela.

8. Kostnadur vid hlaupapjalfun

Lokatilgatan var ad hlaupahépar bjodi upp 4 6dyra heilsuraekt. I 1j6s kom ad nidurstodur ur
spurningalistum voru ekki ndgu skyrar hvad vardadi efingagjoldin, pvi ymist voru gefin upp
@fingagjold par sem innifaldir voru leikfimitimar, afnot af tekjasal og jafnvel sundlaug. |
sumum tilvikum voru einstaklingar ad borga félagsgjold sem komu sjalfri pjalfuninni ekki vid
heldur félagslifinu fyrir utan afingarnar. Mynd 13 synir vel hve svor voru mismunandi
vardandi kostnad vid hlaupapjalfun.

Hlaupazfingar hja 6llum hopunum byrjudu vid ipréttamannvirki par sem jafnvel var
hagt ad fara i teekjasal eda sund a eftir og algengt ad st adsteda vaeri notud. beir hopar sem
voru & landsbyggdinni innheimtu engin patttokugjold fyrir ad vera i hlaupahopi en su
vitneskja fékkst med spjalli vid patttakendur. Kostnadur &4 utbinadi vid astundun hlaupa er

fyrst og fremst hlaupaskér og sidan annar fatnadur. bPad er mikilvegt ad geta bent
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einstaklingum & go6da hreyfingu sem kostar litid eda ekkert og pvi eru nidurstodur i sambandi

vid kostnadinn anegjulegar. Samkvamt pvi stenst su tilgata ad hlaup séu 6dyr heilsurakt.

9. Lokaord umradna
Fjolmargar rannsoknir hafa verid gerdar um ahrif hlaupapjalfunar 4 likama og sal en skortur

var 4 rannsoknum & hlaupahopum. Ein konnun var gerd hér 4 landi arid 1999 af Helgu
Hreinsdottur, sem nefnist ,,Hlaupagarpar islensku pjodarinnar”. 1 peirri kénnun voru
patttakendur 1 Reykjavikurmaraponi bednir um ad svara spurningalista. Ekki var hagt ad bera
saman par nidurstodur vid pessa konnun par sem ekki var um hoépa ad reda eins og 1 pessu
tilviki.

Veikleiki pessarar konnunar var skortur 4 visindagreinum um samsvarandi efni. Lita ma
a pad sem styrkleika konnunarinnar ad allir hoparnir voru heimsottir pegar spurningalistarnir
voru lagdir fyrir. Patttakendur gatu svarad 4 stadnum eda farid heim med spurningalistann og
skilad honum innan viku. Ekki er vitad til pess ad gerd hafi verid skipuleg kénnun a
hlaupahopum hér 4 landi 4dur og eykur pad styrk pessarar konnunar.

Markmid allra hlaupahdpa @tti ad vera ad hamla gegn brottfalli patttakenda sem lenda i
alagsmeidslum af einhverju tagi. Froolegt veri ad kanna hvort oOjafnvaegi sé¢ 4 milli
gagnstaedra vodvahopa i lerum hja peim sem stunda regluleg hlaup og ef svo vari hvort pad
tengdist alagsmeidslum. P4 yrdi haegt ad gripa inn i med aukinni styrktarpjalfun og minnka
par med hettu 4 brottfalli. Langtimamarkmid hvers og eins @tti ad vera ad geta stundad

reglulega likamspjalfun alla &vi.
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VI. Lokaoro

Konnunin svaradi ymsu vardandi starfsemi hlaupahdpa. Nidurstodur reyndust svipadar i
6llum hopum hvad vardadi zfingafjolda og vegalengdir. I heildina var kynjaskipting mjog
jofn. 1 nidurstédum var unnid med samanburd milli hlaupahdpa 4 hofudborgarsvadinu og 4
landsbyggdinni, milli kynja og einstakra spurninga sem lagdar voru fyrir i kdnnuninni.

Nidurstodur syndu ad félagslegi hlutinn skiptir mjog miklu mali i hlaupahépunum og
félagsskapurinn lika. Erlendar rannsoknir stydja mikilvaegi félagsskapar i astundun
heilsurektar og betri andlegrar lidan (Nabkasorn o.fl., 2005; Schnohr 0.1, 2005).

Utkoma pessarar konnunar getur verid pjalfurum og einstaklingum til adstodar vid ad
meta hvad leggja beri dherslu & vid hlaupapjalfun. bar sem félagslegi patturinn er mikilvegur
ber ad hlua vel ad peim paetti til ad einstaklingar haldi 4fram pjalfun sér til heilsubotar. Einnig
vekur heilsutengd fredsla ahuga patttakenda og synir pad metnad til ad vidhalda goori heilsu
og na arangri 1 hlaupapjalfun.

Hnémeidsli reyndust helstu alagsmeidsli hja patttakendum hlaupahépa. Hins vegar
reyndist hvorki fylgni milli 4dlagsmeidsla og hlaupavegalengdar né milli 4lagsmeidsla og
efingafjolda. Patttakendur nefndu einnig onnur dlagsmeidsli sem voru pd ekki eins algeng.
bar sem meidslin geta komid i veg fyrir aframhaldandi &stundun er mikilvaegt er huga ad
samspili dlags og hvildar dsamt pvi ad hlusta 4 eigin likama. Fjolbreytni i pjalfun kemur i veg
fyrir einhaeft dlag og annars konar heilsurakt bydur upp 4 skemmtilega tilbreytingu.

bad kom & ovart ad notkun pulsmela reyndist ekki almenn hja patttakendum. Notkun
peirra er ein leid til ad fylgjast med pjalfunardkefd og pjalfunardlagi. Mogulega gaeti
almennari notkun pulsmala dregid Gr alagsmeidslum.

