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ns Olgu Tokarczuk. Starfsfolk Pjodleikhussins tekur patt i uppfaersl-
unniisamstarfivid hinn virta leikhép Complicité. ,pad ma segja ad hér sé draumur minn og fleira islensks leikhusfolks ad raetast,” segir bjédleikhusstjori. siAsipu 2
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RéOst a straetobilstjora eftir atakafero norour

Logregla rannsakar likams-
aras farpega a vagnstjora
sem Ok stret6 fra Reykjavik
til Akureyrar fyrr i manud-
inum. Feroafélagi arasar-
mannsins var skilinn eftir a
Bléndudsi en nadi vagninum
i Varmahlio med adstoo 16g-
reglu.

lovisa@frettabladid.is

LOGREGLUMAL Vagnstjori Streto
vard fyrir aras af hendi farpega
19. mai sidastlidinn a endast6d
vagnsins vio Hof a Akureyri eftir
fero fra Reykjavik. Farpeginn hafoi
asamt ferdafélaga sinum verio til

vandraoda stéran hluta ferdarinnar
fra Reykjavik ad ségn bilstjoérans.
Annar beirra var skilinn eftir a
Blondudsi en kom aftur inn i vagn-
inn i Varmahlio eftir ad 16gregla
6skaoi eftir pvi ad vagninn biodi
medan hun skutladi manninum um
60 kilémetra fra Blonduosi.
Bilstjorinn, Tomasz, er na i veik-
indaleyfi i ad minnsta kosti tver
vikur og lysir miklum svima og
vanlidan eftir arasina. ,Eg veit ekki
hversu oft hann kyldi mig. Eg sat i
bilstjérasetinu og hann kyldi mig.
Eg m4 ekki kyla a méti og pvi reyndi
ég ad verja mig. Svo hatti hann en
kom aftur stuttu seinna med vini
sinum og peir rédust & mig saman,”
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Eg veit ekki hversu oft
hann kyldi mig. Eg sati
bilstjorasetinu og
hann kyldi mig. Eg ma
ekki kyla a moti og pvi
reyndi ég a0 verja mig.

Tomasz, straetobilstjori

segir Tomasz og ad enginn tuttugu
farpeganna hafi hjalpad. Nanar er
rettvio Tomasz a vef Fréttabladsins.

Arnfridur Gigja Arngrimsdaéttir,
hja légreglunni & Nordurlandi
eystra, stadfestir ad arasin sé til
rannsoknar hja embeettinu.

Pétur Bjornsson, hja 16greglunni
4 Nordurlandi vestra, segir bod hafa
komio fra fjarskiptamiost6d um
vegalausan mann.

,Hann sagdist hafa misst af streetd
4 medan hann keypti sér pylsu og
varodstjorinn akvad, pvi pad var bill
begar leio til Skagafjardar, ad hann
geeti fengio far,“ segir Pétur.

Hann segir ad logreglan leggi
pad ekki i vana sinn a0 skutla félki

heldur hafi petta verid gert sem
greidi vid manninn.

Samkvemt upplysingum fra
Streté hafoi 16greglan samband
vid stjornstdoo Straetd vegna far-
pbegans sem varo eftir & Blonduosi.
Logreglan veeri a somu leid og vildi
koma honum aftur um boro.

Guomundur Heidar Helgason,
upplysingafulltradi Straetd, segir ad
samstarf vio 16gregluna hafi alltaf
gengio vel og pvi hafi stjéornst60
akve0io ad bidja vagnstjéorann um
ad bida. Hann segir 16gregluna hafi
aldrei bedid um slikt adur. Malio
hafi vakio nokkra undrun. Atvikio
verdi sko0ad nanar hja stjornendum
Streto. H
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Niceair hefur starfsemiinastu viku.

Flugmenn Niceair
an samnings viku
fyrir fyrsta flug

emd@frettabladid.is

KJARAMAL Enn hefur ekki verio
samid um kaup og kjor peirra flug-
manna sem koma til med aod fljuga
flugvél 4 vegum Niceair, sem hefur
starfsemi i naestu viku. Friorik Otte-
sen, formadur stjérnar flugmanna
Islenska flugstéttarfélagsins (IFF),
stadfestir ad félagio sé i vioredum
vio Niceair.

,beir flugmenn sem verda hja
peim h6fou samband vid okkur
og 6skuou eftir pvi ad vido semdum
fyrir peirra hond. bPad hafa verid
samskipti milli IFF og Niceair, en
pad hefur ekki verid gerdur neinn
samningur,” segir Friorik. Malid sé
iferli.,, Timinn er ekki ad vinna med
okkur { pessu.”

Unnid er ad gerd kjarasamn-
ings Flugfreyjufélags Islands (FFI)
vid Niceair. Segir Guodlaug Liney
Johannsdottir, formadur félagsins,
ad vidredur gangi vel. B

Ottablandin hrifning
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Pau gdptu af hrifningu, og ef til vill lika af skelfingu, b&rnin sem fylgdust med BMX BROS i Faxaskjoli i gaer en peir skemmtu hlaupurum i regnbogahlaupi sem

Fristundamidst6d Tjarnarinnar stod fyrir. Blasiod var til hlaupsins fyrir born sem sakja fristundaheimilii Vesturba, Midbae og Hlidum.
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Einn virtasti leikstjori heims a landinu

ser@frettabladid.is

MENNING Einn virtasti leikstjori
heims, Simon McBurney, vinnur
nad ad undirbuningi leiksyningar i
Pjooleikhudsinu, sem skipud verdur
alpj6olegum leikhopi.

Syningin byggir a skaldségu
Noébelsverdlaunahafans Olgu
Tokarczuk, Drag plég pinn yfir
bein hinna daudu og mun starfs-
folk Pjodleikhiuissins vinna hana i
samstarfi vio hinn virta leikhép
Complicité i Odéon-leikhusinu i
Paris, en syningin mun ferdast um
heiminn a neesta ari og verour synd
4 fjolum bj6oleikhussins a arinu.

Syningin markar upphaf sam-
starfs bjooleikhtuissins vido Compli-
cité, en hopurinn hefur verid meoal
fremstu leikhépa heims um arabil.

,Paod eru stortidindi a0 hinn ein-
staki leikhépur Complicité, med
einn fremsta leikstjéra heims i
fararbroddi, sé kominn i samstarf
vio islenskt leikhts,” segir Magnts
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Vio erum i skyjunum
og hlokkum mikio til
samstarfsins.

Magnus Geir
A bordarson, pjoo-
leikhusstjori

Geir bordarson bjooleikhusstjori.
,Vi0 erum i skyjunum og hlékkum
mikid til samstarfsins,“ betir hann
vio. Magnus hefur sjalfur lengi verio
mikill addaandi McBurney. ,bad ma
pvisegjaad hér sé draumur minn og
fleira islensks leikhusfolks a0 ret-
ast,” segir Magnus Geir.

Mikid tirval af HVILDARSTOLUM
med og an rafmagns lyftibanadi
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Unnio ad arbotum a Asbra

UN Women sagdi nylega i
yfirlysingu ad islensk stjorn-
vold veru ad vanrakja skyld-
ur sinar gagnvart flottafolki

a Asbra. Rauoi kross Islands
hefur na tekio Gt adstedur og
adbtinad og vinnur félags- o
vinnumarkadsraduneytio a
uarbotum.

lovisa@frettabladid.is

FLOTTAFOLK Raudi kross Islands
for i sidustu viku og geroi uttekt a
adstedum og adbunadi flottafolks
4 Asbra. bar er boi folk buisett sem
hefur s6tt um alpjéodlega vernd og
folk sem hingad hefur komio fra
Ukrainu og er med mannudarleyfi.

,J4, vio férum 1 attekt og tékum
at adsteour. Vid getum tekid undir
margt af pvi sem kemur fram i yfir-
Iysingu UN Women um adbuinad
folks parna,” segir Brynhildur Bolla-
dottir, upplysingafulltrai Rauda
krossins, og visar i yfirlysingu UN
Women fra 13. mai par sem samtok-
in s6gdu ad paod virtist sem islensk
stjornvold veru ad ,vanreekja alvar-
lega skyldur sinar“ pegar kemur ad
pviaod tryggja vernd f6lks a flotta, og
pa sérstaklega kvenna.

Brynhildur segir ad pau hafi sér-
staklega haft ahyggjur af bérnum
sem eru 4 sveodinu en litid er fyrir
pau ad gera. Raudi kross Islands skil-
adi nidurstddum dttektarinnar til
félags- og vinnumarkadsraduneytis-
ins sem hefur utbaid 37 punkta plan
sem nu er unnio ad pvi ad innleida
til a0 baeta adstedur folks 4 Asbra.

Asbru er hluti af gomlu her-
stodinni i Reykjanesba og ber
pess enn skyr merki. Byggingar
eru merktar hernum og jafnvel ad
finna & svedinu gamla herpotu
sem synd er par sem list. I pvi hts-
naoi sem Utlendingastofnun hefur
og par sem flottafélk hefur basetu
eru strangar reglur. Fl6ttaf61kio ma
ekki taka 4 méti gestum, pad ma
ekki taka myndir eda myndbénd
an leyfis, ekkert afengi eda 6nnur
vimuefni eru leyfileg auk pess sem

Salernin eru ekki 81l i nothafu astandi. Fleiri myndir fra Asbru eru i vefutgafu

fréttarinnar a frettabladid.is
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Ruslagamarnir eru yfirleitt fullir

pad ma adeins skra sig { pvottavél
tvisvar i viku.

,Eldhtsin eru tém, pad vantar
leirtau, potta og pénnur og engin
rumfot & stadnum. Ungar stulkur
eru ad flyja & milli herbergja og
jafnvel Gt ar hdsinu vegna aforma
stjornvalda um ao bata ékunn-
ugum herbergisfélogum i herbergi
peirra. Umsjonarmenn hafa verio
ad birtast fyrirvaralaust inn i her-
bergin til ad kanna adstedur fyrir
nyja og 6kunnuga herbergisfélaga,”
segir i yfirlysingu UN Women.

[ svari raduneytisins til Frétta-
bladsins um malid kemur fram ad
pau hafi baedi fengio dbendingar fra
Rauda krossinum og fra prestum
Keflavikurkirkju i kjolfar yfirlys-
ingar UN Women. bar kemur enn

FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI

bbb

Skyrar reglur eru um heimsoéknir og
myndatékur.

fremur fram ad samhljéomur hafi
verid 4 milli abendinga presta og
attektar Rauda krossins og ad til ad
bregdast skjott vid hafi félags- og
vinnumarkadsraduneytid unnio
timasetta adgerdadatlun um naud-
synlegar urbatur og var pegaristad
brugodist vido peim allra brynustu
auk pess sem 6drum atridum var
forgangsradad eftir mikilveegi.

ba kemur fram i svari riduneyt-
isins a0 fyrrnefndur framkvaemada-
hoépur muni hafa eftirlit meo ad
urbztur ndi fram ad ganga og beodi
framkvaemda- og styrihépur munu
4 nestunni heimsakja busetutr-
redin til ad ganga tur skugga um ad
lagferingar hafi veroi gerdar. B
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Mikil eftirspurn er eftir vinnuaflii
mannaflsfrekustu atvinnugreinum.

Ort minnkandi
atvinnuleysi

ser@frettabladid.is

ATVINNUMAL Hlutfall atvinnulausra
var 2,5 prosent i april, samkvamt
nyrrivinnumarkadsrannsékn Hag-
stofunnar.

Til samanburdar meldist
atvinnuleysi 8,6 présent i sama
manudi 4 sidasta ari og hefur
atvinnuleysi pvi dregist saman um
6,1 prosentustig a milli ara.

bessar tolur pykja stydja pa miklu
eftirspurn sem nd er eftir vinnuafli
ilandinu i flestum mannfrekustu
atvinnugreinum landsins. ®

Stefnt erad framleidslu a tuttugu
tonnum af eldislaxi a ari i Kollafirdi.

Starfsleyfi fyrir
eldi i Kollafiroi

ser@frettabladid.is

FISKELDI Umbhverfisstofnun hefur
unnid starfsleyfi fyrir landeldi
i Kollafiroi i pagu fyrirtakisins
Benchmark Genetics Iceland hf.

Fyrirtaekid stefnir a framleidslu
4 tuttugu tonnum af eldislaxi
4 ari vio strendur fjardarins og
metur Umhverfisstofnun pad svo
ad losun neringarefna af voldum
eldisins verdi undir peim mérkum
sem almennt er midad vid vardandi
losun { ferskvatn.

Heagt verdi b6 ad endurskoda
fyrirkomulag fraveitu fra eldinu
og gera auknar krofur hvad hana
vardar, bendi malingar til pess ad
hreinsun sé 4bétavant, eins og segir
i tilkynningu fra stofnuninni. B

Odyrari vorumerki valin i kjolfar verohaekkana

birnadrofn@frettabladid.is

VIDSKIPTI I kjolfar verdhaekkana &
matvoru hefur sala a 6dyrari voru-
merkjum og tilbodsvérum aukist
verslunum Krénunnar, Bénuss og
Samkaupa. Vorur fra vorumerkjum
likt og X-tra, Coop, Anglamark,
Euroshopper og First Price, dsamt
vorum sem seldar eru og framleidd-
ar undir merkjum verslananna, selj-
ast nd { auknum meeli.

Stefan Ragnar Guojonsson, fram-
kvemdastjori innkaupasvids Sam-
kaupa, segir s6lu & 6dyrari voru-
merkjum hafa aukist jafnt og pétt
sidan i vor. ,bau vérumerki sem

Voérumerki a bord vid First Price og

Euroshopper seljast iauknum meeli.

eru i okkar eigu hafa vaxid mest og
hoéfum vio verid ad auka pantanir
toluvert milli vikna,” segir hann.

»Sama sjaum vio i vikutilbodum
hja okkur, vorur a tilbodum seljast i
talsvert meira magni en 4 sama tima
ifyrra. Folk fylgist greinilega mjog
vel med peim tilbodum sem vio aug-
Iysum,” beaetir Stefan vid.

