100 KILOMETRA HLAUP A ISLANDI

ABOUT/UM  LEIDARKORT / COURSE MAP NYTT MEMBERS /FELAGAR

FRODLEGAR SIDUR

. r - . :
100 Km hlaup 7. juni, 2014 L
* /Efingar fyrir 100 km hlaup!!
+ Ofurhlaup 4 Irlandi
. . + Senska ofurhlaupasidan
Formleg tilkynning:
* Sida Kevin &
100 KM 2014 fer fram laugardaginn 7. jini, 2014 ef lagmarkspatttaka feest, eda
10 keppendur. Pattt ald er 10.000 kronur. Verdi hagnadur, rennur hann til * Ultrarunner.net
ad styrkja sigurvegara til keppni erlendis. Skilyrdi er ad keppandi sé ordinn 18 « Ultrarunning.com/
éra 4 keppnisdegi og hafi lokid 1 marabonh i. Timamork vid 50K verda 6 -
timar og heildarmork eru 13 timar. Skraningarfrestur er til 1. april. Sendid * Ultrarunningworld.co.uk/
skraningar til ritara gisli4o@gmail.com. Nanar sidar! Forum ad =fa.
A 100 Km run will be held in Iceland, June 7th, 2014. Registration is by TENGLAR
email to Gisli Asgeirsson before April 1st, 2014. Registration fee is ISK 10.000
Runners must be at least 18 years old and have finished at least one full = ‘Biliba
marathon. Time limits are 6 hours for 50 K and 13 hours for 100 K. Course isa 5
km loop on asphalt, rather flat and open. 2 refreshment stations with drinks, * Gamla sidan
bananas, fruits, etc. * Gunnlaugur
Write to gislio@gmail.com for further info. Start training!
* Norska Kondis sidan
* WordPress.com
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Endugreidsla og
birting uppgjors

Adan var sent bréf til keppenda 1 100 km hlaupinu pess efnis ad bar sem életrun
vantadi 4 bolina, stlar stjérnin ad endurgreida 1500 krénur af patttokugjaldinu.
Adeins parf ad senda ritara bréf med reikningsupplysingum og kennitélu.
Einnig var sampykkt ad birta uppgjor hlaupsins 4 heimasidunni (p.e. hérna) svo
allir a1 { hvad féd for. Pegar biid er ad greida fyrir hisid, klukkuna, banana,
sendibil, verdlaun og fleira, dsamt endurgreidslunni, verdur kannski eitthvad
smdiradi eftir og bad er ba veganesti fyrir nzesta hlaup og hugsanlega fyrir
smantgjoldum. Pegar patttékugjaldid var dkvedid, var hugsunin st ad hlaupid
keaemi fyrst og fremst 1t 4 sléttu, en ad alltaf rynnu tekjur aftur til hlaupara i
einnni eda annarri mynd. Ekki stendur til hj stjorn félagsins ad safna i 5j64i,
heldur taka hvert hlaup fyrir sig og gera bad svo upp.
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100 km i mali og myndum

Hlaupid okkar faer umfjollun 4 norsku sidunni kondis.no, sem er dkaflega g6d

sida fyrir hlaupara og ipréttafolk almennt. Vid getum verid stolt af okkar hlaupi,
arangri okkar folks, sem 4 erindi 4 alpjédamaot i ofurhlaupum og eigum ad setja
markid hatt. Annad er varla haegt.

Myndir frd hlaupinu eru annars kommar 4 fésbékarsidu herra Forsetans, eins og
sjd mé. Peir langhundar sem eru ekki tengdir Forsetanum 4 fésbék, @ttu ad drifa
1pvi. Petta eru finar myndir.
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Eftir hlaup

Vid tokum til og prifum og skiludum okkur heim upp tr atta. Ad baki var 16
stunda vinna vid lengstu keppni drsins. Ollum beim sem légdu hond & plog og
stddu lengi vid eru ferdar pakkir. Kristjan og Svanur voru lengst allra 4
sniningnum, Joi Kristjins kom med tjaldid og var eins og peytispjald ad feera og
redda eins og @vinlega og ern ba ekki allir taldir. An starfsfalks er ekki keppni.

Nokkrir dskilamunir eru i jeppa ritara. Eyrnatél og sennilega dvergsmér MPG
spilari, einn skor, peysa og fleira. Peir vitja sem eiga.

Fyrir dhugafolk um godan drangur er hessi listi merkilegur. Félagi Sigurjon
skorar hatt 4 honum.

Heidursforseti vor, Agiist Kvaran, hefur tekid saman tolfreedi og myndir. 11 njir
felagar beettust vid { geer.
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Saebjorg sigurvegari!!

Sachjorg Logadéttir fra Vestmannaeyjum er Islandsmeistari kvenna i 100 km
hlaupi 4 timanum 9.12.46 sem er beeting 4 fyrra meti um 1 klst og 23 mindatur.
Elin Reed er dnnur 4 9.44.56 sem er einnig undir gamla metinu.

Urslitasidan
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Sigurjén sigurvegari!

7.59.01.
Besti heimstimi i aldursflokki 4 bessu 4ri. 55 4ra.

Sigurjén fékk sér kaffi og medpvi og for svo 1 sjoinn til ad keela sig. Hann var
stalhress eftir betta og byrjadur ad rifast um pélitik eftir 3 mindtur.

Gunnar Armannsson er annar. 8.52.
Jéhann Gylfason pridji. 8.56

Bjorn Ragnarsson er fjordi 4 9.59.00
Anton Magnisson 10.26.00

Starri 10.30.45

Pétur Helgason 10.40.32

Arnar Freyr 11.20.31

Hoskuldur 11.26.36

Urslitasidan!
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Halfprja

Sigurjén 4 10 km eftir og honum er spad inn & 7.58.30. bad yrdi besti
heimstiminn i pessum aldursflokki 4 drinu.

Seebjorg hefur 13 mintitna forystu & Elinu. Adrir halda sinu striki en farid er ad
draga af sumum. Nii veeri gott ad fa studning 4 lokasprettinum.
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Trausti og Kalli eru heettir vegna bakverkja og almennrar flensu. Pétur Helga er 4
5.27 eftir 55 km.

Arnar 4 515 eftir sokm

Gunnar 4 5.28 eftir 65km

Bjorn er  5.26 eftir 55km

Starri 4 5.14 eftir 55 km

David er a 5.15 eftir 50km.

Porir 4 5.23 eftir 50 km.

Haoskuldur 4 5.09 eftir 50km.

Jon Péll 4 5.18 eftir sokm.

Anton 4 5.03 eftir 55km.

Jéi G 4 5.18 eftir6s km.

Elin 4 5.31 eftirbokm

gudrin 4 515 eftir 50km.

Saebjorg er fyrst i kvennaflokki 4 5.20 eftirbo km.

COMMENTS CATEGORIES
Leave a Comment Uneategorized

Stadan a hadegi

Allir binir med 45 km og eru frekar hressir. Booteamphépurinn er 4 4.40 og
fylgist ad.

Sigurjon er fyrstur 4 4.40 eftir 60 km og heldur sinu striki.

J6hann Gylfa er 8 min 4 eftir honum.

Saebjorg er fyrsta konan 4 4.25 eftir 50 km og 7 min 4 undan Elinu.