Skemmtilegt var ad heimsakja hlaupahopana og voru moétttokur mjog godar.
bad var gaman ad vinna pessa konnun og vonandi ad fleiri kannanir verdi gerdar & pessu
svidi svo samanburdur faist 4 nidurstodum.

Lifsgledi og kraftur einkennir patttakendur i hlaupahopum og ljost ad enginn etti ad
verda svikinn af godum félagsskap i hlaupahop.

Allir toku pessari hlaupatruflun mjog vel og er pad hvatning okkar til allra sem leggja stund a
hlaup ad vera 6ragir vid ad heimsakja nyja hlaupahdpa, upplifa adrar hlaupaleidir og kynnast

skemmtilegu folki.
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VIII. Fylgiskjal

Spurningalisti lagour fram i konnun um starfsemi hlaupahopa
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Konnun a starfsemi hlaupahopa

Keri hlaupari

bessi konnun er unnin sem hluti af lokaverkefni undirritadra til B.S. gradu i
iprottafreedum vid iprottabraut Kennarahaskola Islands.

Tilgangur verkefnisins er ad kanna hvernig starfsemi og pjalfun hlaupahopa er
hattad og mun pessi konnun vera 16gd fyrir nokkra hlaupahopa a
hofudborgarsvedinu og 4 landsbyggdinni.

Merkja skal einungis vid einn svarmdguleika i hverri spurningu nema annad sé
tekio fram. Til ad nidurstodur verdi sem marktaekastar er mjog mikilvaegt ad sem
flestir hlauparar svari og ad svarad sé€ af hreinskilni og samviskusemi.

Konnunin hefur verid tilkynnt til persdnuverndar.

Fyllsta trunadar er geett og ekki verour haegt ad rekja svor til akvedinna

einstaklinga.
Med fyrirfram pokk

Sandra Jonasdottir

Steinunn H. Hannesdottir
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Kyn ( ) kona () karl

Fadingarar

Hve lengi hefur pu stundad regluleg hlaup?

( ) minna en eitt ar
() 124ar
()34ar
() 5-6ar
() 7-8ar
() 9 éaredalengur

Hljopst pu ein/n adur en pu forst ad hlaupa med hlaupahop?

()ja

() nei

Ef (x) ja vid spurningu 4, pa hve lengi?

( ) minna en eitt ar
() 12ar
() 34ar
() 5-6ar
() 7-8ar
() 9 éaredalengur

Hve oft hleypur pt1 ad medaltali i hefobundinni hlaupaviku?

() 1-2 sinnum i viku
() 34 sinnum i viku
() 5-6 sinnum i viku
( ) 7 sinnum eda oftar
( ) annad
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7.

Hve marga kilometra hleypur pi1 ad medaltali i hverri viku?
(Samanlégd hlaupavegalengd allra cefinga)

() 10 km eda minna
() 1=
() 21-
()3
() 41-50 km
() Sl-
() 61—
() 71—
()8

1 km eda meira

[ spurningu 8 skal merkja vid pd 3 méguleika sem eiga best vid.

8.

10.

Hver eru helstu markmid pin med hlaupunum?

( ) bata likamlegt astand

( ) halda kjorpyngd

( ) anzgjunnar vegna

( ) beta tima i akvedinni vegalengd

() getatekid patt i lengri vegalengdum en adur
( ) annad

Er bodid upp & fraedslu eda tilségn vardandi hlaupapjalfun?
(Til deemis um pjalfunarpuls, matarcedi, skofatnad eda annad).

() ja
() nei
Myndir pt vilja hafa meiri fredslu?

() Jja

( )net

Ef (x) ja, b4 um hvad
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11. Notar pt palsmeli til ad fylgjast med pjalfunaralagi pinu a
hlaupunum?

( ) alltaf
() oft

( ) stundum
( ) sjaldan
() aldrei

12.  Hefur pu att vio alagsmeidsli ad strida sem rekja ma til hlaupanna?

()Ja

() nei

Ef (x) ja, pa hvada alagsmeidsli

13.  Hversu miklu mali finnst pér félagslegi patturinn skipta i
hlaupahdépnum?
(Félagslegi patturinn geeti verid einhverskonar afpreying oviokomandi
hlaupum).

( ) myog miklu mali

( ) miklu mali

( ) hvorki miklu né litlu mali
( ) litlu mali

() myog litlu mali

I spurningu 14 skal merkja vid pa 3 moguleika sem eiga best vid.
14.  Hver er helsta astaeda pess ad pu ert i hlaupahop?

( ) pjélfunin

() félagsskapurinn
( ) adhaldio

( ) hvatningin

( ) utiveran

( ) annad
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15.

16.

Greidir pu &fingagjold fyrir pjalfunina?

() ja

() nei

Ef (x) ja, hve haa upphad greidir pu fyrir pjalfunina?

Eg greidi kr. a manudi

eda

Eg greidi kr. a ari.

V10 pokkum keerlega fyrir patttokuna og gangi ykkur vel

Med hlaupakvedju
Sandra og Steinunn
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