,bad er gridarleg aukning i s6lu
4 pessum vorum, baedi Bénus-
merktum og svo Euroshopper-voru-
merkinu, sem er klarlega 6dyrasti
valkosturinn okkar i peim flokkum
sem baer bjédast,” segir Gudmundur
Marteinsson, framkvemadastjori
hja Bénus.

Bjarni Friorik Johannesson, for-
stooumadur innkaupa og voru-
flokkastyringar hja Krénunni,
segir umtalsverda aukningu i s6lu
4 styroum voérumerkjum sidustu
manuoi. Pad eru vérumerki sem sér-
staklega eru fluttinn eda framleidd
fyrir verslunina.,,Margir neytendur
kjosa ad spara i innkaupum um
pessar mundir med pvi aod flytja sig
fra alpj60legum vérumerkjum yfir
istyrd vérumerki,“ segir hann og
beetir vio ad gedin séu almennt goo
pratt fyrir a0 vorurnar séu 6dyrari.

»Sama préun er a0 gerast i Ilond-
um i kringum okKkur, til demis i
Danmérku,” segir Bjarni. B

Hefja undirbuning ao storveioum
a svifi i sjonum suour af landinu

Gridarleg verdmeeti geetu
komid 4 land ef hugmyndir
ganga eftir um veioi  raudatu i
sjonum suour aflandi, en talid
er a0 sjo milljonir tonna af svifi
veroi til arlega 1 10gs6gunni.

ser@frettabladid.is

SJAVARUTVEGUR bekkingarsetur
Vestmannaeyja fer fyrir itarlegri
rannsékn i sumar & moégulegum
veidum a svifi i sjonum sudur af
landi, en gridarleg verdmati getu
komid 4 land gangi hugmyndir eftir
um storfellda veidi & rauddtu.

Talid er a0 sjo milljonir tonna af
svifi sé ad finna ad jafnadi i sjonum
vid Island sem endurnyjar sig arlega,
svo pad er eftir nokkru ad slegjast.
Svifid, 6dru nafni atan, hefur ekki
verid nytt til verOmetaskopunar
hér vio land, en veidar af pessu tagi
erualpekktar i Noregi.

,bar hafa petta reynst mjog dyr-
matar afurdir,” segir Hérdur Bald-
vinsson hja bekkingarsetrinu i
Eyjum, en hann segir peer afar eftir-
sottar i fiskif6our i laxeldi, enda gefi
raudatan peim fiski pa raudu aferd
sem eykur verogildi afurdarinnar.
Pa er raudatan einnig notud sem
feoubotarefni sakir ferskleika og
rikrar neringar.

Rannsékn bekkingarsetursins
er unnin i samvinnu vid Hafrann-
soknastofnun og Haskola Islands,
svo og Isfélagid og Vinnslustdoina i
Eyjum og fer fram a4 Haadjapi austur
af Vestmannaeyjum, a svedi sem
spannar tugi ferkilometra viod land-
grunnskantinn.
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Vid erum komnir meo
leyfi og pusund tonna
tilraunakvota.

Ho6rdur Baldvinsson, bekkingar-
setrinu i Vestmannaeyjum

,Vid erum komnir meo leyfi og
pusund tonna tilraunakvéta fra
sjavaratvegsraduneytinu til a0 fara
i pessar préofanir og veroum meod
starfsmenn 4 vegum Hafrannsékna-
stofnunar og Haskélans um bord i
rannséknaskipinu okkar, Frioriki
Jesson,” segir Hordur, en einkum
eigi a0 sannreyna magn og péttleika
svifsins & pessum sl6dum, dsamt
pviad kanna hversu mikill medafli
fylgir med.

Rannsokna-
baturinn Fridrik
Jesson verdur
vid rannsoknir a
magni og pétt-
leikaraudatunn-
araHaadjupii
sumar.
MYND/ADSEND

,Vio héfum fengio bergmalsmeeli
fra Haskolanum og svokallad kassa-
troll fra Hafrannséknastofnun til
ad hefja pessar tilraunaveioar, en
aflinn verour frystur um bord og
svo fullunninn { landi,” segir Horo-
ur og vitnar par til peirra adferda
sem dugao hafa best i Noregi.

»Ef bessar veidar ganga vel i sumar
sjadum vid fram 4 ad stérveidar hefj-
ist strax ad ari," segir Hordur Bald-
vinsson. W
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brja tilnefnd i embeetti vigslubiskups

gar@frettabladid.is

TRUFELOG Tilnefningarfresti vegna
kjors vigslubiskups 8 Hélum lauk i
fyrradag. Kjornefnd mun nd kanna
hvort pau sem hlutu flestar tilnefn-
ingar gefi kost & sér.

Séra Gunnar Gislason, s6knar-
prestur i Glaumbajarprestakalli,
hlaut flestar tilnefningar, 20 talsins.
Nest kom séra Porgrimur G. Dani-
elsson, prestur i Grenjadarstadar-
sokn, meo 8 atkvaoi og pa séra Dalla
boroardottir, préfastur i Hinavatns-
og Skagafjaroarprofastsdemi, med
4 atkvaoi.

4Ef einhver peirra gefur ekki kost
a sér skal sa sem nastur honum er
ad tilnefningu taka szti hans. A vef-

Sitjandivigslu-
biskup, séra
SolveigLara
Gudmunds-
dottir

svae0i pjookirkjunnar skal svo fljott
sem verda ma4, eftir ad nidurstaoda til-
nefninga er ljos, tilkynna um pa sem
verda i kjori auk peirra tveggja sem
naestir komu aod tilnefningu,” segir i
starfsreglum um biskupskjor.
Nuverandi vigslubiskup, séra Sol-
veig Lara Gudmundsdéttir, tilkynnti
a Kirkjupingi { mars ad han lata af
embattinu 1. september i haust. B

Keera fyrir leyfisleysi i bloOmerahaldi

ingunnlara@frettabladid.is

DYRAVERND Samtok um dyravernd
aIslandi keera til matvelaraduneyt-
is akvoroun Matvalastofnunar um
a0 blodmerahald sé ekKki leyfisskyld
starfsemi. Samtokin krefjast pess ad
felld veroi ar gildi &kvoroun MAST
um ao ekki purfi ad gefa at leyfi til
bléotoku ar fylfullum hryssum.
bess er einnig krafist ad vidurkennt
verdi ad starfsemin teljist 616gmat
uns MAST hefur gefio at leyfi.
Fagrad um velferd dyra telur bl6d-
merahald falla undir nyja reglugerd
um vernd dyra sem eru notud i vis-
indaskyni. ,Fagraoid telur bryntad

Birta Floka-
dottir,
formadur
stjornar Sam-
taka um dyra-
vernd a slandi

bléotaka ar hryssum verdi gerd
leyfisskyld og skilyrdi Mast fyrir
blodtoku verdi endurskodud,” segir
ifundargero Fagrads sidan i fyrra.

MAST er 6sammala pessari talk-
un og telur starfsemina ekki leyfis-
skylda.®

= -

Born a Indlandi bada sigisjonum asamt gétuhundi.
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Fimmta hitabylgjan si0an i mars

ninarichter@frettabladid.is

VEPUR Nu ridur fimmta hitabylgjan
yfir Nordur-Indland sidan i mars. I
ger for hitinn 1 49°C { Deli. Meoal-
hitinn sidustu manuoi er sa hasti
122 ar, sidan meelingar héfust.
Litid er um &areidanleg toluleg
gbgn vardandi andlat vegna hitans
en ljost er ad fjoldinn hleypur a
hundrudéum pad sem af er ari.
Sjénarvottar lysa i samtali vid

VICE World News ad fuglar hrapi ar
loftunum vegna hitans og dyraspit-
alar hafa opnad sérdeildir til ad taka
amoti villtum dyrum meo hitaslag.

Haft er eftir sérfraedingi hja ind-
versku vedurstofunni ad hitabylgj-
una megi rekja til stadbundinna
umhverfispatta. ba hefur sérfreo-
ingur hja IITM-vedurstofunni a
Indlandi bent 4 ad i grunninn megi
rekja hitann til loftslagshlynunar af
mannavoldum. l

Skrifad var undir malefnasamning rikisstjornarinnar fyrir halfu ari sidan. Orldg stjornarinnar gaetu radist af pvi hvort
farsael lausn finnst i malefnum haelisleitenda.

Stjornarsamstarfio i Ovissu

Aherslumunur Vinstri grenna
og Sjalfsteoisflokksins gagn-
vart heelisleitendum geeti
sprengt rikisstjérnina. Stjorn-
malafraedingur segir nytt i
rikisstjorn Katrinar a0 deilur
radherra rati at fyrir rikis-
stjornarbordio.

bth@frettabladid.is

STJORNMAL ,Eg veit ekki hvort vid
erum komin 4 pann stad,” segir Séley
Bjork Stefansdottir, ritari Vinstri
grenna, spurd hvort flokksfélk thugi
ad slita stjornarsamstarfi. ,betta er
risamal. Eg bid spennt eftir ad sja
hvao mitt folk gerir.

Hiti er i rikisstjérn Katrinar Jak-
obsdéttur par sem radherra greinir
4 um hvort visa eigi fjolda hlisleit-
enda trlandi. Fréttabladio hefur raett
vio folk i grasrot flokksins sem vill
slita samstarfinu en i stefnu VG segir
um innflytjendur og folk & flétta, ad
islenskt samfélag eigi a0 taka peim
fagnandi sem hingad koma, 6hao
uppruna peirra eda peim forsendum
sem dvolin byggir a. ,Fordomar sem
byggja 4 uppruna og traarbrégéoum
verda ekKki lionir 4 Islandi, né heldur
ordreda og framkoma sem felur i sér
hatur og tortryggni gagnvart inn-
flytjendum,” segir i stefnu flokksins.

[ fréttum RUV a midvikudags-
kvold sagdi Guomundur Ingi Guo-
brandsson, félags- og vinnumark-
adsraoherra, pad rangt hja Joni
Gunnarssyni démsmalaradherra
a0 eining rikti i rikisstjérninni um
brottvisanirnar. Radherrar Fram-
soknarflokksins og adrir radherrar
VG sem tjadu sig i geer, toku undir
med Gudmundi Inga. Heimildir
bladsins herma ad ord Gudmundar
Inga hafi verio i satt vio vilja Katrinar
Jakobsdéttur, forsaetisraoherra.
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betta eru risamal. Eg
byo spennt eftir ad sja
hvao mitt folk gerir.

Soley Bjork
Stefansdottir,
ritari Vinstri

® grenna

Opinber atok af pessu tagi marka
akvedin battaskil ad ségn Olafs b.
Hardarsonar stjornmalafraedings,
hverjar sem afleidingarnar verda.
,Vi0 erum i annad skipti a stuttum
tima ad sja svona skeytasendingar
milli ridherra,“ segir Olafur. Fyrra
tilvikio hafi verio ord Lilju Alfreds-
doéttur um bankaséluna.

,Pessi ummeli Gudmundar Inga
eru enn hardskeyttari en ummeeli
Lilju. Pad er i rauninni nytt i stjérn
Katrinar ad vid sjaum svona opin-
berar skeytasendingar milli rad-
herra,” segir Olafur, sem telur malio
til marks um vaxandi pirring meoal
stjornarflokkanna tveggja. Grasrot
VG kunni ad rada urslitum um fram-
haldio.

,betta er stada sem getur komio
upp pegar mjog 6likir flokkar vinna
saman i meirihluta,” segir Jodis
Skuladéttir, bingmadur VG. Han
segir ekki fullreynt med ad flokk-
arnir geti starfad afram i stjérn en
finna veroi hid fyrsta pad sem han
kallar ,farszla lausn.”

Biskup Islands skipadi sér i vik-

FRETTABLAPID/EYPOR

unni i hép peirra sem gagnrynt hafa
fyrirhugaoar brottvisanir og visaoi
hin medal annars til kristinna gilda
en Vilhjalmur Arnason, pingmadur
Sjalfstedisflokksins, sem ekki telur
astedu til a0 gera of mikio ar agrein-
ingi stjérnarflokkanna um malid,
gagnrynir biskup fyrir ad hafa ekki
kynnt sér malid.

»MEér finnst pessi umraeda hennar
ekki i samhengi og of einf6ldud,"
segir Vilhjalmur, sem dreguriefaad
allir sem hingao leita med 6sk um
heeli séu i raunverulegri neyo.

,beir sem eru ekki i naegilega
mikilli ney® til ad nyta petta kerfi
okkar, peir mega ekki fylla kerfin
fyrir hinum sem purfa a ad halda.

Samkvaemt svari ddmsmalarao-
herravio fyrirspurn Arndisar Onnu
Kristinardéttur Gunnarsdottur sio-
astlidinn vetur, var medalkostnadur
islenska rikisins vio brottflutning
atlendinga um tveer milljonir kréna
arin 2020-21. Framfersla atlendings
sem hér bidur heelis { prja ar kostar
vart minna en 10-12 milljénir kréna.
Arndis Anna, sem starfadi i 12 ar
fyrir fléttamenn a4dur en han settist
inn 4 ping, segist ekki skilja hvad VG
lati bjoda sér i stjornarsamstarfinu.
»Maour veit ekki hvenzar Jén Gunn-
arsson talar gegn betri vitund, ég
held ad sumar rangfarslur hans séu
visvitandi,” segir Arndis Anna.

Hun segir ad burtséo fra pvi hvort
stjoérnin springi eda ekki sé verk-
efnid ndina ad stodva brottvisan-
irnar. ,Félagasamtok eru brjalud og
kirkjan og Rauoi krossinn hafa lika
stigid fram. Nu purfum vio barattu
fra almenningi lika,“ segir Arndis
Anna. Ekkert bendi til ad halisleit-
endur séu a0 misnota kerfio. B
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Dreifing apabolu um heiminn vekur ahyggjur

Ragnar Jon

Hrolfsson

ragnarjon@
frettabladid.is

Apabola hefur nu greinst i
meira en 19 l6ndum vios vegar
um heiminn. Sjatkdémurinn
sem talinn hefur verid land-
leegur i Vestur- og Mid-Afriku
hefur na tekiod ad birtast i
Evrépuléndum og Bandarikj-
unum sem bendir til aukinnar
Gtbreioslu hans.