Meira 4 eftir.
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50 km komnir

Sigurjén er biiinn med 50 km 4 3.52.49 og litur vel Gt. Nytt Islandmet {
uppsiglingu. Madur spyr sig.
Meira a eftir. Simi Ritara er 6617848

Jéi G er annar, Gunnar A bridji og Trausti fjérdi. Peir ern niima um g mindtum &
eftir Sigurjéni. ALLIR komnir inn 4 50. J6i G 4 4.00.42, Gunnar A 4 4.04 og
Trausti 4 4.07. Teygist ar hopnum.

Szebjorg er biin med 45 km 4 3.57.

Pétur Helga er 4 3.53 eftir 40 km.

Arnar Freyr 4 3.33 eftir 35 km og 4 élika r6li eru David, Bérir, Jon PAll,
Hoskuldur og Gudrim.

Kalli G 4 3.54 eftir 40

Anton 4 3.36 eftir 40 eins og Elin.
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Halfellefu



N1 rignir og rokar 4 okkur.

Sigurjén er langfyrstur 4 3.05 eftir 40 km.

Trausti, J6i G og Gunnar eru & 3.12 eftir 40 km.

Saebjorg er 4 3.03 eftir 35 km og Elin 6 min 4 eftir henni.

Allir binir med 30 km og enn er enginn yfir 6 min tempéi.
Bootcamparar halda hopinn 4 jofnum hrada.

Ef vedrid veeri skdrra, veeri petta fint.

Ef einhver er ad deyja tir fréttapérf, ma hringja i Ritara { 6617848.
http://mbl.is/sport/frettir/2011/06/11/keppt i 100 km hlaupi,

Vid erum i Mogganum!
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Rignir a 100

N1 rignir 4 keppendur en beir gefa ekki tommu eftir. Sigurjon kom inn 4 2.18
eftir 3o km, Trausti, Gunnar og J4i G eru 5 min 4 eftir honum. Saehjorg er fyrst
kvenna, 2.10 eftir 25 km en Elin er 4 min 4 eftir henni. Fyrstu fjérir eru banir ad

hringa hina.
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Millitimar

Pad er sma vindur 4 keppendum en hradinn godur i byrjun. Eftir 5 km kom
Sigurjén fyrstur inn 4 22,20 en Trausti, Gunnar Armanns og J6i GYlfa voru 4 24
mindtum. Sidasti madur inn eftir 5 km var 4 29.40. Allir eru undir 6 min tempoi
og Sigurjén strax kominn med forskot, enda setlar hann ad halda 4.40 tempdiis
klst og sjé pé til hvernig studid verdur.

Klukkan er 8.12 og allir binir med 10 km.

Sigurjon kom inn 4 45.30, sidan Trausti, Gunnar og Jo1 Gylfa 4 47.37, S=bjorg 4
52.04, Elin og Anton 4 53.35, Pétur, Bjdrn, Kalli 4 55.30, Starri 4 57.05, Périr a
57.30, Gudrin, Arnar, David og Jon P 4 58.50 og Haskuldur 4 59.35. Allir
hressir.
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Stadan kl. 05.20

Vedrid:FRABART

Hafi einhver haft 4hyggjur af vedri, pa er timabeert ad heetta pvi. betta er
fullkomid hlaupavedur. Niu stiga hiti, logn, moguleiki 4 g6lu begar lidur 4.
Billinn fullur af déti, allt tilbiid og ekkert eftir annad en ad meeta 4 stadinn og
byrja ad stilla upp.

Stadan kl. 7.20
Biiid ad reesa 17 keppendur { nokkrum vindi, 11 stiga hita og sél.
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Gunnar Armannsson i DV

A morgun verdur Gunnar Armannsson 4 raslinu vid Kafarahiisid og beetir
vantanlega 100 km hlaupi i safn sitt fyrir kvildid. Gunnar setur markid hétt { ar,
hleypur fyrir gott mélefni eins og lesa ma um i frétt DV: Hann setlar ad ljika

fimm erfidum hlaupum 4 bessu 4ri.
Medan hlaupnir eru 100 km 4 morgun, berjast 4 hlauparar vid 6blitt vedur 4 leid
sinni um hringinn.Um pau m4 lesa 4 bessari vefsidu.
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Fréttapjonustan

Vid stjornstod 100 km hlaupsins, sem er Kafarahusid, verdur einnig
fréttamidstod undir stjorn adalritara. A klukkutima fresti verda birtar innblasnar
feerslur hér med stodunni i hlaupinu, tidindum af vedri og feerd og 6dru sem
skiptir mali fyrir frodleiksfisa hlaupdhugamenn. Millitimar verda birtir pess 4
milli. Bodid verdur upp 4 Facebookstatusa ef vedur leyfir.
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Daginn fyrir hlaup

Keppendur eru hvattir til ad hvila sig, borda vel, sofa vel og mzta ekki sidar en
06.30 i fyrramAlid vid rasmark til ad f4 niimer, upplysingar og aulabrandara hja
timaverdinum. Einnig verdur myndataka (muna eftir brosinu og velja
keppnisgalla i tiskulitunum). Vedurspéin er god bvi i nétt snjoadi llum
haloftakuldanum nidur og vedurfraedingar (sem ljiga aldrei) vedja 4 13 stig 4
morgun og jafnvel logn. Stuttbuxur og vaselin koma sterklega til greina sem
keppnisgalli.

Munid ad gera rad fyrir llu. A stadnum er adstada til ad geyma allt mogulegt og
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Hvao ber ad hafa i huga?



Pegar undirritadur fér i sinn Hundradkall, var allt tint til sem hugsanlega byrfti
ad nota i svona langri keppni. Medferdis var fatnadur fyrir allar Gtgafur af vedri,
aukaskor (nimeri steerri) pvi gott getur verid ad skipta um i midju hlaup: og pa
eru faetur pritnir af alagi og vokvasofnun, protindrykkur 4 storum brisa sem var
nogu pykkur fyrir minn smekk, vaselin, hitakrem og pess hattar.

g smurdi faetur vel og rekilega, teipadi vidkvaemar teer, setti pléstur aftan 4
hésinina (forvirn) valdi bestu sokkana sem ég vissi ad ertu ekki, smurdi {
handarkrika og néra og for yfir allar adsteedur i huganum.

Vid betta ma eflaust ymsu beeta og gaman veeri ad fa fleir1 dbendingar.
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NOW faedubodtarefni

100 km hlaup er mikid og timafrekt verkefni og vel verdur ad huga ad neeringu
keppenda. bvi pétti stjérn 100 km félagsins mikill fengur ad samstarfinu vid
NOW fzzdubétarefni, sem hefur komid myndarlega til leiks. Keppendur hafa
fengid vorur fra fyrirtazkinu, haldnir hafa verid kynningarfundir og medan &
hlaupinu stendur bydur pad upp & kolvetna-og protindrykki, sem og orkubita.
Peir sem profad hafa vorurnar, maela eindregid med beim fyrir 4tck og medan a
atékum stendur. 1 hopi beirra eru badi langhundar og spretimenn. Reynslan
synir ad neringin skiptir mestu méli fyrir arangur i svona langri keppni og ba er
mikilveegt ad fa kolveini og protin i réttum hlutfollum. Par eiga vorurnar fra
NOW ad skila dllum i mark.

=

Heimasida NOW er full af frodleik og reynslusogum.
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Matur og drykkur
fyrir hlaupara

A bodstslum verdur:
Kolvetni-og protindrykkir fra NOW feedubotarefni. Orkubitar.

Powerade og goslaust kok fra Vifilfelli. Snickers og Mars.

Rasinur, dédlur,bananar og vatn.

Melénur og appelsinur i batum.

Saltkringlur.

Kaffi og kako.

Fleira 4 eftir ad tinast til. Enginn parf ad hlaupa svangur.

Einnig verdur adstada fyrir keppendur ad hafa sina eigin drykki og medleti ef
vill.

Reynslan segir ad protinid dugar best til lengri tima og jofn neysla 1 lithum
skommtum sé mskileg, til ad frisog fra meltingarvegi til bléds verdi reglubundid.
Best er ad borda og drekka pad sem madur er vanur og byrja ekki & neinu nyju i
midju hlaupi.
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Tilkynning

islandsmeistaramét 1 100 km hlaupi verdur haldid laugardaginn 11: jini n.k.
Félag 100 km hlaupara stendur fyrir hlaupinu. Hlaupid hefst kl. 7:00 og lykur bvi
eigi sidar en kl. 20:00. Pitttakendur hafa ad hamarki 13 klst. til ad ljiika
hlaupinu. Hlaupid hefst vid ,Kafarahiisid* { Nauthélsvik og liggur leidin it &
Agissidu ad sniningspunkti sem bar verdur merktur. Hlaupararnir hlaupa sidan
brautina bar til 100 km vegalengd verdur nad. Frjalsiprottasamband fslands
hefur sampykkt hlaupid sem islandsmeistaramét i pessari grein ofurhlaupa og er
pad i fyrsta sinn sem hlaup af pessu tagi feer slika formlega vidurkenningu
hérlendis. Neering og drykkir verda vid markid en drykkir 4 sniningspunkti.
Adstada fyrir hlaupara og starfsfolk verdur i Kafarahdsinu. Bolir og énnur
motsgign verda athent vid startid fyrir reesingu. Samhlida 100 km hlaupinu
verdur haldid marabonhlaup pann 11. jini. Marabonhlaupid hefst kl. g:00.
Patttokugjald fyrir 100 km hlaup er kr. 10.000.- og fyrir marabonhlaup kr.
5:000.-Patttokugjald skal greitt eigi sidar en 4 motsstad fyrir reesingu.
Styrktaradili hlaupsins er Madur lifandi. Einnig leggur Vifilfell til drykki.

Petta er hin formlega tilkynning 4 midlana.
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Helstu fréttir:
Skraningastadan, 42 km
hlaupid o.fl.

1. Nokkrir keppendur hafa ordid ad hetta vid patttoku vegna meidsla og fleira. Ef
einhver er 4 pessum lista sem & ekki ad vera par, 1atid Ritara vita.
gisli@internet.is.

Gunnar Armannsson Skokkhépur Gardabagjar
Arelius Pordarson Skokkhépur Gardabzejar
Mini Atlason, Bootcamp

Arnar Freyr Magniisson, BootCamp.
Elin Reed, Reylkjavik.
Karl Gisli Gislason “Disiltrukkurinn”, Gardabae

Saebjorg Logadottir, Vestmannaeyjum

Trausti Valdimarsson, Laugaskokk og Agir bripraut.
Bjorn Ragnarsson, Hafnarfirdi.

Starri Heidmarsson, UMSE

David Blondal Porgeirsson, BootCamp.

Gudrin Olafsdéttir, BootCamp.

Porir Sigurhansson, Stdavik.

Agiist Gudmundsson, BootCamp.

Hoskuldur Kristvinsson, Reykjavik.

Jon Pall Palsson, Skagahjol

Anton Magnisson, Skokkhépur Hauka.

Jéhann Gylfason, IR

Johann Fridrik Haraldsson

Sigurjén Sigurbjérnsson, Islandsmethafi i 100 km

2. Bodid er upp 4 marabon um leid og 100 km hlaupid fer fram. Fins og stadan er
niina, hafa nokkrir synt dhuga 4 patttoku i bvi. Reesingartimi er kl. 09.00 um
morguninn. Sendid Ritara formlega skraningu sem fyrst.

3. Ritari er kominn tr vorfrii og fer vonandi ad setja inn meira efni hér. Na
styttist { hlaupid.
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Bjorn Ragnarsson -kynning

Bjossi Veeringi hefur fiktad 1 ymsu s.s. motorhjolum, paraglide/svifveeng,
veidum, ofl veseni.

Hann er radgjafi & medferdaheimilinu i Krysuvik og atlar ad hlaupa 100Kallinn
til stryktar Krysuvikursamtékunum. I Krysuvik er stundud medferd fyrir lengra
komna. Margir hafa nad bvi ad vera aftur med i hjédfélaginu eftir dvol 1 Krysuvik.
Peim sem vilja styrkja gott malefni ni eda bara heita 4 “kjellinn” geta lagt inna
dheita reikning Krysuvikursamtakanna.

kt:610486-1699 Bank 0313-26-48g6.

Hlaupa ferill var enginn fyrr en ad honum tokst ad hetta reykja 2009 Og til ad
negla inn dkvérdunina var profad ad skokka. Eitt leidir af 6dru og vitleysan hélt
4fram enda eru helstu einkunnar ordin “Greindarskortur er godur bvi hann
veldur hamingju” Ef bad er ndgu heimskt pé virkara pad fyrir mig”

Fyrsta 4rid 2009 Kliradi 1/2 RM 2:02:41 og Powerade um haustid 4 00:54:38.
Foér ad skokka med TR-Skokk yndislegur félagsskapur.

2010 Vilt Rennaramétid i Faereyjum Total 56,5km. med Matarhléum og allt.
VOR-Maraponi FM,42km 4 3:57,,,Mér til mikilla undrunar.

7Tindarnir 37km 5:06 klst. Erfidast og klikkadast

Laugaveginn. 6:41:24 Gedveikt hlaup, ekki heaegt ad hlaupa fyrir landslaginu
Rvk.MP 3:33:38. 100% Stemmar Bri.hl.1:41. i roki

HaustMP 21km. 1:37.50 salanum

Markmid 2011 11jini 100km <11,5klst. 100kallin verdur skeindur nina (Gasti
Gumm sagdi pad)
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HM 100 km

Bréf hefur oss borist ad utan med fylgiskjolum sem eru ttheer dhugasomum.
Timasetningin er hagstad og vettvangurinn gédur, keppnishaldarar hoknir af
reynslu og eru félagar hvattir til ad thuga petta.

Dear Friends,

Our IAU colleagues and friends have worked hard to prepare a very
comprehensive file regarding the participation of your team to the 25th IAU
100km World Championships in Winschoten, NED, on September 10th (note
that this event is also the 2oth IAU 100km European Championships as well as
the WMA (Veterans) 100km Championships).

Enclosed you will find
~ The team manual

— The Preliminary entry form
— The Final entry form

Information regarding the financial support towards travel will be sent
separately

Please note two important dates:
— Preliminary entry deadline: 2nd July

— Fine entry deadline: 6th August

Don't hesitate to contact us (or TAU), for further information ... if needed !:



Best regards

Pierre Weiss

IAAF General Secretary
COMMENTS CATEGORIES
Leave a Comment Uneategorized

Fundur i félagi 100
km hlaupara!!