Apabdla er sjaldgefur veirusjuk-
démur sem upprunalega smitadist
ar dyrum i menn. Sjakdémurinn
var fyrst greindur arid 1958 i 6pum
sem geymdir voru a rannséknastofu
ogdregur sjukdémurinn nafn sitt af
pvi.

Fyrsta smitimanneskjum greind-
istarid 19701 Lydstjornarlyoveldinu
Kong6 (adur Zair) en sidan pa hefur
sjukdémurinn adallega verid bund-
inn vid Afrikuriki i Mio- og Vestur-
Afriku. Apabédla greinist reglulega i
afriskum nagdyrum og primoétum
og er talid a0 sjukdémurinn berist
aodallega i mannfolk ur pessum teg-
undum.

Sjukdémurinn minnir 4 b6lusoétt
sem er sdgulega vel pekktur sjuk-
domur 4 Islandi. A 18. 61d geisadi
stora bola hér a landi og er talid a0
allt ad fjéroungur til pridjungur
landsmanna hafi latist ar peim
sjukd6émi. Apabéla er p6 ekKki eins
alvarlegur sjatkdémur, en landleknir
hefur gefio ut ad hja um 3% smitadra
geti sjukdémurinn oroid alvarlegur
og valdio dauda. ba sérstaklega hja
6nemisbaeldum einstaklingum og
bérnum.

Tvaer mismunandi tegundir af
apabélu eru na ad greinast i heim-
inum en per eru Vestur-Afriku og
Mid-Afriku afbrigdin. beir einstakl-
ingar sem hafa greinst utan Afriku
hafa adallega greinst med Vestur-
Afriku afbrigdid sem almennt er
talio vaegara.

Apabéla hefur enn ekki greinst
a Islandi en sottvarnaleknir hefur
gefio at ao liklegt megi pykja ad
sjukdémurinn muni koma hingad.

Helstu einkenni apabélu
Fyrstu einkenni eru hiti, h6fuo-
verkur, bélgur, bakverkir og aumir
voovar. Um margt likt venjulegum
flensueinkennum. Eftir ad hitinn
lidur hja fara p6é ad myndast vessa-
fylltar blodrur og valda pbaer miklum
klada og sarsauka. begar bolurnar
svo springa geta per skilio eftir sig or
sem hverfa ekki eftir a0 syking hefur
1i6i0 hja. Sjukdémurinn gengur yfir-
leitt yfir an alvarlegra afleidinga &
14-21 degi. Einstaklingar sem syna
einkenni eru smitandi allan bann
tima sem einkenni eru synileg.

bad sem adskilur apabélu fra
60rum boluséttum er eitlastekk-
anir, sem Guordn Svanborg Hauk-
dsottir, yfirleknir Sykla- og veiru-
freedideildar Landspitalans, segir
ad séu ,,mjog einkennandi. bad er
pad sem skilur petta ad fra 60rum
skyldum sjakdémum.”

Helstu smitleidir

Sjukdémurinn smitast milli manna
adallega i gegnum nana hidsnert-
ingu en po6 einnig med likams-
vessum, i gegnum 6ndunarferi eda
syktum fatnadi og ramfétum. Snert-
ing parf b6 a0 vera mikil og nain til
bess ad smit eigi sér stad. Taliod er ad
einungis 3% tilfella bar sem nain
snerting hefur att sér stao geti leitt
til sykingar.

Til pess ad minnka likur & ad
smitast af apab6lu segir Gudrin ad
mikilvaegast sé ad ,umgangast ekki
6kunnuga eda annad folk mjog ndio.
betta purfa b6 ad vera talsvert ndin
samskipti.

Likt ogi Covid sé pad handpvottur
og almennt hreinlaeti sem sé mikil-
vagast og batir Guorun vio ad
,maour losnar vid virusinn af hond-
unum meo handpvotti og helst 4 ad
passa a0 koma ekKki vid augun an
pess ad prifa hendurnar fyrst.”

Sérstok einangrunarstofa hefur verid opnud i Mumbai a Indlandi fyrir pa sem smitast hafa afapabélu

Adspurdur segir Porélfur
Gudnason sottvarnalaknirad
verid sé ad skoda ad kaupa lyf
sem haegt erad nota ef til alvar-
legra sykinga kaemi. En einnig
eru til skodunar kaup a boluefni
sem gaeti nyst hja peim sem
eru Utsettir fyrir smiti eda vio-
kvamir fyrir.,,pad eru engar
hugmyndirum ad fara Gtiein-
hverjar almennar boélusetningar
a pessu stigi,” undirstrikar hann
bo.

porolfur segir einnigad
unnid sé ad leidbeiningum fyrir
almenning og heilbrigdisstarfs-
menn um pad hvernig haegt sé
ad varast smit. ,Badi til ad auka
arvekni ogvitund um sjukdém-
inn. Folk verdur ad geta leitad
til heilbrigdiskerfisins eins fljott
oghaegtersvounntséad greina
sjukdéminn,” segir Porolfur og
beetirvid: ,Egheld ad pad sé eitt
af frumskilyrdunum til pess ad

Til skodunar ad kaupa lyf og boluefni

porélfur
Gudnason,
sottvarna-
leknir

geta a ahrifarikan hatt spornad
vid frekari utbreidslu.”

borolfur hefur sjalfur talad
um ad almennu boluefnin sem
notud voru vid bolusoétt komi
ekki til greina sem hjalpartaeki
gegn apabolu enda hafi notkun
peirra verid heaett arid 1978.,Vio
eigum pbau ennpa en pad eru
bara svo miklar aukaverkanir af
peim ad pad er ekki forsvaran-
legtad nota pau. betta eru nyrri
boluefnisem vid erum ad reyna
ad nalgast,” segir sottvarna-
leknir.

Dr. David
Heymann,
smitsjukdoma-
fraedingur

Faraldurinn og dreifing hans
Fyrsta tilfellid sem vakti athygli
greindist fyrir utan Afriku pann
7. mai. Einstaklingur sem ferdast
hafdi fra Nigeriu til Bretlands byrj-
aoi ad syna einkenni og var flj6tlega
greindur med sjukdéminn. Tilfelli
i Bretlandi eru nt ordin yfir 71 en
veiran hefur greinst i yfir 19 [l6ndum
sidan ba. Heildarfjoldi smita i heim-
inum er nt kominn i 131 tilfelli en
talio er ao tilfellum muni fjolga &
nastunni par sem markvisst sé nt
leitad ad sykingum i samfélaginu.

Asteodur faraldursins eru 6pekkt-
ar en mogulegar atskyringar eru
aukin ferdalog eftir Covid, liffraedi-
legar breytingar 4 sjikdémnum,
en einnig vedurfarsbreytingar og
umhverfisahrif vegna loftslags-
breytinga.

Dreifist med kynlifi og flakki
Merkilegt pykir ad sjikdémurinn
greinist nd i 1éndum par sem hann

var ekki talinn landlaegur, sem bend-
ir til breyttrar hegdunar hans. Rk
hafa verid feerod fyrir pvi ad dreifingu
sjukdomsins megi rekja til breyttrar
hegdunar og aukinna ferdalaga eftir
a0 Covid-takmoérkunum var aflétt
vids vegar um heiminn.

Talio er liklegt a0 apabdla sé na
ad dreifast vids vegar um heiminn
meo ferdalongum sem stunda kynlif
erlendis. ba helst med einstakling-
um sem stunda 6vario kynlif meo
morgum mismunandi adilum.

Dr. David Heymann, fyrrver-
andi yfirmadur neydarvidbragds
Alpjédaheilbrigdismalastofnunar-
innar, telur ad rekja megi dreifingu
sjukdomsins i Evropu til tveggja ton-
leikavidburoda & Spani og i Belgiu. A
atburdunum hafi sjukdémurinn
smitast 4 milli tvi- og samkyn-
hneigdra einstaklinga med nanu
likamlegu sambandi. Meo pessu sé
haegt ad utskyra hvers vegna sjuk-
démurinn hefur verid ad greinast {
hau hlutfalli hja pessum pjodfélags-
hépum.

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin
og adrar smitsjikdémastofnanir
hafa p6 bent a ad hettulegt sé ad
flokka sjukdéminn sem kynsjak-
dém eda tengdan kynhneigd, par
sem slikt geti alio & fordémum gegn
akvednum hépum innan samfélags-
ins.

.
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Gudnason,
sottvarnalaknir
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Greinist 1 hau hlutfalli
hja samkynhneigdum

i skyrslusem ECDC (Sott-
varnastofnun Evropu) gaf ut
23. mai kemur fram ad medal
ahattupattaiutbreidslu
veirunnar séu einstaklingar
sem stunda kynlif med
mdrgum mismunandi ein-
staklingum og pa sérstak-
lega karlar sem stunda kynlif
med 6drum korlum. bannig
tengist han ekki samkyn-
hneigd beint en sé samtsem
adurad greinastihau hlut-
fallii peim hopum.

Daniel E.
Arnarsson,
framkvaemda-
stjori sam-
takanna ‘78

Visad var til kynlifs sam-
kynhneigdra karlmanna
i fréttatilkynningu sott-
varnalaknis fra 20. mai en
pbar er medal annars sagt ad:
»Margir peirra sem nu eru
ad greinast eru karlar sem
stunda kynlif med kérlum
ogtalid er liklegt ad smit
hafi borist med kynmokum i
peim hopi.”

Daniel E. Arnarsson, fram-
kvaemdastjori Samtakanna
‘78 segir po ad pessi ordraeda
sé ,0heppileg” og,likleg til
pessad alaafordomum.”

.Eg @tla ekkiao fara ad
saka sottvarnalaknium
einhvers konar fordéma. En
pbetta er 6heppilegt, mjég
oheppilegt,” segir Daniel
og batir vio: Eg veit ekki til
pess ad svona sykingar fari
mikid i manngreinaralit.”

Hann telur ad umradunni
svipi til pess sem vidgekkst
i alnemisfaraldrinum og
segir: ,Vid vitum alveg hvern-
ig ordraedan varikringum
alnaemiogégveitad petta er
lika bara virkilega sart fyrir
pa straka sem lifouigegnum
pbad ad lesa eitthvad svona.
Vid vitum nefnilega ad sumt
foélk geturalid a pessu og
gripid svona upplysingar.”
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Greiosludreifing
skattaibooi a
stafraenu formi

ggunnars@frettabladid.is

Fra og meod 1. juni naestkomandi
geta einstaklingar i fyrsta sinn sott
um greiosludreifingu & skéttum,
gjoldum og sektum med stafreenni
umsoékn. bannig verdur mun ein-
faldara en 4dur a0 dreifa greidslum
yfir akveoio timabil an pess ad
burfa ad sekja um pad sérstaklega a
skrifstofu Skattsins.

Verkefnid er hluti af samstarfs-
verkefni Fjarsyslunnar, Skattsins

Andri Heidar
Kristinsson

og Stafrens Islands. Andri Heidar
Kristinsson, framkvamdastjori
Stafreens Islands, segir petta mikil-
vagt skref. ,betta er hluti af bessu
risastora verkefni sem vid hja Staf-
renu Islandi erum sifellt ad vinna
ad. Okkar hlutverk er ad einfalda
og bata pjonustu hins opinbera og
koma henni a stafrent form. “

,betta er nyjasta viobotin. I stad
bess ad gera sér fero til Skattsins
4 skrifstofutima pa er hegt ad
ganga fra pessu i farsimanum eda
t6lvunni. Pad mun spara mérgum
sporin og bata pjénustuna.”

Fyrst um sinn verour pjénustan
eingdngu 1 bodi fyrir einstaklinga
en Andri segir stefnt ad pvi ad sam-
berileg pjonusta standi fyrirtaekj-

um til boda sidara arinu. W

Bylting i skipapjonustu mun skapa
hundruo starfa i Reykjanesba

Vonir standa til a0 fram-
kveemdir vid skipasmidaklasa
a hafnarsvadi Njarovikur
geti hafist fyrir lok arsins. Yfir
eitt hundrad ny storf veroa

til 4 sveedinu auk pess sem
grundvollur skapast fyrir
ymiss konar tengda starfsemi
iskipapjonustu.

ggunnars@frettabladid.is

Ario 2020 undirritudu Skipasmida-
st00 Njarovikur, Reykjanesbar og
Reykjaneshofn viljayfirlysingu um
uppbyggingu hafnar- og upptoku-
mannvirkja i Njarovik.

Verkefninu var ®tlad ad bzta
adstédu i Njarovikurhéfn pann-
ig a0 nyr skipapjonustuklasi gaeti
risio a svedinu.

Undanfarin tvo ar hefur litid
pokast og framkvaemdir tafist
vegna naudsynlegra breytinga &
skipulagi hafnarsveadisins. Upp-
haflega var gert rao fyrir ad fram-
kvemdatiminn yroi prju ar.

Nu litur loks at fyrir ad fram-
kvemdir vid skipasmidastédina
verdi a0 veruleika. Verkefnid var
kynnt a ibuafundi & manudag og
a0 mati brains Jénssonar, fram-
kvaemdastjéra Skipasmidastdovar
Njardvikur, er méalio loks ad taka
4 sig mynd eftir langan og tima-
frekan addraganda.

Uppbygging skipapjénustuklas-
ans felst meodal annars i pviad reisa
yfirbyggda purrkvi sem getur sinnt
storum skipum allt &rio.

Samhlida framkvemdunum
mun Reykjaneshofn reisa nyjan
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Avinningurinn felst
meoal annars i pvi ad
geta pjonusta0 islensk
skip sem hingad til
hefur verio siglt i slipp
til annarra landa.

Prainn Jonsson

skjolgaro i Njarovikurhofn.
Skipakviin mun hafa mikil ahrif
a alla skipapjonustu a Islandi a0
mati brains. ,Kviin verdur ram-
lega 100 metrar a lengd og yfir 20

metra  breidd. Avinningurinn felst
medal annars i pvi ad geta pjéonu-
stad islensk skip sem hingad til
hefur verio siglt i slipp til annarra
landa.”

»Vi0 sjaum einnig fyrir okkur
ad na skipum af nordurslédum til
landsins og veita pessa pjonustu
hér a landi. Pad héfum vio ekki
getaod gert fram til pessa,” segir
Prainn.