Dagseining: 12 mai, fimmtudag, kl. 20.00.

Stadur: Stéri salurinn i hréttamidstodinni i Laugardal (hiisakynni FRI og 1BR).
Dagskré: Inntaka nyrra félaga, hlaupid 11. jiini, og Snnur mal.

Félagar eru hvattir til ad fjdlmenna. F4 félog eru med jafn stréng inntékuskilyrdi
og betta og bvi sémi ad tilheyra pvi.

Komaso!
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Saebjorg Logadoéttir

Seebjorg Snzedal Logadottir er feedd arid 1977. Hin er gift tveggja barna modir og
vinnur sem sjikralidi 4 Heilbrigdisstofnunni i Vestmannaeyjum.

Saehjérg stimpladi sig rackilega inn { ofurhlaupaheiminn begar hiin ték 100 km 4
bretti i desember 2009, Var eftir bvi tekid hve godum hrada hin hélt allan
timann og botti monnum mikid til um. Han hefur annars stundad likamsreekt i
mdérg ar og efir reglulega i llkamsraktastodinni Hressé. Hlaupaferillinn hofst
annars ekkl fyrr en arid 2005 og vinsalast er hja henni ad hlaupa hringi i
kringum eyjuna fogru. Sbjorg 4 ad baki heil og half bon og vard pridja i sidasta
RM, sem hiin atti ekki von 4 en kom odrum ekki 4 Ovart.

Sahjiirg er brettahamstur eins og Gunnar Armannsson, en hlakkar til ad hlaupa
100 km { ghda vedrinu sem verdur 4n efa 11. jini. Patttaka hennar tryggir
spennandi keppni i kvennaflokki.
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Agist Gudmundsson

Agiist Gudmundsson er til haegri 4 bessari mynd med Arnaldi Birgi Konradssyni,
félaga sinum i BootCamp. Parna voru peir ad efa fyrir patttoku i margra daga
eydimerkurhoni sem var sidan blisid af vegna dtaka 4 sveedinu.

Agfist er eini keppandinn sem hefur bedid um XL bol. bar med setti
frekari kynning ad vera éporf.

Agiist er ekki bessi “klassiska” hlaupatjpa, eins og hann segir sjalfur, en bad
hefur sidur en svo had honum i peim verkefnum sem hann hefur tekid sér fyrir
hendur hingad til. Hann er talsmadur fjolbreytirar bjalfunar, er ad upplagi
BootCamp-madur og pykir dkaflega hraustlegur utan um sig.

Dbetta er annad 100 km hlaup Agiists og hann stefnir 4 ad beeta timann sinn fra
2008, en adalatridid verdur ad eiga gddan dag i hopi kraftmikilla hlaupafélaga
sem hafa lagt 4 sig mikla vinnu til ad vera i1 sem bestu formi pann 11. jini nk.

“Draumavedur & hlaupadegi veeri t.d. 12-15 stiga hiti, logn og léttur (di ad heetti
hiissins ! ;-). ” Hlaupstjérn hefur fjallad um bessa beidni Agiists og stefnt er 4 ad
verda vid henni.
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Jon Pall Palsson

Jon Pall Palsson gegnir morgum hlutverkum i tilverunni. Hann er priggja barna
fadir og eiginmadur, kvikmyndatékumadur hja ROV og byrjadi ad hlaupa 2008
en hefur sidan safnad i reynslusarpinn, klarad sjo bon, Laugaveginn, Halfkarlinn
og horfir til hundradkallsins einkum med pad { huga ad athuga hvad hann kemst
langt. Pad er godur sidur ipréttamanna ad l4ta reyna 4 bolmdark sin og Jén Pall
nytir petta teekifeeri eins og 6nnur. Ef vel tekst til, setur kappinn stefnuna 4
Ironman ad ari.

Jon er listamadur i edli sinu og ber profilmynd hans pess gloggt vitni.
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@ Karl G Gislason-
Disiltrukkurinn

Kalli hugsar alltaf stért og hér kemur fyrsti
kaflinn i s6gu hans. Hann hefur lengi haldid ati
vefsidu sem er ekki eins virk og eigandinn. Par
eru myndir af kappanum. Kalli er lika 4
Fésbokinni.

“Sagan hefst i raun i Danmorku bar sem ég hafdi
akvedid ad skella mér i hjolatir um Evrépu svona
i kringum 5000 km. tir. Hann vard bo aldrel
lengri en 3333 km ad endingu. En afhverju skildi
ég vera ad pusa um einhverja hjolaferd, enn
pannig var mal med vexti ad ég var alltaf ad leita
ad lansnum ad létta hj6lid mitt fyrir pessa miklu

reisu. Eftir tveggja manada palingar og miklar
gramma melingar var ég kominn med lista af
hlutum sem ég @tladi ad skipta at 4 hjélinu minu. Eg lagdi 4 stad i baeinn og var
stadradinn i ad klara petta verk. Pegar ég var kominn i hjélaverslunina for ég
beint til afgreidslumannsins sem ég var vanur ad versla vid, syndi honum listann
og tladist til bess ad hann tyndi bad til sem 4 honum sto6d. En viti menn hann
horfdi & mig og sagdi hvers vegna etlar pti ad kaupa petta og ég sagdi eins og var
ég wetla ad 1étta hjolid mitt fyrir langa ferd. b4 sagdi hann 6skép rélega um leid og
hann potadi i bumbuna 4 mér, begar b ert bitinn ad létta big um nokkur kild
komdu bé aftur og ég skal selja pér petta. Pad voru god rad dyr ég var biinn ad
berjast vid nokkur aukakilé en ekkert gekk.

Hefst it hlaupasagan: Eg for sneyptur heim og hugsadi og hugsadi, skyndilega
vard mér bad ljost ad ég yrdi ad fara it ad hlaupa til ad baeta vid hreyfinguna. Eg
mzldi nokkra hringi i hverfinu, einn sem var tveir km., annan sem var um brir
km. og bann bridja sem var alveg svakalega langur nastum fimm km. Eg vissi
ekkert um hlaup og setti mér alskonar timamérk i hlaupunum t.d. ad hlaupa prja
km. 4 tiu mindtum sem ég ad sjalfsogdu nadi ekki pé var besti timinn minn um
ellefu mindtur. Ig loksins for ad léttast og ad sjalfsogdu meetti ég ekki aftur {
bidina til ad kaupa bessa randyru léttu hluti sem ég var biinn ad finna.

Hjblaferdinn var farinn og gekk hin vel fyrir sig en pad er efni i heilabék. Eg
flutti heim aftur og hélt dfram ad hjola eins og bad veeri enginn morgundagurinn.
Einhvern tima sem ég get ekki stadsett i tima fékk ég lika bessa gédu hugmynd ég
ztla i [ronman.

Tig byrjadi ad zfa 4 fullu, hjéla 40 til 50 km. 4 dag ad ligmarki, hlaupa 7,5 km. og
synda 1-2 km. Eg 4tti ekki bil 4 bessum tima bannig a8 kilémetrarnir voru fljétir
ad teljast inn. Petta gerdi ég i tvo manudi an bess ad taka mér hvildardag. Svo
gerdist pad 6hjakvaemilega alagid vard of mikid, ég kominn med 6ll einkenni
ofpreytu og lagdist { bunglyndi. Neyddist til ad hjola fram en sleppti hinu.
Pannig mokti ég heilan vetur. Med haekkandi 6] efldist andinn og trukkurinn tok
vid sér for ad taka batt i hlaupum sem ad endingu leiddi mig inni
Grafarvogshépinn hja Erlu Gunnarsdéttir. g fékk gott uppeldi par hj godum
folki og nadi fljott nokkrum tékum 4 hlanpunum. Sidan vard pad einn daginn
sem ég dkvad ad heetta { Grafarvogshépnum og byrja i Vesturbzejarhépnum.

Fyrsti dagurinn i Vesturbajarhépnum var mjég undarlegur. Eg meetti 4 réttum
tima og beid i andyrinu 4 lauginni og var greinilega fyrstur. Sidan mettu
einhverjir hlaupalegir menn 4 stadinn og ég spurdi erud pid i hlaupahopnum.
Peir sviirudu pvi til ad bad veeru peir, sidan var ég ekki virtur vidlits. Nakvaemlega
klukkan 18:30 var farid ad stad. Eg hljép ad sjalfségdu med og ekki enn voru
menn ad eyda ordum i mig. Eg reyndi ad halda i vid b4 en pad var eins og beir
vaeru ad reyna ad stinga mig af. bad var farid eins og leid 14 inni Oskjuhlidarskog
bar sem beir stungu mig af. Eg fann ba aftur par sem beir voru 4 leidinni til baka
inni laug. Pannig gekk petta i nokkur skipti bar til ad beir sau ad ég var ekki ad
gefast upp. Petta var haustid 1997 og ég meettur i mitt fyrsta marapon 28. mars
1998. bad var ekkert verid ad draga neitt Gr pessu og ég endadi ad timanum
3:46:54 i fyrsta boninu. Sidan eru pau ordin { heildina 37 marapon 6 sinnum
Laugaveginn, nokkur halfmarabon og allar vegalendir sem i bodi voru.

Besti timi { maraponi 3:22:30 1 Kaupmannahofn, besti timi 4 Laugaveginum
6:07:54 og einu sinni hundrad km. 4 11:35:34. Sagan min er 6ll 4 netinu bannig
ad ef bid viljid athuga hana b er ekkert mal ad nalgast hana par. Frh. Sidar.
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Jéohann Gylfason

Johann er hokinn af hlaupareynslu og hefur margan orkudrykkinn sopid. Petta &
reyndar lika vid um fleiri keppendur en hljémar alltaf jafn vel. Hann er 4 besta
aldri, 47 ara og hof ferilinn med Arbasjarskoldi/HAS, en par er Herra
Formadurinn adal. Petta var arid 2002 og fyrsta maraponid 14 arid eftir i
Biidapest. Nii eefir Johann med {R. Johann 4 15 bon ad baki, bar af 14 erlendis og
besta timanum nédi hann 1 Lundinum, 2008 2:47:26.

Jéhann hefur hlaupid Laugaveginn tvisvar og érid 2009 4 5:10:09, sem er i skirri
kantinum & pessari leid. Hann hefur alltaf haft meiri 4huga 4 maraponi en
stuttum hlaupum og midar sfingar vid pad.

Kunnugir telja ad Jéhann muni blanda sér i toppbarattuna i hlaupinu 4 goédum
degi, en vedurfraedingar telja almennt ad 11. jini verdi godur vedurdagur.
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Elin Reed

Elin Ruth Reed er 47 ra liffreedingur, sem vinnur vid gaedaeftirlit hja Actavis.
Hiin byrjadi ad skokka med Namsflokkunum veturinn 2oo2, pegar Pétur

Frantzson var upp 4 sitt besta en kennir sig nii vid Laugaskokk. Elin hefur b6
nokkra reynslu af langhlaupum. Hin hefur lokid 17 marabonum, 8
ofurmaraponum og par af tveimur 100 km hlaupum. Prétt fyrir aldur og fyrri
lifhaetti er hin 6triilega 1étt og kvik 4 feeti. Afingar ganga vel hja Elinu og heegt er
ad fylgjast med 4 hlaup.com.. Pess ma geta ad 4 hlaup.com, adalvefsidu
hlaupadagbdka hérlendis, er einnig hépurinn Hundradkallar, sem
Disiltrukkurinn stofnadi. Par ma sja hvernig eft er fyrir 100 kildmetra.



Elin er okkar reyndasti ofurhlaupari i kvennaflokki og vandar afingar sinar. Hin

tekur veentanlega Vormaraponid sem goda tempoeefingu 30. april og stefnir 4

marabon 4 italiu med haustinu.
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David Blondal Porgeirsson
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David er 22 dra laganemi og milli bess sem hann
liggur i lagadkvaedum, hreyfir hann sig, eins og titt er
um logmenn og verdandi logmenn, en tekur drugglega
betur & pvi en Sveinn Andri. Hann hefur stundad
BootCamp-afingar af alvéru sl. 3 ir og 4 peim tima
hefur hann einsett sér ad prifa sem flest. Hann hefur
tekid batt { ymsum prekkeppnum med dsettanlegum
arangri, eins og hann segir sjalfur fra. Fyrir tveimur
4rum tok hann batt 1 halfri Jarnkarlspripraut med
vafasomum drangri en mjog dnzegjulegri upplifun i
kjolfarid. I fyrra hljop hann mikid til undirbinings
fyrir Laugavegshlaupid og klaradi bad en var ekki
alsittur vid Arangurinn, taldi sig eiga meira inni.
Hann stefnir 4 pad ad klira 100km hlaupid &
gleesilegan hatt med samblondu af skynsomum
undirbiiningi og klassisku Boot Camp brautseigjunni.
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Gudrin Olafsdoéttir

Gudrin Olafsdéttir er yngsti keppandinn og verdur tvitug skommu eftir ad

hlaupinu lykur. Hin byrjadi ad @fa i BootCamp i november 2008 og for ad

hlaupa i arsbyrjun 2009 til ad létta sig og skof af sér ein sextan kilé og hefur
sidan verid 58 kila. Hin er jafnvig 4 166 og langhlaup og hefur lamid félaga sina



afram vid sefingar, enda er hefd fyrir pvi i BootCamp ad senda fulltria sina i 100
km hlaup.

Gudrin hefur hlaupid 2 hilfmarapon, 1 marapon og 1 Laugaveg, sem hin tok 4
19 dra afmeelinu sinu 4 gédum tima. Hin sigradi i undir 2o ira flokk kvenna {
hélfmaraponi Reykjavikurmaraponsins 2010 4 timanum 1:35:37.

Gudrin hlakkar mikid til hlaupsins, gerir sér grein fyrir ad pad verdur erfitt
andlega og likamlega en ef ad likum leetur munu BootCamparar standa saman og

klara med glans.
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Arnar Freyr Magnusson

Arnar Freyr er 23 ira gamall og afir i Bootcamp. Hann hefur ad eigin sign ekld
mikla hlaupareynslu ad baki en er alltaf til { 4skoranir. Petta er i anda
BootCamp-manna, sem hafa gert gardinn freegan i 100 km hlaupum og
Laugaveginum og fara langt 4 hinni vidfraegu BootCamp-brautseigju.

Arnar byrjadi 1 Booteamp 4rid 2010 og 4 21 km ad baki i Reykjavikurmarponi
1:41 og tok sidan vormarabon 2010 4 3:43.