Auknar kréfur um mengunar-
varnir i skipum, vistvena orku
og lekkun orkukostnadar skapar
ny og spennandi tekiferi 4 pessu
svidi, ad mati brains.

Hugmynd Skipasmidastdovar
Njarovikur gengur Gt a ad nyta pa
sérpekkingu sem safnast hefur upp
hja véla- og stalsmidjum hér 4 landi
undanfarna dratugi. bannig yroi
pjonustuklasinn byggdur upp af

Hafnarsvadid
i Njardvik mun
taka stakka-
skiptum a
nastuarum
gangiaform um
skipasmida-
klasa a svaedinu
eftir.
MYND/ADSEND

fjolda sérhaefdra fyrirtaekja.

Ein af peim hugmyndum sem
komio hafa fram er ad Landhelgis-
geslan flytji eitt af sinum skipum til
Reykjaneshafna.

,bessi starfsemi getur tiltdlulega
flj6tt skapad a annad hundrad storf
og gert atvinnulifiod i sveitarfélaginu
sterkara.

Gert er rad fyrir a0 verkefni sem
tengjast kvinni skapi um 120 storf
fyrstum sinn en ao starfsemin { heild
sinni muni sja yfir 300 manns fyrir
atvinnu.

Afaum drum geeti Njardvik pann-
ig ordid pekkingarklasiiviodhaldi og
bjonustu fyrir islensk og erlend skip
anorourslodum.

Fjarmognun verkefnisins er a
lokametrunum og standa vonir til
a0 framkvemdir geti hafist fyrir lok
ars.m

Af hverju parf bankinn minn ao pekkja mig?

Lilja Palsdottir,
utibusstjori hja
islandsbanka

Hvernig stendur a pvi a0 vio viro-
umst sifellt vera bedin um ad sanna
4 okkur deili? bad er ekki furda ad
morg spyrji sig ad pessu, enda viro-
ast beionir um utfyllingu areidan-
leikakannana hafa feerst { aukana ad
undanfornu.

Einfalda svario er ad fjarmala-
stofnunum ber skylda til ad geta
sannad deili & 6llum vidskipta-
vinum, edli allra vidskipta og raun-
verulegum eigendum fjarmuna. Meo
60rum ordum mega bankar, sem
tilkynningarskyldir aoilar, ekki eiga
vidskipti vio folk eda l6gadila an bess
a0 peim fylgi upplysingar a boro vio
kennit6lu. Enn fremur purfa upp-
Iysingarnar ad vera nylegar og pvi
getum vio lent i pvi ad vera bedin
um ad ganga i gegnum bessa eilitlu
handavinnu hja hinum og pessum
adilum og jafnvel oft hja peim somu.

Svona er veruleikinn i dag og
sdmu reglur gilda um alla Evrépu.
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Einfalda svario er a0
fjarmalastofnunum
ber skylda til a0 geta
sannad deili a 6llum
vioskiptavinum, edli
allra vioskipta og
raunverulegum eig-
endum fjarmuna.

beim er ®tlad ad koma i veg fyrir
peningapvetti og leidir til fjar-
mdgnunar hrydjuverka. Oll purfum
vid a0 svara dkvednum spurningum
um vidskiptasambandio (slikt er
kallad areidanleikakénnun) og
eru spurningarnar og gildistimi
koénnunarinnar misjofn eftir pvi
hvort um einstaklinga, fyrirtaeki
eda félagasamtok er ad raeda. Til-
kynningarskyldir eru fleiri adilar
en bankar, til demis fasteignasélur,
endurskodendur og l6gmanns-
stofur.

Rétt eins og vid skiptum um lykil-
ord med reglulegu millibili og purf-
um ao skra okkur itrekad inn a vefi

meo rafrenum skilrikjum erum vio
61l bedin um ad sanna a okkur deili
annad slagio, alveg sama hversu fra-
leitt pad hljémar ad vid geetum meod
nokkrum hetti tengst fjarmoégnun
hryojuverka eda peningapvatti.
Sem betur fer er petta b6 ekki
mikio mal og yfirleitt fljotlegt og
adgengilegt a vefsidum, i raogjafa-
veri eda Gtibtum fjarmalastofnana.
A0 sanna 4 sér deili er ef til vill ekki
pad skemmtilegasta sem vid gerum
en markmioio er ad auka Oryggi,
rekjanleika og gegnsai i banka-
vidskiptum og draga ar likum a
svikum. bvi er best ad bita 4 jaxlinn
ogklara pettabaraihvelli. ®

borgarleikhus.is

Frumsyning

| kvold

Tryggdu per mida
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Grillio heim.

Kauptu Weber Q3200 gasgrill 4 Heimkaup og fadu pad sent heim ad dyrum.
Tilbod gildir @ medan birgdir endast.

Weber Q3200 gasgrill

84.999 kr.
B6.9089 ke

Weber iGrill mini

11.999 kr.

Weber grillpensill

2.199 kr.

Weber Original pizzaskeri

4.599 kr.

Weber pizzasteinn
Hringur- 36,5 cm

7.999 kr.

Weber hamborgarapressa

2.799 kr.

—

Weber yfirbreidsla

Q3000 &300
14.999 kr.

heimkaup

Weber T-grillbursti 30 cm
1.899 kr.

Gaskitur

Verd fra: 9.499 kr.
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Miojubandalag

Sigmundur Ernir
Runarsson
ser
@frettabladid.is

Fari svo a0
samstarfio
gangi ad
oskum
ma heita
liklegt a0
politiskur
mogu-
leiki veroi
asama
midju-
bandalagi
iland-
stjorninni
a komandi
arum og
aratugum.

angi nyhafnar meirihlutavidraedur
eftir i Reykjavik og samstarf tekst
me0 Framsoéknarflokki, Pir6tum,
Samfylkingu og Vioreisn, ber nokkud
nyrra vio i islenskri politik. Fyrsta
raunverulega miodjubandalagio er pa komio
til sdgunnar sem skilur hvorutveggja eftir tti i
buskanum, helstu haegritflin og vinstriflokkana.

Vera kann ad petta hafi ahrif 4 borgarmala-
politikina til frambudar, en jafnvel er ahuga-
verdara hvort pessi upprisa miojunnar breyti
stjornmalapréuninni a landsvisu.

bad er Framsoknarflokknum lifsnaudsyn ad
vinna jafnt til haegri og vinstri, ella tapar hann
peirri augljésu imynd sinni ad vera opinn {
bada enda. bad er af pessum s6kum sem enginn
bragur hefoi verio 4 pvi ad Framsokn hefoi valio
ihaldio i tilviki allra priggja steerstu baejarfélaga
landsins, til vidbotar vid landstjérnina.

Ef miojubandalagid i Reykjavik gengur eftir
verdur sérstaklega ahugavert a0 fylgjast med
samstarfi Framsoknarflokks og Pirata. Sidar-
nefndi flokkurinn hefur sannad sig sem full-
komlega stjérntekur flokkur um nokkurt arabil
iborginni, en a landsvisu hefur hann litio eitt
fario i taugarnar a ra0settum Framsoknar-
monnum, svo ekKi sé fastar ad ordi kveoio.

Fari svo ad samstarfio gangi ad 6skum ma
heita liklegt ad politiskur moguleiki verdi a
sama midjubandalagi i landstjérninni & kom-
andi drum og aratugum. ba geeti midjunni tekist
pad sem 16ngum hefur pott 6hugsandi i islenskri
politik, ad halda jafnt 6fgunum til haegri og
vinstri fra voldum.

Flokkabandal6g eru alkunn & hinum Nordur-
londunum - og hafa reynst vel og i raun mildad
politikina. Reynist alika bandalag vel 4 Islandi
munu 6fgarnar einangrast, hugsanlega um langa
hrio. H

Stakir fridagar

Allnokkud er um 1idi0 fra pvi Jesus Kristur steig
upp til himna, a0 &tlad er. Enn er righaldio 1
pann sid a Islandi ad minnast pessa atburdar

a fimmtudegi og munu par ferdir tunglsins
skipta mali. En myndi pad vera googa a0 huga ad
flutningi pessa dags til fostudags eins og tekist
hefur svo agaetlega i tilviki margra nagranna-
pjo60a? Eins er med sumardaginn fyrsta. Skyldi
pad stytta islenska sumarid svo til 6beerilega ef
sa agaeti fridagur yrai feerdur aftur um einn dag?
Til vara metti leggja til fridag & bord vio annan i
fyrsta sumri, enda eru Islendingar vioa kunnir af
6llum sinum annarra daga dogum. l
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Seinni fréttir

Faheyrt er, ef ekki einsdemi, ad
radherrar stokkvi til og skammi
sina lika, samdaegurs — og
raunar gott betur, sama kvold og
umdeild ummeeli falla ir munni
annars sem hinum likar ekki. En
pessi fjarstedukenndi atburdur
atti sér engu ad sidur stad {
rikissjénvarpilandsmanna i
gerkvold pegar radherra flotta-
manna og vinnumarkadar matti
60amadlaiseinni fréttir hins
opinbera og sagdi ddmsmala-
radherra hafa farid meo lygimal
i Kastljosinu fyrr um kvoldio. Og
heldur var petta pbungur hnifur
ihendivaraformanns VG og vel
blikadi 4 hann i fréttasettinu,
svo eftir var tekio.

Varnarmal

Nu er bara spurningin hvort
Gudmundur Ingi Gudbrands-
son hafi parna verid i hlutverki
sendibodans. Katrin stalla hans
Jakobsdéttir hefur a undanforn-
um misserum breyst i varnar-
malaradherra pj6darinnar,

svo mjog sem hun hefur verid
upptekin vid ad verja gjoroir
radherra Sjalfstedisflokksins,
en ma eftil vill vera ad polin-
ma0di hennar sé ad bresta? Og
han hafi hringt i Mumma, lagt
aradin um ad hann hentist upp
iEfstaleitio og segdi hug hennar
ipessum efnum? bad er pa ekki
ifyrsta skipti sem varaformenn
erunotadiriad segja pad sem
formennirnir hugsa. B

Jarohraringar a
Reykjanesi

=

Jon Gunnarsson
démsmalarao-
herra

begar
neyoin
blasir vio
og timinn
skiptir ollu
pa veroa
yfirvold ao
hafa skyra
heimild til
a0 bregodast
hratt vio.

Visindamenn eru a einu mali um ao eldsumbrot a
Reykjanesi séu einungis timaspursmal. Ovissan felst i
pvihvar sprungur opnast og hvenzr.

Islendingar hafa margoft synt og sannad ad peir geta
brugoist hratt og rosklega vid pegar verja parf mikil-
vaega stadi fyrir 4s6kn nattdruaflanna. En almanna-
varnir eru ekki bara skjot viobrogd —almannavarnir
felast ekKki sist i vondudum undirbtningi meo tilliti til
ymissa svidosmynda. Pa0 er ekki n6g a0 reyna a0 verja
pau kerfi sem eru til stadar — pad parfeinnigad vera
varaleid fyrir alla helstu innvidina ef allt fer 4 versta
veg. Til bess parf nt samhent atak ymissa raduneyta,
stofnana, fyrirtaekja og sveitarfélaga.

Almannavarnir hafa lagt mikla vinnu i ad kortleggja
vandlega alla helstu innvidi Reykjaness sem gaetu verid
i hattuvegna eldgoss. Innvidir orku, vatns- og fraveitu,
samgangna og samskipta eru eitthvad sem ekkert sam-
félag getur verid an en pessum innvidum kann ntt ad
vera mikil hatta biiin 4 Reykjanesi.

bar verdur ekki alltafhaegt ad lagfeera pad sem
skemmist, pratt fyrir dugnad og 6sérhlifni landans. Vid
verdum ad hafa varaplan fyrir alla helstu innvidina:
vegi, rafmagn, fjarskipti, heitt og kalt vatn og jafnvel
frarennsli.

begar neyoin blasir vid og timinn skiptir 61lu ba
veroa yfirvold ad hafa skyra heimild til ad bregdast
hrattvid til a0 tutvega teki og t6l eda leggja i umtals-
verda vinnu til a0 standa vord um byggo og halda
samfélaginu gangandi. A hettustundu kann ad
gefast takmarkaour timi til a0 fylgja itrustu kré6fum
um Gtbodsmal, umhverfismat eda grenndarkynn-
ingar. Slikt parfao undirbua raekilega i okkar 16ggjof
og detlunum pannig ad kerfio standi ekki mattvana
frammi fyrir verkefnum sem kalla a skjotar og 6ruggar
arlausnir.

Vio megum ekKi sitja og bida eftir margbodudum
nattaruhamférum. Vid eigum ad hefja an tafar skipu-
legan undirbaning & 61lum vigst6dvum. W
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Staersta miojumalio aftur a dagskra

Af Kogunarholi

Porsteinn
Palsson

Soguleg akvoroun Finna og Svia,
ad seekja um fulla adild ad NATO,
er til marks um snogg umskipti i
alpj6damalum. I kjolfario sitja 611
Nordurlénd vio sama boro .

Pessi nyja stada mun verulega
styrkja varnar- og oryggissamstarf
Norourlanda. A petta hefur utan-
rikisradherra réttilega bent.

Norraen samvinna

Nain efnahagssamvinna er ohja-
kvamilegur patturiarangursriku
varnarsamstarfi. I raun tveir uppi-
stoOupreaedir { sama vef.

Finnar og Sviar hafa um nokkurt
skeid verid eins konar aukaadilar
a0 NATO me0 sérstokum sam-
starfssamningum. A sama hatt
hafa Island og Noregur verio eins
konar aukaadilar ad ESB med
a0ild ad innri markadnum, sem er
pungamiodjan istarfsemi pess.

LokaskrefIslands og Noregs ad
fullri adild ad ESB myndi 4 sama
hatt og full NATO aoild Finna og
Svia efla norrent samstarfenn
frekar. Oll Nordurlénd setu pa
saman vio baoi bordin.

Malamidlun
Regluverk Evrépusambandsins
byggir a somu hugmyndafreodi
og norrena modelid. Med 6llum
sinum kostum og géllum er bad
einhver arangursrikasta midju-
politik sbgunnar.