Hann hefur aft fyrir betta 100 km hlaup dsamt nokkrum ir Bootcamp af krafti
og hlakkar til ad kljast vid petta verkefni og komast i hép beirra sem hafa klarad
100 km ar Bootcamp.

COMMENTS CATEGORIES
2 Comments Keppendur

Gunnar Armannsson




10. April 2008 héf Gunnar Armannsson reglulegar hlaupazfingar og hefur sidan
bé lokid vid 3 marapon, einn Laugaveg, prji Jokulsarhlaup og 5 hélfmarapon.
Hann er félagi i Skokkhép Gardabaejar og gengur par undir nafninu Hamsturinn,
enda eru fair jafn prautseigir vid brettazfingar og hann. Hann hefur fagnad
afmaelum sinum undanfarin ir med einum kilémetra fyrir hvert r, ymist 4
brettinu eda i Paris 2011, bar sem hann setti persénulegt met og rauf 3 tima
mirinn gleesilega, 2:55. Gunnar er ni 44 ara og 4 besta hlaupaaldrinum.

Gunnar héf hlaupazefingar i kjolfar krabbameinsmedferdar
og er nii alheill heilsu eins og drangurinn symir. {
fréttatilkynningu frd Krabbameinsfélaginu segir:

“Gunnar Armannsson greindist med hvitbladi arid 2005 og
ni eru um 5 ér lidin sidan hann lauk lyfjamedferd. Hann
hefur pvi dkvedid ad hlaupa til styrktar Krabbameinsfélagi
islands en einkunnarord 4taksins hans eru : g hleyp — af
bvi ad ég get pad!”

5 hlaup til styrktar Krabbameinsfélagi islands
,,E’g greindist med hvitbleedi 4 Porldksmessu arid 2005. Pann 23. desember sl.
voru 5 ar lidin og af bvi tilefni setti &g saman pistil og birti 4 bloggsidu minni. Bg
hef fengid nokkrar fyrirspurnir i pessi ir en ekki tjad mig mikid um pessa
upplifun opinberlega fyrr en ni. Par sem { sumar eru 5 ar lidin frd pvi ég lauk
Iyfjamedferd hef ég dkvedid ad gera eitthvad sérstakt”, segir Gunnar Armannsson
sem aetlar ad hlaupa fimm hlaup til styrktar Krabbameinsfélagi islands.

Pegar Gunnar vard 41. ars dkvad hann ad hefja reglulegar hlaupazfingar. Ni er
hann farinn ad hlaupa marapon. A afmzlisdaginn 10. april nk., etlar hann ad
hlaupa Parisarmaraponid, 42,2 km. Pann 11. jiini &tlar hann ad hlaupa 100 km {
Meistaraméti Islands, pridja hlaupid verdur Laugavegurinn pann 16. jili sem er
55 km utanvegahlaup, fjérda hlaupid verdur Jokulsarhlaup bann 6. aglst sem er
32,7 km utanvegahlaup og ljkur hann sidan itakinu sinu pann 20. dgist med
batttoku i Reykjavikurmaraponinu 42,2 km.

Gunnar stlar ad hlaupa til styrktar Krabbameinsfélagi islands og
geta einstaklingar og fyrirteeki heitid 4 hann med bvi ad leggja inn 4
reikningsnimerid 0301-26-102005 kt. 700169-2789. ,Pad er von min ad
einhverjir finni hja sér hvatingu og finni fyrir somu tilfinningu - ég hleyp pvi ég
get bad. Ad sjalfsogdu vona ég lika ad folk leggi félaginu 1id med bvi ad styrkja
bad med fjarframlogum. Markmid mitt er ad safna kr. 1.000.000", segir Gunnar.
Mikid likamlegt alag fylgir pvi ad hlaupa fimm langhlaup & svona stuttum tima
og margt sem getur farid trskeidis, pvi skiptir hvatinn miklu mali. ”

Gunnar hefur &ft mikid og vel fyrir betta hlaup, sem og énnur i sumar og verdur
an efa i barattu um verdlaunasaeti.
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Starri Heiomarsson

er ramlega fertugur fléttufraedingur og hof hlaup 4
namsarum i Svipjod. Fyrsta maraponid hljop hann
1999 og hefur alls hlaupid 8 marapon auk ymissa
styttri hlaupa. Hann pétti lidtaekur smali { sesku og
hljop uppi kindur sér til skemmtunar. Starri byr vid
Eyjafjord en 4 eettir ad rekja til Austur-
Hinavatnssyslu og er ad mestu alinn upp i
Skagafirdi. I fjélskyldu hans eru bekkt hlaupagen og
hefur {E synt dhuga 4 ad rannsaka hana.

Starri er lidtzekur harmonikuleikari eins og pessi

mvnd symir en hefur veentanlega ekki tima til ad gria



inikkuna 4 drylkdjarstddvum. Eftir hlaup er tilvalid
ad bidja um askalég, eins og Hredavatnsvalsinn, fyrir

ba sem eru ad teygja eftir erfidid.
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Sigurjon Sigurbjornsson

Félagi Sigurjon (en svo eru
Deir titladir sem eru medlimir
100 kilémetra félagsins) hof
hlaupaferil sinn 1998 og er
jafnvigur 4 Boo metra spretti
og marapon. Hann hefur
breytt flest keppnishlaup
hérlendis, var longum

tindilfeettur i brekkunum a
Laugaveginum par sem hann
er medal peirra bestn og ern pé 4talin marabonhlaup hans, flest undir 3 timum.
Hann 4 Islandsmetid i 100 kilometra hlaupi og margir vedja 4 hann sem
sigurvegara i 4r, en i beim efnum er ekkert Gruggt.
Sigurjén er 4 besta aldri og skiptir reglulega um aldursflokk. Hann hefur haft pad
fyrir sid ad na helstu metum i vidkomandi aldursflokki og er sonn fyrirmynd allra
sem eru ad hefja frumstig midoldrunar.

L |

Hér tekur Sigurjon vid
verdlaunum eftir RM 2010.
Hann er ekki dvanur
verdlaunasaetum.
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Trausti Valdimarsson

Trausti Valdimarsson er
leeknir, feddur 1 Reykjavik 1957,
i halfaettadur tr Onundarfirdi,
. / fjérdungur af Sneefellsnesi,
el attuneur dr Hvitarssidu oz
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Attungur tir Vogunum. Hann fékk
Gvenju mikla hreyfiporf {
voggugjof og anetjadist pvi
langhlaupum 30 dra ad aldri.
Hann hefur hlaupid oteljandi
marapon um allan heim en par
ber hast sigur i Tibetmaraponinu
2008. Eftir 13 4ra biisetu 4 flitu
skoglendi Svibjodar fékk hann 4st
4 fjollum og hann gengur, hjélar,
hleypur eda skidar 4 fjoll begar
vinnan truflar ekki. Trausti hefur
tekid patt i sevintyraferdum i
Grzenlandi og er margfaldur
Jarnkarl. Trausti stefnir haerra,
hradar og lengra 11 jini mun hann

vonandi kldra sitt fyrsta 100 km hlaup.

Kynningar 4 odrum keppendum eru vaentanlegar. Sendid mér efni. KOMASO!
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Leidin i 100

Stjérnin hefur setid 4 rokstélum fra Porra og hugad ad leid. Illa hefur vidrad til
melinga en ni verdur bratt radin bét 4 bvi. Enn er horft til bess kosts ad maela 5
km lykkju sem er pa hlaupin 20 sinnum. Petta audveldar alla framkvaemd og er
vidtekin venja i erlendum ofurhlaupum med pessu snidi. Einkum er nina horft
til pess ad byrja og enda vid Nauthél og hlaupa b4 nt eftir Fgisidu og til baka
aftur. Vid Nauth6l er haegt ad stinga { samband, hafa heitt 4 kénnu, fara 4
snyrtingn og bess héttar, eflaust haegt ad semja vid vertinn par um heita siipu ef
vill. Petta er slétt og god leid, brekkulaus og yfirsyn med dgaetum. Keppendur eru
hvattir til, peir sem pessar linur lesa, ad skreppa 4 svaedid og skrefa pad.
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FEfingar fyrir 100 km hlaup

N bykjumst vér vita ad allir séu ad afa 4 fullu fyrir hundradkallinn. Pa er tilvalid
ad benda 4 bennan tengil.
http://www.ultramarathonrunning.com/training/index.html

Hér er margan frodleikinn ad finna.
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Hoskuldur i Finnlandi

Frést hefur af félaga Hoskuldi Kristvinssyni i Finnlandi par sem hann tekur patt i
solarhringshlaupi, 24 stundir. Félagi égﬂst Kvaran fylgist med og hefur sett inn



stoduna 4 sidu sina.
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@ 100 km hlaup 2011-Stadan

islandsmeistaramét i 100 km hlaupi fer fram i Fossvogi laugardaginn 11. jini,
2011 og hefst klukkan 07.00 ad morgni og Ifkur eigi sidar en 20.00 sama dag.
Hamarkstimi til hlaupsins eru 13 stundir. Stefnt er ad bvi ad hlaupa 4 5 km hring
med einni drykkjarstod. Einnig verdur bodid upp & marabonhlaup vid sama
teekifaeri. Ligmarksfjoldi til ad hlaupid verdi haldid eru 5 keppendur i 100 km.
Hlauphaldarar &skilja sér rétt til ad endurskoda framkvaemd hlaupsins ef faerri
en 5 keppendur meeta til leiks.

Nii er stadan si ad 21keppandi er skradur og ljést ad hlaupid fer fram. Allir sem
eru volgir ern hvattir til ad gera upp hug sinn. betta er fagzett tekifeeri sem bydst
ekki naest fyrr en 2013.

Pessir eru skradir:
Gunnar Armannsson Skokkhépur Gardabajar

Arelfus Pordarson Skokkhépur Gardabeejar

Mini Atlason, Bootcamp

Anna Sigridur Sigurjonsdéttir, Grindavik,

Arnar Freyr Magnisson, BootCamp.

Elin Reed, Reykjavik.

Karl Gisli Gislason “Disiltrukkurinn”, Gardabz
Seebjorg Logadbttir, Vestmannaeyjum (Hljép 100 km 4 bretti { fyrra!)
Birgir Skilason, Bootcamp. (2 marapon og 2 Laugavegir)
Trausti Valdimarsson, Laugaskokk og ALgir pripraut.
Bjorn Ragnarsson, Hafnarfirdi.

Starri Heidmarsson, UMSE

David Blondal Porgeirsson, BootCamp.

Gudriin Olafsdéttir, BootCamp.

Périr Sigurhansson, Studavik.

Agiist Gudmundsson, BootCamp.

Hoskuldur Kristvinsson, Reykjavik.

Jon Pall Palsson, Skagahjol

Anton Magnisson, Skokkh6pur Hauka.

Jéhann Gylfason, IR

Johann Fridrik Haraldsson

Sigurjén Sigurbjornsson, Islandsmethafi i 100 km

Nénari kynning verdur 4 keppendum von bradar.
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Fundargerd 9. janiar

Reykjavik, 13.01.10

Fundur i félagi 100 km hlaupara 4 fslandi, 09.01.10, 4 Laekjarhjalla 40, 200
Kopavogi, kl. 16:00

(sjé einnig

http://www3.hi.is/~agust/hlaup/100km /fiookmogo1io/fiookmogo11o.htm )

Fundargerd / Minnispunktar
Dagskri

1) Inntaka nyrra félaga,

2) Framtidarskipan 100 km keppnishlaups 4 vegum félagsins,
3) Skipun stjérnar félagsins,

4) “Vidurkenning” ofurmaraponhlaupa og “utanumbhald”,



5) Annad

Meettir voru: Sigurdur Gunnsteinsson, Aglist Kvaran, Gudmundur Magni
Dborsteinsson, Svanur Bragason, Gisli Asgeirsson, Karl Gislason, Agist
Sudmundsson, Ingélfur Sveinsson, Bryndis Baldursdéttir, Asgeir Eliasson,
sunnlaugur Jaliusson, Ol6f Porsteinsdéttir, Jén Sigurdsson, Sighor Agiistsson,
Karl Rinar Martinsson, Sigurjon Sigurbjornssen, Hoskuldur Kristvinsson.

1) Inntaka nyrra félaga: Fjorir nyir félagar voru teknir inn i félagid med athofn:
- Jon Sigurdsson (félagsmadur nr. 19),

. SlgbbrAgustssnn (nr. 20),

- Sigurjén Sigurbjornsson (nr. 27) og

- Karl Rinar Martinsson (nr. 28).

2) Framtidarskipan 100 km keppnishlaups 4 vegum félagsins:
Allnokkrar umrsedur urdu um skipan 100 km hlaups 4 vegum félagsins med
dherslu 4 radstofun nzesta hlaups. Medal bess sem fram kom var,

i) — ad leggja pyrfti aherslu 4 ad kynna hlaupid a erlendum vettvangi,

ii) — reett var um ad hafa samrad vid adra adila i svipudum bransa, t.d.
adstandendur Laugavegshlaupsins og Ferdaskrifstofuadila,

ii1) — ad setja skilyrdi um lagmarkspatttokufjélda (7 — 10 batttakendur),

iv) - ad koma & godri vefsidukynningu, baedi 4 islensku og ensku,

v) - ad setja strangari timamork vardandi likningu hlaups, svo sem, 13 kist
hamarkstima og 6 klst timamaork fyrir likningu 50 fyrstu km,

vi) — almenn Aneegja var med pa braut sem notud hefur verid (2008 og 2009),
b.e. 10 x 10 km hringir / lykdjur at fra Ellidaidrdalnum,

vii) — ad Hlaupid skyldi auglyst sem Tslandsmeistaramét i 100 km hlaupi,
viii) — ad tilgreina pyrfti aldurstakmérk (lagmarksaldur batttakenda 18 4r),
ix) — sampykkt var ad neaesta 100 km keppnishlaup 4 vegum félagsins yrdi 4. juni,
2011 en ad timinn fram ad pvi yrdi nyttur vel i undirbining og kynningar.

3) Skipun stjornar félagsins.
Ad tillégu forseta félagsins (A.K.) var skipud stjorn félagsins:

Gisli Asgeirsson (forseti), Gudmundur Magni borsteinsson og Gunnlangur
Jiliusson (medstjsrnendur). G.A. kallar stjérnina saman . Stjérnin skiptir med
sér verkum. Timamark stjérnartidar voru ekki tilgreind.

4) “Vidurkenning” ofurmaraponhlaupa og “utanumhald”.