Spurningin um fulla adild
Islands ad Evrépusambandinu
er spurning um enn eitt mikil-
vaegt miojupdlitiskt skref stjérn-
malanna.

bar miklu sviptingar, sem na
eiga sér stad i vidskipta- og efna-
hagsmalum og 6ryggismalum {
heiminum, kalla 4 ad petta miodju-
politiska verkefni verodi sett 4 dag-
skra ad nyju af fullum punga.

Nyleg skodanakdnnun bendir til
pess ad kjésendur séu ad minnsta
kosti opnir fyrir peirri umraeou.

Oro fjarmalaradherra
Fjarmalaraoherra tefldi nylega
fram afar sterku sjonarmioi inn i
rokreduna. [ greinargerd meo fjar-
maladzetlun til arsins 2027 segir
hann:

»A smau myntsvadi eins og
Islandi hafa miklar vaxtahekk-
anir umfram sterstu hagkerfi
heims einnig 6zskileg hlidarahrif
iformiaukinna likinda & inn-
streymi sveiflukennds skamm-
timafjarmagns. Medal annars af
peim astedum er mikilvaegt ad
stefna i fjarmalum hins opinbera
sé almennt adhaldssamari en i
steerri hagkerfum.”

Hér stadfestir fjarmalaradherra
mjog afdrattarlaust ad krénunni
fylgir mikill férnarkostnadur.

Tvaer leidir

Margir hafa rett pennan vanda a
undan fjarmalaradherra. I sidustu
kosningum bentu frambjédendur
Vidreisnar til ad mynda 4 pessa
forn skattborgaranna.

Nt deila menn ekkilengur um
stadreyndina. bao er framfor. Hins
vegar draga menn af henni élikar
alyktanir.

Annars vegar eru peir sem telja
naudsynlegt ad prengja meira ad
velferdinni en grannpjo6dirnar gera
ipeim tilgangi ad vidhalda smau
myntkerfi.

Hins vegar eru peir sem vilja

ber miklu sviptingar,
sem nu eiga sér stad
i vioskipta- og efna-
hagsmalum og Oryggis-
malum i heiminum,
kalla a a0 petta mioju-
politiska verkefni veroi
sett a dagskra a0 nyju
af fullum punga.

opna umradu um patttdku i fjol-
bj6olegu myntsamstarfi til pess ad
geta betur vario velferdarkerfio.
Ord fjarmalaradherra gengis-
leekka pa 6rokstuddu alhzfingu
istjérnarsattmalanum ao hags-
munum [slands sé best borgid utan
ESB. Um leid eru pau g60 asteda
til ad setja adildarspurninguna a
dagskra any.

Greining hagfraediprofessors
Gylfi Zoega hagfraodiprofessor
skrifaodi rokfasta grein i Visbend-
inguibyrjun april um smariki og
styrjaldir.

Par reoir hann ahrif umbrot-
annaiheiminum og naudsyn pess
ad smariki styrki fjolpjodlega sam-
vinnu um hvort tveggja: varnir og
vidskipti.

Ahrifin koma ekki adeins fram i
voruskorti heldur nyjum lang-
varandi &tokum lyoraeodispjoda og
einrae0dispj6da, sem munu valda
6vissu um leikreglur i alpj60legum
vidskiptum.

Alyktun Gylfa Zoega er pessi. , Af
pbessum sokum hefur mikilvaegi
Evrépusambandsins aukist til
muna fyrir fsland.“ Og lokanidur-
stada hans er svohljédandi: ,bad
er timi til a0 velja hvar i pessu nyja
landslagi storvelda Island verour.
Vonandi verour pad medal 1y0-
reodisrikja Evrépu.”

Framsyni
Glogg greining hagfraediprofess-
orsins a islenskum hagsmunum i
breyttri heimsmynd, synir hversu
brynt pad er a0 taka aftur a dag-
skra spurninguna um lokaskrefid
fra innri markaoi ESB til fullrar
adildar.

bPunginn i réksemdum hans
er ekki minni en vigtin i oroum
fjarmalaradherra um veikleika
krénunnar.

begar vio gengum i EFTA og sidar
begar adildin ad innri markadi ESB
var akveoin, sameinudust and-
stedingar og efasemdamenn um
pessa roksemdafzerslu: bad er svo
mikid ad gera vegna vanda geer-
dagsins ad vid megum ekki eyda
tima i a0 horfa til morgundagsins.

Vidreisnarstjornin og Vioeyjar-
stjornin visudu badar prongsyni
af pessu tagi a bug. Nu er porf fyrir
slika framsyni. &

ENJOY THE PRESSURE

GONGUSOKKAR

FYRIR ISLENSKT SUMARVEDUR

Sokkarnir eru bunir prystingseiginleikum sem:
o Auka blédflaedi
e Draga uUr vbédvaeymslum eftir hreyfingu
e Auka surefnisupptoku
e Stydja vid sinar og lidbdénd
Hrada endurheimt

-
Bildsh6fda 9 - 517 3900 | Tréonuhrauni 8 - 565 2885 | stod.is ; '
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Aogeroir sem skila arangri

Katrin
Jakobsdottir
forsatisradherra

A skémmum tima hafa par efna-
hagslegu askoranir sem vio sténd-
um frammi fyrir tekid stakkaskipt-
um. Eftir ad hafa glimt vid samdratt
og atvinnuleysi i kjolfar heims-
faraldurs par sem sameiginlegir
sj60ir voru notadir { rikum meeli til
a0 halda uppi gangverki efnahags-
lifsins hefur verkefnid breyst yfir i
ad takast a vid penslu og verdbolgu
med tilheyrandi vaxtahekkunum.

bessi stada er ekki sérislensk og
6vissa vegna stridsataka i Ukrainu

og ahrif & adfangakedjur, hravoru-
og orkuverd eru vida umtalsvert
meiri en hér a landi. Um margt
erum vio 1 go0ri stodu og vel i stakk
buin til pess ad takast a vid pessar
askoranir. Reynsla sidustu tveggja
ara synir okkur hversu drangursrikt
pad var ad beita rikisfjarmalunum
med skynsdmum heetti til ad verja
storf og tryggja afkomu heimila og
fyrirtekja.

betta sjaum vi0 medal annars i
pvi ad storfum fjolgar og atvinnu-
leysi minnkar hratt, kaupmattur
hefur farid vaxandi, skuldastadan
er go0d og fjarhagserfioleikar og van-
skil hafa til pessa ekki aukist. Vio
naverandi adstedur skiptir mali
ad rikisfjarmalin og peningamala-
stefnan togiisomu att en vid vitum
lika ad pao er naudsynlegt ad horfa
ekkibara 4 hinar stéru hagtolur sem
gefa okkur almennar visbendingar

um bréunina heldur parfad ryna i
stoou og ahrif d mismunandi hépa
og moguleika peirra til pess ad
bregdast vid.

Vid vitum aod stada leigjenda er
almennt prengri en peirra sem bua
ieigin hiisneodi, kaupmattur peirra
sem byggja afkomu sina 4 lifeyri
almannatrygginga hefur ekki aukist
med sama hatti og peirra sem eru
a vinnumarkaoi og a0 ahrif hekk-
andi verdlags eru mikil a barnafjol-
skyldur med legri tekjur og punga
framfeerslu. Stjérnvold hafa na
pegar gripio til adgeroda til a0 styodja
betur vio pessa h6pa sem hafa 1itid
svigrum til ad meta nuverandi
adstedum og verja ba fyrir verd-
boélgunni, med hakkun & lifeyri
almannatrygginga, hisnaeodisbotum
og sérstokum barnabétaauka.

Stadan 4 hasnaodismarkadi er
pung og verdhakkanir miklar en

Um margt erum vio
i g00ri st00u og vel
i stakk buin til pess
a0 takast a vio pessar
askoranir.

vid sjdum skyr merki um jakveo
ahrif af peim félagslegu adgerdum
a svioi husnaodismala sem radist
hefur verio { 4 undanférnum arum.
Uppbygging ialmenna ibadakerfinu
hefur til ad mynda lekkad htsnaed-
iskostnad og aukid husnadisoryggi
tekjulaegri leigjenda sem eru i hvad
verstri stddu a hisnedismarkaoi. A
pessari reynslu parf a0 byggja.

A dégunum kynntum vid hug-
myndir um stératak 1 hasnadis-
malum. Rikisstjérnin etlar i sam-
starfi vid sveitarfélogin ad tryggja
uppbyggingu a ibadarhusnaoi til
lengri tima par sem riki og sveitar-
félog leggja sitt af morkum i gegnum
stofnframlog og studning vio inn-
vidi, 160aframbod og skipulagn-
ingu. Markmioio er negt frambood
af ibudarhusnaoi fyrir alla hépa
sem tryggir husnaedisoryggi og ad
sem feestir — og helst enginn - bai
vid ipyngjandi hisnaediskostnad.
Petta mun einnig draga ar sveiflum
a husnaoismarkadi og ad hasnaedis-
verd verdi sa drifkraftur verobolg-
unnar sem vid h6fum séd undan-
farid og raunar oft adur.

Allt midar petta a0 pvi ad beeta
lifsgedi, tryggja velferd og auka
jofnuod, baedi i upp- og nidursveifl-
um. l

[ hvada att heldur

EES-samstarfio?

Dilja Mist
Einarsdottir
pingmadur Sjalf-
stedisflokksins
situr { pingmanna-
nefnd EES

Sameiginleg bingmannanefnd
EES (Evropska efnahagssvaedisins)
fundadi meo fulltrium fra Evrépu-
sambandinu { Oslé i lidinni viku.
Alpingi & fimm fulltria i nefndinni.
Fundinum var styrt sameiginlega
af fulltraa Islands fyrir hénd EFTA
og fulltraa Evrépupingsins. A fund-
inum féru nefndarmenn fra Islandi,
Liechtenstein, Noregi og fulltriaar
ESB og Sviss, yfir pad sem haest hefur
borio i EES-samstarfinu a0 undan-
férnu og pad sem fram undan er.

Stridid i Ukrainu var fundar-
moénnum audvitad ofarlega i huga
og vid reeddum ndid samstarf Evr-
6pupjoda undanfarna manudi.
Mikil samstada hefur rikt um
aodgeroir og skyldu Evrépupjoda
i bessum efnum, ekKki sist eftir ad
stefnubreyting vard hja forystu-
monnum i ESB vardandi nain vio-
skipta- og hagsmunatengsl beirra
vid rassnesk stjornvold.

A fundinum var samhlida rett
um umhverfis- og orkumal, enda
o6umdeilt ad petta eru tveer hlidar
4 sama peningnum. Nagranna- og
vinapjo6oir okkar hafa attao sig &
mikilvaegi orkuskipta fyrir lofts-
lagsmalin og pad var ahugavert
a0 fa kynningu a orkuframleidslu
og 60rum loftslagstengdum verk-
efnum sem norsk fyrirtaeki hafa
radisti.

St6dug préun EES-samstarfsins

Stooug proun EES-sam-
starfsins er forsenda
pess a0 geta brugdist
vio askorunum sem
fylgja sibreytilegum

heimi.

er forsenda pess ad geta brugoist
vid askorunum sem fylgja sibreyti-
legum heimi. Samstarf Evropu-
pjooda stendur frammi fyrir morg-
um trlausnarefnum og jafnframt
tekiferum. bad er pvi mikilvegt ad
eiga reglulega umraedur um stéou
EES-samstarfsins og svo audvitad
um framtidina og i hvada att vio
viljum halda.

Avinningur Islands af adildinni
ad EES-samstarfinu er 6umdeildur
og samningurinn er okkar mikil-
vegasti vidoskiptasamningur. bad
er hins vegar afskaplega mikilvegt
ad halda uppi 6flugri hagsmuna-
geslu innan samstarfsins likt og
Sjalfstedismenn hafa lagt aherslu
aiutanrikisraduneytinu. bad mun
enda enginn gera pao fyrir okkur.
Meo samstarfinu er hagt ad auka
samvinnu vio aodildarriki ESB enn
frekar til hagsbota fyrir Island,
medal annars fyrir rannsékna-
og visindasamfélagio og islenskt
atvinnulif. bao er pvi dnaegjulegt
a0 fa a0 koma a0 6flugri hagsmuna-
geslu innan EES sem pingmadur
fyrir Islands hénd. Hér adur hefur
komio fyrir ad Islandi hafi ladst ad
geta hagsmuna sinna. Slikt sinnu-
leysi getur verio dyrkeypt. B

Finnland og Svipjoo i NATO -
veikir pao Rassland?

Hilmar bor
Hilmarsson
professor vid
Haskélann a Akur-
eyri. Starfadi hja
Alpjédabankanum
um télf ara skeid
Washington, Riga
og Hanoi.

Finnland og Svibj6od hafa sott
um adild ad NATO. b6 16ndin tvo
hafi hingad til stadido utan NATO
voru pau ekki alveg hlutlaus. Beoi
16ndin eru adilar ad Evrépusam-
bandinu (ESB) og Finnland er auk
pess 4 evrusvadinu. Bedi londin
hafa tekio patt i herefingum
NATO. Finnland og Svipj6d hafa
pvi fyrir 16ngu skipad sér i hép
Vesturlanda. B20i 16ndin notudu
tekiferid 1995 til ad ganga i ESB
i kjolfar falls Sovétrikjanna 1991.
Stada Russlands hefur veikst i
Ukrainustridinu og ni gripa pau
tekiferio og sekja um i NATO og
geta verid nokkud érugg um adild.
Engar bjodaratkvaeodagreioslur um
NATO aoild hafa farid fram i Finn-
landi eda Svipj6o. Skodanakann-
anir benda til pess ad mikill meiri-
hluti vilji i NATO og meirihluti var
a pjodpingum beggja landa til ad
sekja um aodild.