Fjallad var um takmarkada vidurkenningu adila 4 bord vid
Frjilsibrattasambands fslands og fjélmidla 4 ofurmaraponhlaupum hérlendis og
hvernig auka mzetti vidurkenningu og veegi umfjollunar 4 ofurhlaupum. island
virdist hafa nokkra sérstodu hvad petta vardar. M.a. var lagt til ad félagid beytti
sér fyrir, { samradi vid uppstillingarnefnd FRI, ad sett yrdi nidur
ofurhlaupanefnd innan FRI sem seei um dkvedin verk er varda ofurhlaup (> 42,2
km), svo sem

“utanumhbald” um afrekaskra, samningu reglna fyrir meistaramét hér innanlands
i ofurhlaupum, kvirdun um patttéku { Evropumeistaramétum og
heimsmeistaram6tum, tengsl vid IAU og svo framvegis.

5) Annad

- Félagsgjold og Fjarmal: Reett var hvort elkki vaeri rétt ad tekin yrdu upp
félagsgjold. Almennt virtust menn jékveedir fyrir pvi. Hugmynd um ca 3oo0 kr,
drgjald kom fram. Eign félagsins um sidustu dramét (2009,/2010) var um

58 000 kr.

Fundi lauk um kl. 18:30

Agiist Kvaran
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Obyggdirnar kalla

UltraRunning Coaching Endurance




Skemmtilegt myndband um fjallahlaup.
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Bréf fra Per Lind
til Gunnlaugs

Hei, Gunnlaugur!
La meg begynne med & enske deg og dine leperkolleger et riktig godt nytt ar!

Sé var det ultralepsmiljeets forhold til Norsk Fridrett (tidligere Norges
Friidrettsforbund).

Jeg tok ferste gang kontakt med friidrettsforbundet viren 1996, da jeg skulle
sende tre lopere til VM pd 100 km 1 Moskva. Jeg stilte da spersmél om leperne
kunne fi bruke landslagsdraktene under mesterskapet, og det fikk de lov til.
Siden holdt jeg mer eller mindre regelmessig kontakt med forbundet, seerlig i
forbindelse med internasjonale mesterskap, hvor vi alltid fikk l4ne landslagets
drakter.

12004 eller 2005 - jeg husker ikke helt — tok styret 1 Kondis et initiativ overfor
administrasjonen (generalsekreteeren) i forbundet om a opprette et eget
ultralepsutvalg 1 friidrettsforbundet. Dette ble gjort slik at styret i Kondis
innstilte pa fem personer overfor styret i NFIF, som si oppnevnte et utvalg pi
fem personer med meg som leder. Utvalget blir oppnevnt for to 4r om gangen,
den siste gangen etter innstilling fra utvalget selv.

Ultralepsutvalget er altsi ikke valgt av loperne, men oppnevnt av forbundet.
Vi er derfor underlagt og ansvarlige overfor forbundet.

Jeg veit at 1 Sverige velges ultrakomiteen av leperne hvert ar. I Danmark veit jeg
ikke hvordan de gjer det, men jeg veit at ultraleperne har kontakt med DAF. Men
hvordan denne kontakten virker, veit jeg ikke. I Finland tror jeg det er
Endurance Team som styrer det hele, og jeg mener at de ogsa har kontakt med
sitt forbund i en eller annen form. I Sverige har komiteen jevnlig kontakt med
det svenske forbundet, og de har fitt anledning til 4 arrangere svensk
riksmesterskap pé 100 km og 24 timers, men ennd ikke fatt tillatelse til &
arrangere offisielle svenske mesterskap. Men jeg veit at komiteen arbeider mye
med 4 fa til det.

Det er nok ingen tvil om at vi her i Norge har den beste ordningen, i og med at
ultraleping er en del av friidrettsforbundet. I 2007 fikk vi gjennomslag for &
arrangere offisielle Norgesmesterskap hvert ar — pi 100 km og 6 timers. Det
forste mesterskapet — pi 100 km - gikk 1 Bergen 1 2008. I 2009 var det si
Norgesmesterskap p 6 timers, pi Trandum. Og slik vil det alternere hvert annet
ar. Na har vi begynt & arbeide med 4 fa til ogsa et NM pé 24 timers, men vi vil
ikke ha noe NM far vi har fitt sterre bredde og et bedre nivi generelt.

Man kan selvfelgelig si at den ordningen vi har i Norge ikke er szrlig
demokratisk, siden ultralepsutvalget ikke velges av loperne, men jeg er
overbevist om at den méten vi er organisert pé i Friidrettsforbundet, er det som
fungerer best.

Ultralepsutvalget greide i 2007 4 fi en sponsoravtale med A/S Hytteplan, i forste
omgang for tre &r, men n forlenget i ytterligere tre ir. Sponsoren, som selv er
ultralaper (pi mosjonsniva) gir oss 40.000,- kroner hvert ir, i tillegg til at han
ogsa bidrar med finansiering av vire utmerkelser — Hytteplanken for deltakelse i
minst tre norske ultralep, Ultraleper'n for oppnidde distanser i ultralep (1000
km, 5000 km og 10.000 km), og né ogsa Arets ultraleper. Denne siste
utmerkelsen er det ultralsperne som velger, etter at ultrautvalget har nominert
fem lapere. De to ferstnevnte utmerkelsene er i samarbeid med Kondis, og man
mé veere medlem av Kondis i minst tre ir for 4 fi dem, i tillegg til de nevnte
prestasjonene.

Sponsoravtalen har gjort det mulig for oss 4 kunne dekke reiseutgifter for lepere
som deltar i internasjonale mesterskap. I &r ser det ogs4 ut til at forbundet vil
bidra med reiseststte til vire to beste lopere, som begge er s gode at de kan
plassere seg blant de beste.

Ultralepsutvalget bestér 1 dag av Olav Engen, Geir Frykholm, Tommy
Kristiansen, Sharon Broadwell og meg, og jeg er fortsatt leder (men hédper & fa
avlesning neste ir).

Vi har et veldig godt samarbeid med administrasjonen i forbundet, og er meget

frvrmard vaad ad i ar an Aal A Aok afficialla narclea friAdrattcmiliand
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Vihar get godt forhold til IAU. (Noe skyldes nok at jeg hal
personlig kontakt med en del av lederne i IAU i over 20 ar.)

du fir noe ut av d

Jeg hay inf

og beklager at jeg ikke k

hjelpe deg nar det gjelder Danmark og Fi

Har

lu flere sparsmil, er du k

rtelig velkommen!
Med ultraleperhilsen

Per Lind
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100 km hlaup & Islandi 2011

Petta er vefsida félags 100 km hlaupara 4 fslandi. SKODID DROG AD
LEIDARKORTI!

This is the official we

site for the Ultrarunning Association i
in Iceland. A 100 km ru

land. Run 100k

1in Ieeland. (

- leitarvélar).

O

xt run will be 100 km,

ay June 11th, 2011 2

1d starts in Fossvogur,
Reykjavik at 07.00. Cutoff is at 20.00 in the evening. The run will be (hopefully)

on a 5 Km track

(asphalt/sand) with 1 refreshment station. There will also be a

marathon at

tfangid Vid forskraningu neegir ad senda
g- Haft ver

nafn og 1

dur samband vid skrada keppendur

Registration:

nd an email to with your name, address, number of
marathons, other runs, ete.
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