Samkvaemt 10. grein (Article
10) stofnsattmala NATO (e. North
Atlantic Treaty) purfa 61l adildar-
riki a0 sampykkja steekkun NATO.
Lj6st er ad Finnland og Svipj6od
uppfylla 61l skilyrdin, eru lydraedis-
riki par sem mannréttindi eru virt
og eru hernadarlega vel bain. Auk
pess hafa pau studning Bandarikj-
anna, sem mestu rada um hvada
riki fa adild ad NATO og par meod
hvaoda riki fai svokallad Article 5
Guarantee, sem felur i sér ad aras
deitt NATO riki sé ards a pau 61l og
ad vio slikar adsteour muni NATO
snuast til varnar. Ferlio fyrir adild
Finnlands og Svipjédar ad NATO
mun sennilega ekki taka meira en
nokkra méanuodi. Naesti leidotoga-
fundur NATO verdur i Madrid a
Spani 28. til 30. jani 2022.

Medal adildarrikja NATO hafa
Tyrkir lyst yfir efasemdum vegna
stuonings landanna vio Karda sem
peir alita hrydjuverkamenn. Finnar
og Sviar hafa verio varfarnir i sam-
skiptum sinum vid Tyrki og segjast
munu senda sendinefndir til Ank-

Hjalpar pao Ukrainu?

ara til a0 reda vid Tyrki. Forsetar
Finnlands og Svipj60ar hafa talad
vid forseta Tyrklands um malio i
sima. Haepio er a0 Tyrkir muni tefja
malio lengi en peir getu viljao fa
eitthvao fyrir sinn sntd. Tyrkland
er ni mikilvegt, medal annars
vegna legu sinnar vid Svartahafio,
en Ukrainustridid snyst ad verulegu
leyti um yfirrao yfir pvi. Rassar gatu
til demis alls ekki hugsao sér NATO
flotastdd i Sevastopol a Krimskag-
anum sem hefdi getad ordio ad
veruleika vid inngéngu Ukrainu.

Russnesk stjérnvéld taka inn-
gongu Finnlands og Svipj6darilla
og hafa 14tid i 1j6s ad na purfi ad
styrkja varnir Rasslands vio landa-
meari Finnlands sem eru rimlega
1.300 kilémetra 16ng. Vio inngéngu
Finnlands og Svipjédar verdur
Eystrasaltido na umkringt NATO
rikjum nema stutt strandlengja vio
St. Pétursborg og svo Kaliningrad.
Rissland mun reyna ad tryggja
siglingaleioir sinar 4 Eystrasaltinu.
Ovist er ad til frekari adgerda komi
gagnvart Finnlandi og Svipj6d svo
framarlega sem NATO hefur ekki
hernadaruppbyggingu i pessum
I6ndum. Vaxandi spenna geti p6
leitt til pess ad Rassar auki kjarn-
orkuvopnavidbunad sinn nalaegt
landamarum Finnlands og i Kalin-
ingrad.

Eystrasaltsrikin munu taka
aoild Finnlands og Svipjédar ad
NATO fagnandi og lita svo 4 ad nu
sé Oryggi peirra betur tryggt. NATO
adild landanna veikir std0u Russa
i Evrépu og ytir peim enn frekar
i fang Kina. Rassar munu leggja
aherslu a aod beina utanrikisvid-
skiptum sinum i enn meiri meeli til
Austur-Asiu, einkum Kina. Rass-
land delir pegar gasi i gegnum
Power of Siberia 1-leidsluna til
Kina. Power of Siberia 2-gasleiosl-
an, sem er 2.600 kilémetra l6ng, er
iundirbdningi og mun auka mégu-
leika Rassa enn frekar 4 ad selja gas
til Kinverja, sem verda himinlif-
andi. Samstarf Ruasslands og Kina
i oryggismalum mun aukast. b6 er
ekki vist ad petta samstarf verdi
farselt til lengri tima, til demis
vegna 6likra hagsmuna a nordur-
sl60um og sumir 6ttast ad Kina
muni med timanum gera landa-
krofur a austurhluta Russlands sem
i dag er mjog strjalfbyll 4 medan
Kinverja vantar land.

Pad var strioid i Ukrainu sem

Nylega lét Selenskij,
forseti Ukrainu, hafa
eftir sér a0 adeins
samningar geti bundio
enda a strioio. Hann
veit sem er a0 lengra
strioi fylgir meiri eyoi-
legging. Timinn er ekKi
a0 vinna meo UKrainu.

haféi urslitadhrif & akvérdoun
stjérnvalda i Finnlandi og Svipj6o
ad sekja na um adild ad NATO.
Ukrainustridid sem Rassar hofu
atti medal annars ad koma i veg
fyrir stekkun NATO med aoild
Ukrainu, en er na ad leida til steekk-
unar NATO me0 adild Finnlands og
Svipjéodar. Ukrainu gengur betur i
stridinu vio Ruassland en flestir
attu von a. bad breytir pvi p6 ekki
ao gridarlegt tjon hefur oroid i
Ukrainu. Milljonir manna hafa
flaio landid, eru a vergangi, eda bua
4 atakasveodum. Borgir hafa verio
eydilagdar og busundir manna hafa
1atid 1ifid. Alpjédabankinn spaoi
pvinylega ad verg landsframleidsla
i Ukrainu myndi dragast saman um
45 prosent a pessu ari, sem er algert
hrun hja landi sem var fatekt fyrir.
Bandarikin og bandamenn
peirra meoal Vesturlanda taka pvi
eflaust fagnandi ad stada Russ-
lands sem stoérveldis veikist, en
petta er hettulegur leikur. Stridiod
geti breidst ut og b6 ad notkun
kjarnorkuvopna sé 6likleg, er hin
ekki atilokuo, telji Rassar ad peir
séu ao tapa. Nylega lét Selenskij,
forseti Ukrainu, hafa eftir sér ad
adeins samningar geti bundid
enda a stridio. Hann veit sem er ad
lengra strioi fylgir meiri eydilegg-
ing. Timinn er ekki ad vinna med
Ukrainu. Og nt vaknar spurning
um pao hvort Ukraina muni na
betri samningum vid Rissland ad
strioi loknu, en hefdi matt na fyrir
strio? Aoild Finnlands og Svipjodar
ad NATO mun styrkja NATO, en
hjalpar pad Ukrainu? Varla, og ad
stridi loknu verdur Ukraina hvergi
nalegt NATO adild og eftir eyoi-
legginguna enn fjarri ESB adild. H
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GOmul saga og ny
hja Arnari Por

Arnar boér Vioarsson, lands-
lidspjalfari islenska karla-
landslidsins i knattspyrnu,
parfenn og aftur ad setta sig
vid ao tefla fram landslios-
hoépi an margra af reynslu-
mestu leikmonnum Islands.

aron@frettabladid.is

Landslidshoépur islenska lands-
lidsins var opinberadur i hofud-
stoovum Knattspyrnusambands
Islands i geer og par ma ekki finna
marga af reynslumestu leikménn-
um Islands sidustu ar. Leikmenn &
boro vio Aron Einar Gunnarsson,
Johann Berg Gudmundsson, Alfred
Finnbogason og Gudlaug Victor
Palsson, eru fjarverandi. Stada sem
Arnar bPor pekKkir vel.

,Eg myndi ekki segja ad petta
pirri mig, pao er ekki rétta ordio.
begar a0 ég tok vio landslidinu
var planid mjég einfalt. I sidustu
undankeppni fyrir heimsmeistara-
motiod etludum vid ad keyra a ad
na aftur mjog géoum arangri likt
og hafdi verid raunin 4rin 4 undan
me0 reynslumiklu lidi og fra-
berum leikmdnnum,” segir Arnar i
samtali vio Fréttabladio.

Hann segir ymsar astedur fyrir
pviad pessir leikmenn hafa ekki
getad verio til stadar.,,Pad eru til
daemis akvednir leikmenn, nokkrir
afbestu leikménnum Islands fyrr
og sioar, sem hafa aldrei verio 1
landslidshop hja méren pad er
eitthvad sem madur ma ekki lata
pirra sig. bt matt aldrei veroa
pirradur sem pjalfari, audvitad
vill madur sem pjalfari geta valid
sinn h6p med bestu leilkménnum
hverju sinni til pess ad gefa manni
sem mesta moguleika 4 pviad na
sigriileik.

Eg er knattspyrnubjalfari og vil
vinna alla leiki likt og leikmenn-
irnir og pad er mikilveegt fyrir

okkur a0 hafa reynslumikla leik-
menn i bland vid yngri leikmenn.
bao er ekki kjorstada fyrir okkur
ad vera meo eitt yngsta landslio i
Evrépu. bao er ekki eitthvad sem
vid stefnum ad en petta er hins
vegar stadan ntina og i pessu felast
lika moguleikar.”

Arnar segir pessa moguleika
felast i pvi ad vinna veroi hlutina
til lengri tima. ,,Eg vona hins vegar
a0 pessir frabzru og reynslumiklu
leikmenn geti snui0 til baka 4 ein-
hverjum timapunkti sama hvenar
pad verour.”

Gat ekki valido Aron

Aron Einar Gunnarsson, fyrrum
landsliosfyrirlioi, er einn af peim
leikmoénnum sem Arnar gat ekki
valio i verkefnid samkvemt nyjum
reglum Knattspyrnusambands
Islands, sem kveda 4 um ad pegar
mal einstaklinga eru til meodferdar
hja rannséknar- eda akaeruvaldi
og/eda samskiptarddgjafa, vegna
meintra alvarlegra brota, skuli vid-
komandi stiga til hlidar i hlutverki
sinu hja KSI 4 medan medferd mals
stendur yfir.

Mal konu sem sakaoi Aron Einar
og Eggert Gunnpor Jonsson, leik-
mann FH, um naudgun i Kaup-
mannahdéfn arid 2010 hefur veriod
fellt niour af héradssakséknara en
nidurstada hans hefur verio karo
og bvi fellur Aron Einar enn undir
ramma KSI.

Arnar bor fagnar pviad kominn
sé skyr rammi hvad pessi mal vard-
arinnan KSI. ,bad er nakvemlega
petta sem ég kallaoi eftir i byrjun
september i fyrra. Eg er bara
bjalfari, ég er ekki sérfreedingur i
ad setja svona reglur eda i neinum
af pessum malum. Eg vil bara
geta valio pa leikmenn sem mér
stendur til boda ad velja.

Stjorn KSI setti pennan ramma
anuna og Aron fellur undir
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bao er ekki kjorstada
fyrir okkur a0 vera
me0 eitt yngsta lands-
lio i Evropu.

pennan ramma og pa parfégad
vinna eftir peim reglum. Sidan eru
samskipti min vid Aron og hans
hlid a malinu, hvernig vio sjaum
hlutina, alltannad mal. bad sem
er hins vegar jakveett fyrir mig er
ad ég get tjad mig um hlutina og
sett fram hlutina eins og peir eru.
Eg parf ekki ad skauta fram hja
spurningum ykkar blabamanna
sékum personuverndar og bioja
ykkur ndnast um a0 spyrja ekki
dkvedinna spurninga.”

Leitadi til fortidar

Holmar Orn Eyjolfsson gaf ekki
kost a séri petta verkefni en hann
hetti i landslidinu fyrir ari sidan.
Arnar Poérreyndi ad sannfera
hann um ad mta aftur en Hélmar
var ekKki til. ,Eg taladi vio Holmar,
ég hefalltaf verio addaandi hans
sem leikmanns. Hann var a0 spila
4 hau gedastigi med Rosenborg

og hefur byrjad moétid vel med

Val. H6lmar tilkynnti mér fyrir

ari sidan ad hann @tladi ad ein-
beita sér ad sinum ferli. Eg taldi
rétt mioad vid hvernig hann er ad
spila ad tala vid hann, madur getur
fengid jakvaett svar.

Eg bjalladi i hann og vid tokum
spjallio, hann akvad sjalfur ado
petta veri bara komio gott. Hann
er mjog goéour leikmaour og einn af
okkar bestu miovéroum. Vio erum
med Brynjar Inga Bjarnason sem er
efnilegur leikmadur en hann parf
stuoning. bad parfreynslu vid hlid
hans, pad var hugsunin. Vio eigum
ekki 100 midverdi eda 100 midju-
menn, vid erum bara Island.“ W

Grétar Rafn kveour KSI i sumar

aron@fréttabladid.is

Grétar Rafn Steinsson, sem radinn
var inn timabundid sem taekni-
legur raogjafi Knattspyrnusam-
bands Islands i jantar fyrr 4 pessu
ari, Iykur stérfum hja sambandinu
i sumar. Sidasta verkefni Grétars
Rafns verdur ao stydja vio starfs-
teymi A-landslids kvenna a8 EM {
sumar. betta kemur fram i svari KSI
vid fyrirspurn fréttabladsins.
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Ovist er hvao Grétar
Rafn fer a0 gera en
frekara samstarf hefur
ekKki verio raett. KSI réo
Grétar til starfa i upp-
hafi ars.

Radning Grétars markaoi akveo-
in timamot i ségu sambandsins, en
segja ma a0 petta sé i fyrsta skipti
sem sambandid hefur haft tekni-
legan radgjafa 4 sinum snaerum.
Reynslan af samstarfinu hefur
verio goo.

Svar KSI vio fyrirspurn Frétta-
bladsins gefur til kynna ad Grétar
hafi gefid mikio af sér og midlao af
sinni reynslu meod radgjof beoi til
lands- og félagslioda.

Grétar Rafn mun lata af stérfum hja KSi i sumar.

Grétar lék sem atvinnumadur til
margra ara i Sviss, Hollandi, Tyrk-
landi og Englandi. A Islandi lék
hann lengst af med IA i meistara-
flokki, en ho6f p6 ferilinn meo KS.
Grétar Rafn a ad baki 46 A-lands-
leiki fyrir Islands hénd og eftir ad
atvinnumannaferlinum lauk sneri
hans sér ad 60rum storfum innan
knattspyrnunnar.

Grétar Rafn lauk meistaranami

ICELANDAIR ‘ , m

FRETTABLADID/ERNIR

iipréttastjérnun vid Haskolann i
Barcelona og hefur medal annars
starfao fyrir ensku knattspyrnu-
félogin Everton og Fleetwood
Town.

Adspurd ad pvi hvort mégulegt
framhald 4 samstarfi KST og Grét-
ars hafi verid reett, segir i svari sam-
bandsins ad pao hafi ekki borid a
goéma. Ovist sé hvad Grétar Rafn
taki sér fyrir hendur naest.
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bad virdist algengt ad folk maeti
veiktivinnu. FRETTABLAPID/GETTY

EkKki vinna veikur

elin@frettabladid.is

begar vekjaraklukkan glymur ad
morgni og pu vaknar lasinn er
besta hugmyndin ad tilkynna sig
veikan 4 vinnustad. Mjog margir
meta veikir i vinnuna, mikid

alag og morg 6unnin verkefni eru
skyringin. Visindamenn a Irlandi
hafa fundid Gt ad pao er ekki skyn-
samlegt til lengri tima ad maeta
veikur i vinnu. Heilsubrestur getur
komid upp sidar. Rannséknin var
nylega birti Occupational Health
Psychology.

Wladislaw Rivkin, préfessor i
skipulagshegdun vid Trinity Bus-
iness School i Dublin og einn rann-
sakenda, segir ad pad geti veriod
anagjulegt fyrir vinnuveitanda ad
fa starfsmann i vinnu pratt fyrir
a0 hann sé med hita og beinverki.
St @tti p6 ekkiad vera raunin pvi
pad getur haft slemar afleidingar.
Vinnuveitendur &ttu pvert 8 moti
a0 afstyra pvi ao folk vinni veikt og
huga a¢ heilsunniistadinn. ,begar
vid erum veik erum vio teemd af
andlegri orku og bao krefst meira
ataks ad einbeita sér ad verkefnum
dagsins.“ Atta af hverjum tiu sem
téku pattirannsékninni hfou
unnio veikir.

Ferillamed heilsuna

Irannsokn sem gerd var i Noregi
og Svipjood ario 2014 s6gdu 80%
Norodmanna og 67% Svia ad bau
hefdu farid i vinnu po6tt bau hefou
att a0 melda sig veik. A mata
veikur i vinnu getur leitt til ann-
arra heilsufarsvandamala sidar. B
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Personulegur still alltaf flottastur

Elisabet Sveinsdottir, markadskona med meiru, er reynslumikill orkubolti sem hefur stadid
I eldlinunni um arabil og 1atio til sin taka a morgum svidum. Hin stofnadi asamt vin-
konum hid magnada fyrirbeeri A allra vorum og hafa paer safnad hatt i milljardi kréna. 2
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boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

Elisabet pykir hafa flottan og sport-
legan stil. Hin elskar vinnuna sina
oger aod eigin sogn markadskona
aflifi og sal. ,Mér hefur alltaf pott
gaman ao selja, kynna, vita meira
og segja fra einhverju ahugaverdu.
bannig ao starfid mitt hefur aldrei
beinlinis verid vinna heldur pad
sem ég elska ad gera,” segir Elisabet
meo bros 4 vor.

Faerri fot sem endast lengur
begar kemur ad fatastil hefur Elisa-
bet avallt haft skodun a pvi hverju
hin vill kledast. ,Eg hef frekar
fasta skodun a pvi hverju ég vil
klaeoast og leita kannski of mikid
ipad sama. Fotin burfa ad vera ur
g60oum efnum og paegileg kannski
fyrst og fremst. [ seinni tid reyni ég
a0 kaupa ferri fot og betri pannig
a0 pau endist lengur. betta snyst
allt um ao hugsa ut i umhverfio og
pad er nokkud ljést ad vid purfum
611 ad vanda okkur betur pegar
kemur ad pessum malaflokki.“

Meiri skofikill en fatakona
Elisabet segir a0 fatastill hennar
fari alveg eftir pvi hvernig henni
lidur hverju sinni. ,,Hann fer alveg
eftir dagsforminu, i hvernig studi
éger pegar ég vakna pann daginn.
Vinkonur minar Iysa stilnum
minum sem ,casual smart“, ,urban
chic®, en ég sekiiafslappadan og
pegilegan fatnad umfram allt,
helst ipréttafot. Annars er ég meiri
skofikill fremur en fatakona og
ekki minnkadi pad pegar JoDis
kom & markadinn par sem fjol-
skyldumeodlimirnir Bragi og Erla
eru potturinn og pannan par a
bak vio. Eg er sjtuk i alla sk6 sem
pau framleioa. Strigaskor eru lika i
miklu uppahaldi.

Elisabet segirad
aislandi skipti
maliad eiga
godan Utivistar-
fatnad ogvera
vel dudadur.
Fatnadur fra
66°Nordureri
miklu uppahaldi
hja henni.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI
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Jakkar eru eitthvad sem Elisabet parfad eiga négaf enda
er hun utivistarkona og fer it ad ganga med hundinn.

begar kemur a0 snidum eru pad
klassisku snidin sem Elisabet er
hrifnust af. , Eg heillast af frekar
klassisku sniodi svona dagsdaglega,
oftast prongum buxum nidur en
teygjanlegum. Eg er ekki mikil
kj6lakona en a b6 nokkra sem
mér finnst paegilegir og peir eru pa
flestir frekar beisik en sportlegir.
Elisabet 4 lika sinar uppahalds-
flikur sem hdn verdur ad eiga nég
til af. ,Jakki, bolur og skyrta er eitt-
hvao sem ég barfad eiga nog af.”

bagileg og timalaus snid

begar Elisabet er spurd hvada
tiskuvérumerki heilli hana mest
eru pau tvo sem hun nefnir fyrst,
Calvin Klein og 66°Norour.
,Calvin Klein er flott og casual.
Annars er pbad na svo hér 4 Islandi

ad pa parf madur ad vera svo vel
daodadur og eiga gboar ttivistar-
flikur og ég féll fyrir 66°Norour
fyrir nokkrum drum og er mikio
ipvi merki-baedi pegilegt snid
og timalaust. Svo er ég lika mikil
Nike-kona alveg sidan ég kynntist
pbeim vorum fyrst & haskoéladarum
minum i Bandarikjunum fyrir all-
nokkrum arum.”

Beige liturinn uppahalds

begar kemur ad litavali, fylgir pu
tiskustraumunum eda dttu pér
bina uppdhaldsliti sem pér finnst
kleda pig best?

,Eg er mikil ,beige“ kona og hef
alltaf verio. Svo er bad dékkblai
liturinn, gallabuxur og 1jés bolur.
bannig ad, nei, ég fylgi ekKki tisku-
straumum beinlinis pegar kemur

Elisabet heillast af JoDis-skonum oga pé nokkur por af
peim i nokkrum litum. Hun velur paegindin.

Eg hef
audvitad
oftfallio i
pann pytt
aod kaupa
einhvern
litsemeri
tiskuen
klaedir mig
engan
veginn.

Elisabet er med
sinn personu-
lega fatastil og
hleypur ekki
eftir tisku-
bélum.

a0 litum en hefauovitad oft fallid
ipann pytt ad kaupa einhvern lit
sem er i tisku en kledir mig engan
veginn.”

Hvernig myndir pui lysa skotisk-
unni sem pui heillast helst af?

,Eg heillast af 61lum JoDis-
skom.“

begar Elisabet er spurd hvada
fylgihlutir henni finnist vera
o6missandi segir han pa ekki vera
marga. ,Eg er ekki mikil fylgihluta-
kona en 4 p6 nokkra trefla og veski
—annars er adalfylgihluturinn
siminn minn.“ Elisabetu finnst
lika skipta mali ad hver og einn
finni sinn stil. ,Mér finnst alltaf
personulegur still flottastur, pad
er pegar folk er tratt sinum eigin
stil og hleypur ekKki eftir tiskubol-
unum,” segir Elisabet. H

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdoéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrin Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is, s. 550 5767
| Pordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi: Abyrgdarmadur:
Torg ehf. Jon
Porisson

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdéttir,

ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Ut ad hlaupa

- KYNNINGARBLAD
FIMMTUDAGUR 26. mai 2022 Kynningar: Alparnir, Nattarusmidjan, Artasan, Fjallakofinn, Pikusport, OsteoStrong, Megin, Uglan, Utilif

Porsteinn Roy Johannsson er einn fremsti utanvegahlaupari landsins. Hann hleypur i skom og fatnadi fra Olpunum. ADSEND/SIGURDUR PETUR

Alparnir - allt fyrir utanvegahlaup

Alparnir bjoda upp a frabeert urval af hagseda skom, fatnadi og bunadi fyrir utanvegahlaup, utivist og skioi.
StarfsfOlk verslunarinnar veitir framurskarandi pjonustu sem hentar hverjum og einum. 2
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Utivistarverslunin Alparnir er
umbodsadili fyrir pekkt merki
a boro vio Salomon og Atomic.
Verslunin bydur upp & frabeert
arval af hagaeda ském, fatnadi
og bunadi fyrir utanvegahlaup,
ativist og skidi en vérurnar henta
6llu f61ki, bedi byrjendum og
lengra komnum, segir Brynjar
Hafpérsson, framkvemdastjori
Alpanna.,Vio leggjum mikla

aherslu a paegindi, areidanleika og

ga0iivoruarvali okkar. Salomon
merkio0 er til deemis eitt peirra
fremstu i heiminum pegar kemur
ad ském og fatnadi fyrir utan-
vegahlaup. Skérnir fra peim skara
sérstaklega fram ur fyrir frabeert
grip, begindi og flotta hénnun.“

bekking ogreynsla

I Olpunum ma finna hlaupasko og
bunad sem hentar 6llum getustig-
um og markmidum hlauparans,
segir Brynjar. ,Starfsf6lk okkar
byr yfir mikilli pekkingu og
reynslu af ymsum tegundum
ativistar og iprétta. Vio hofum
alltaflagt mikla dherslu a ad
veita vidskiptavinum okkar
framarskarandi pjénustu

sem hentar hverjum og einum.
Hlauparar hafa élikar parfir
og pvi skiptir miklu mali ad
hlusta vel og adstoda vio val
aréttum vorum og bunaoi
pegar kemur a0 utanvega-
hlaupum enda geta adstedur
breyst hratt. bvi skipta g6oir
skor mali, réttur fatnadur og
Oryggisbtinadur til ad takast a vio
6likar askoranir.

Leidandi vorumerki

Brynjar segir Salomon hafa
verio leidandiimorg ar i préun
a utanvegahlaupaském. , Fyrir-
tekid er stoOugt ad skora a sjalft
sig og koma fram meo nyjungar
og endurskilgreiningar & iprott-
inni. Salomon er til demis mjog
framarlega pegar kemur ad
préun 4 gripi. bao skiptir ekki
bara mali hversu gréfur s6linn
er, heldur lika hvernig hanner i
laginu og hvernig samsetningin
er 4 gdimmiinu, sem gripur misvel
eftir 6likum adstedum.”

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Jon Porisson

Salomon hlaupavestin hafa notid
mikilla vinszelda a Islandi.
FRETTABLADID/ERNIR

Aukningi ativist

Mikil aukning hefur att sér stad
ipatttoku almennings i ymiss
konar utivist undanfarin ar, par
me0 talid hlaupum og utan-
vegahlaupum segir Brynjar. ,Vid
leggjum mikid upp ur pviad
bjoda upp 4 fjdlbreytt urval vara
fyrir alla sem hafa dhuga 4 ativist.
Undanfarin ar héfum vio lagt
mikid upp ur pviao bjéda upp a
vorur, pjénustu og radleggingar
fyrir pa adila sem eru ad stiga sin
fyrstu skref{ ativist. bad parf ekki
alltaf ad kaupa allt pad dyrasta til
ad njota islenskrar nattdaru og viod
bjodum upp a skemmtilegt arval
af vorum sem gera folki kleift ad

‘S&IumaéuraugIVSinga:Arnarl" gnu

Alparnir bjéda upp a gott urval af
barnaskom.

FRETTABLADID/ERNIR

Salomon Ultra Glide gétuhlaupaskor

takast 4 vid ymsar askoranir
btinadi sem raedur vid adstedur.”

Hengill Ultra hentar

6llum hlaupurum

Alparnir eru styrktaradili Salom-
on Hengill Ultra Trail sem er
hluti af Vikingamétarédinni og
fer fram 3.-4.jani. ,betta er mjog
skemmtilegt hlaup sem hentar
beaodi byrjendum og reynslumikl-
um hlaupurum. Stystu hlaupin
eru 5 og 10 km en pad lengsta er
160 km. Hengill Ultra er sérstak-
lega heppilegt fyrir folk sem vill
kynnast betur utanvegahlaupum
og peirri skemmtilegu stemningu

Brynjar Haf-
pérsson fram-
kvamdastjori,
annar fra vinstri,
asamt Ola Herdi
bordarsyni,
OlgeiriJens
Jonssyniog
Snorra Pali Guo-
bjoérnssyni.
FRETTABLADID/
ERNIR

Verslun Alpanna i Faxafeni 12.

Burfellsgja er frabaer hlaupaleid.
, , Undanfarin ar

hoéfum vid lagt
mikid upp ar pvi ad
bj6da upp a vorur, pjon-
ustu og radleggingar
fyrir pa adila sem eru ad
stiga sin fyrstu skrefi
ativist.

Brynjar Hafporsson

arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652.

FRETTABLADID/ERNIR

MYND/ADSEND

sem myndast i kringum pau, enda
hefur pad vakid athygli undan-
farin ar.“

A morgun, féstudaginn 27. mai
KkI. 18, verour bodid upp a kynn-
inguiverslun Alpanna i Faxafeni
12 i Reykjavik. ,Vid @tlum ad
kynna nyju Salomon linuna fyrir
gestum og reynslumiklir hlaup-
arar verda 4 stadnum og svara
spurningum peirra um allt sem
vio kemur hlaupum. Vid vonumst
til ad sja sem flesta 4 morgun.”

Nanar a alparnir.is.

‘ Veffang: frettabladid.is
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bverar Island med kraft raudréfunnar ad vopni

Kristinn Karl Dulaney hefur
alltaf verid hrifinn af laekn-
ingameetti nttirunnar oger
ad eigin séﬁn alinn upp vi
notkun fjallagrasa. Sidustu
tiu ar hefur Kristinn haft
trollatra a krafti raudréfa og
segir hylkin fra ICEHERBS
algera himnasendingu.

Kristinn segist alltaf hafa verid
fjormikill og hress og stundad
mikio iprottir. ,Sem ungur madur
var ég i handbolta og fétbolta,
frjalsum, sundi og fleiru. f dag geng
ég mikid og hjola ogerad vinnai
pviad pvera Island. Eg veit nt ekki
hvad éger ekki biinn ad ganga
aIslandi en meoal annars hef ég
krossad Island fra Reykjanesi yfir a
Langanes, og somuleidis frd Horni
austur i Lon. Einnig hef ég hjélad
mikid erlendis, medal annars a
Kubu, i Pert, Vietnam og vioar.

Pa hef ég hjolao Jakobsveginn og
Noreg endilangan. Sidast gekk ég
svo fra Dalvik innst inn i Eyjafjord
sem er hluti af pvi ad pvera Island.“

Feer kraft ar raudré6fum
,Sidustu tiu &r hef ég haft trollatra a
krafti raudrofa. Rauoréfur eru stat-
fullar af vitaminum og fjérefnum
sem gefa kraft og auka tthald og
lifsgeeoi. [ fjolda ara hef ég keypt
ferskar raudrofur og buio til minn
eigin safa sem ég tek inn i skot-
formi & hverjum einasta morgni
me0 engiferi og sitronu. Raudréfur
hafa vissulega fengist i safaformi
badum en pad hefur aldrei heillad
mig. En pegar ég heyroi a0 islenska
fyrirteekid ICHEHERBS veeriad
framleida 100% nattdrulegt rauo-
réfuduft var ég ekki lengi ad koma
pviinniratinuna mina.
Iprottafolk vids vegar um
heiminn hefur fundid hvad kraftur
raudrofunnar er mikill. Nu er ég

A\

ICEHERBS

NATLIRAL S0IPFLEMENTS

Rauaréfuduft
nattiruleg ofurfzeda

400 mg.
B0 HYLE

FAEDLUBOTAREFNI

jafngamall Iydveldinu, eda 78 ara,
og raudréfurnar gefa mér orku og
athald til pess ad stunda gongur
og hjol eins og mig lystir og auka
pannig lifsgeedi min. bad sem er
svo hentugt vid dufthylkin er ad
pau taka svo litid plass. Ef ég er ad
ferdast, gangandi eda hjolandi, pa
er téluvert audveldara ad kippa
peim me0 sér heldur en mérgum
litrum af raudréfusafa. Duftid
virkar lika alveg jafn vel og safinn.”

Raudrofuduft studlar ad aukinni
snerpu og bloofledi

Rauorofur eru pekktar fyrir ad
beeta surefnisupptoku og auka
blodfledi. Med auknu bloofledi
eykst snerpa, orka og uthald og pvi
hafa rauoréfur slegiod i gegn 4 medal
ipréttafélks. Raudréfur koma pér
hradar og lengra natttrulega og
eru bvi tilvaldar fyrir alla pa sem

vilja auka @fingadthald sitt fyrir
reglulega ipréttaiokun. beer eru
einnig statfullar af steinefnum,
trefjum og vitaminum og eru sénn
ofurfeoda. Raudréfur eru gridarlega
andoxandi og hreinsa likamann og

Raudrofur eru
alger ofurfeda,
stutfullar af
vitaminum,
auka blooflaedi
og uthald. Pa
virka paer einnig
sem natturuleg
kynérvun fyrir
oll kyn.

styrkja 6nemiskerfid til muna.
Ekki ma gleyma pvi ad aukio bl6d-
fleedi getur einnig virkad sem natt-
druleg kynorvun fyrir baedi karla
og konur. Raudroéfur eru sannkollud
heilsubot.

Kristinn Karl
Dulaney hefur
nytt sér kraft
raudrofunnari
tugiara.Hann
segir rauod-
rofuduftio fra
ICEHERBS auka
orku og uthald
hja sér.
FRETTABLAPID/
VALLI

Islensk og kroftug baetiefni
ICEHERBS er islenskt fyrirtaki
sem leggur mikla aherslua ad
framleida hrein og nattaruleg
batiefni. Logd er gridarleg ahersla
dad vorur ICEHERBS nytist vio-
skiptavinum vel, ad virknin skili
sériréttum bléndum og ad eigin-
leikar efnanna viohaldi sér ad
fullu. Gridarleg ahersla er 16gd a ad
vorurnar innihaldi engin 6parfa
fylliefni og eru vérurnar fram-
leiddar hér alandi. W

ICEHERBS faesti 6llum betri
matvoruverslunum, apotekum
og heilsuvéruverslunum. Einnig
hefur ICEHERBS opnad nyja vef-
verslun par sem haegt erad panta
batiefnin:iceherbs.is

Markmid ad vera a undan ananasmanninum

Hafpér Rafn Benediktsson
starfar sem hlau aE{élfari
hlaupahéps Breidabliks.
Hann kom nyverid heim
eftir vel heppnada ferd til
Kaupmannahafnar par sem
20 manna hépur keppti a
vegum félagsins i Kaup-
mannahafnarmaraponinu
15. mai sidastlidinn.

jme@frettabladid.is

,Vid férum saman teplega tutt-
ugu manns fra Breidabliki, en

pad vorualveg hatti hundrad
Islendingar skradir i petta hlaup,”
segir Hafpor. Sjalfur var Hafpoér ad
hlaupa sitt attunda marapon. ,Eg
hefhlaupio fjégur heil marapon
og svo fjérum sinnum breytt Iron
man-pripraut.”

HIj6p med ananas a h6féinu

bao var gridarleg stemning i hépn-
um ad sogn Hafpérs og klaruodu
allir { hépnum sitt hlaup. , Sumir
skradu sig i heilt marapon, adrir {
halft og sumir tiu kilémetra. Flestir
voru ao fara sitt fyrsta marapon
fyrir utan mig. bao téku allir
keppendur petta a sinum hrada
og vorumenn ao klara heilmara-
ponid a allt fra premur timum upp
ifimm og halfan. Sumir hlupu
med simann og toku myndir og
myndbond fyrir samfélagsmiola

a meodan adrir voru bara i séninu
og einbeittu sér ad malbikinu. Vio
hlupum i midborg Kaupmanna-
hafnar. bad var rosa stemning, folk
a hverju horni a0 hvetja, tonlist og
sdpukdalur. bad var einn, ekki ar
okkar hoép, sem hljép maraponid
med alvéru ananas a h6fdinu og

;' ’

Hafpor segir pad afar gefandiad
pjalfa hlaupahop Breidabliks.

var sérstakt takmark okkar Blika
ad vera a undan ananasmann-
inum,” segir Hafpor og hlar.

Klofudu skaflaivetur
,Vid hofum efingar fyrir halfu ari
sidan og gerdum plan strax eftir
skraningu sem var i desember {
fyrra. betta var ansi snjopungur
vetur og vid hlupum i alls konar
veorum. Eitt skiptiod lentum vid
a0 purfa ad klofa hnéhaa skaflai30
kilémetra hlaupi. betta tok & og ték
sinn tima en vid nddum po6 ao taka
nanast allar &fingar tti. Orsjaldan
@foum vid inni & bretti eda a
hlaupabraut.

Svona adstadur eru nattiru-
lega gjorolikar peim sem voru
svo i Kaupmannahofn. Dagurinn
byrjadiisol og heidskiru vedri meod
14-15°C. 11okin var komid upp
118-19°C sem a islenskan meeli-
kvarda er ansi heitt ad vori til. En
madur er i stadinn bara duglegur
ad kala sig og skvetta a sig vatni.”

mai til ad taka patti maraponinu.

Svafyfir sig a keppnisdegi

,{ raun skiptir litlu mali hversu
mikid madur reynir ad skipuleggja
alltipaula, pao er aldrei haegt ad
gerarad fyrir 6llu sem getur komio
upp. Vid héfum daginn 61l saman
eldsnemma i morgunmat klukkan
half'sjo en keppnin byrjadi half tiu.
Eftir morgunmat hittust allir i and-
dyri hételsins, komnir i hlaupa-
gallann og studid og einhver spyr
hvort pad séu ekki allir & stadnum.
P4 kemuriljos ad pad vantar einn.
Eg hringi i hann og hann svarar
ottalega ramur i roddinni. b4 hafoi
hann sofid yfir sig af pvi hann
hafoi gleymt ad stilla simann &
danskan tima, en Daninn er tveim-
ur klukkutimum a undan Islandi
ndna. Hann var ekkert ad setja
petta 6happ fyrir sig enda alvanur
pviheima ao skella i sig banana og
1ysi og fara beint at ad hlaupa. Ekta

Hér ma sja hopinn sem féor a vegum Fi og Breidabliks til Kaupmannahafnar i

MYND/ADSEND

islenskur sjomaodur. Og pbad var pad
sem hann gerdi. Hann tok i kjol-
fario sitt fyrsta marapon 4 premur
og halfum tima.

Sjalfur var ég ad reyna vio ad na
dkvednum tima, premur klukku-
stundum og fimm mindatum eda
tiu minatum. Eftir 28-30 kil6-
metra er klassiskt ad menn byrji
ao preytast og pad hagodist adeins
4 mér. Sérstok bladra sem menn
nota til ad stjérna hradanum for
fram tr mér, en sa bladra sam-
svaraodi priggja klukkustunda og tiu
mindtna timanum, sem er lagmark
i Boston-maraponio. Eg purfti pvi
a0 grafa ansi djapt til ad nd minu
takmarki. Pad naodist blessunarlega
og ég kom i mark a timanum prjar
klukkustundir, niu minatur og 25
sekundur, sem vonandi skilar mér
i Boston-lagmarkid. Eg er pvi mjog
sattur vid minn tima.”

Pbad faedistenginn
maraponhlaupari

Hafpoér melir hiklaust med ad
folk sem er a0 hlaupa 4 annad
bord setji sér betta markmio,

ad hlaupa marapon.,bé petta
hljémi 6yfirstiganlegt pba geta
flestir pjalfao sig upp i pad. Flestir
ihépnum sem for med mér ut
mettu i byrjendanamskeid hja
Breidabliki fyrir um tveimur
arum. ba voru margir ad byrja ao
hlaupa prja eda fimm kilémetra.
Svo stigmagnast petta hja manni.
bad fedist enginn maraponhlaup-
ari en pad geta flestir eft sig upp
iaod hlaupa marapon ef peir hafa
ahuga a pvi“

Italianeesta dofinni

Breidablik er alltaf med byrjenda-
namskeid a baedi vorin og haustin.
,betta er alltaf fjolbreyttur hépur
og bao eru allir velkomnir til
okkar. Vid eefum 61l saman, byrj-
endur sem lengra komnir, pvi

pad geta allir eft saman, p6 svo
hépurinn tvistrist adeins. betta
eru oft um 20-30 manns & hverju
namskeidi fyrir sig og er hépurinn
alltaf mjog samheldinn. Vid
hoéldum uti hlaupahépum allt arid
um kring og ef f6lk hefur ahuga, pa
getur pad alltaf meett til okkar, b6
svo bad sé ekki byrjendanamskeid
igangi.

Eftir svona hlaupaferdir er svo
haldin arshatio. Sidasta fostudag
hittumst vid hépurinn, sem fér
til Kaupmannahafnar, 4 arshatio
og slettum @rlega tr klaufunum.
Planid er svo ad fara til ftalfu i
haust eda haustid 2023, en su ferd
hefur verio a définni sidustu tvo
faraldursar.“ ®


mailto:elin@frettabladid.isÞegar kólnar í veðri fær fólk oft löngun í eitthvað bragðmikið og hlýtt. Hér er uppskrift að gulrótarsúpu með tvisti og heimabökuðu brauði annars vegar og chili con carne sem er vinsæll réttur hjá öllum.
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Hita- og kelimedferdir sem hjalpa pér ad na lengra

Sélveig Bergsdottir fimleika-
kona hefur notad Sore No
More gelin 4 auma védva
eda liéigjegar *fingaalagid
er miki o§ porfera snéggri
keelingu eda hitamedferd.

Med bekkingu og natimataekni
tokst framleidendum Sore No More
a0 préa einstaka bléndu af virkum
plontukjérnum i gelformi an alko-
héls og kemiskra iblondunar- og
geymsluefna. Fyrirtekid er med
yfir 30 ara reynslu i framleioslu

a fyrsta flokks vorum sem taka
tillit til nattarunnar og hamarks
g®da. [ véruarvali Sore No More
eru hvorki notadar dyraafurdir né
gerdar profanir a dyrum vid fram-
leioslu. Tilteknir framleidslupeettir
skila pér og pinum nattarulegu og
ahrifariku efni sem talio er hafa
hjalpad milljonum manna til ad
koma i veg fyrir hina ymsu kvilla og
6not i gegnum tidina.

Arangursrik hita- og

kaeligel fyrir preytta voova

Sore No More gelin koma i tveimur
mismunandi gerdum, annars vegar
hitagel og hins vegar kaligel. Boi
hita- og keeligelin eru gifurlega
arangursrik og henta afar vel fyrir
preytta og auma védva, ymist fyrir
eda eftir efingar sem og i daglegu
amstri. Markmioio meo Sore No
More gelunum er ad komaiveg
fyrir stifa vodva og hjalpa par af
leidandi til vio aukna hreyfigetu
sem eykur bl6ofledi i likamanum
og kemur pér lengra.

Sore No More gelin hafa pba
eiginleika a0 byrja ad virka strax
pegar pbeim er nuddad a auma lioi
og vddva og henta pvi afar vel. Gelin
eru hvort um sig med nattarulegum
ilm og afar hentug og baegileg til
notkunar. Ad auki er mikill kostur
a0 gelio festist ekki i fotum eda
skilur eftir sig bletti en vert er pé ad
hafaihuga ad fordast skal ad gelid
komist isnertingu vid opin sar eda
augu sem getur valdid skada.

Solveig Bergsdottir maelir
hiklaust med Sore No More
Solveig Bergsdottir fimleikakona

Natural Pain
Relieving Gel

Hel W, 4oz, 11360

’ Pessi 6fluga form-

ula er einstaklega
g60 i kringum afingar og
keppnir og hefur komid
sér afar vel.

hefur notad gelin fra Sore No More
i kringum ®fingar og keppnir og
deilir hér reynslu sinni.

,Eg hefverid ad nota Sore No
More gelin begar mig vantar
snogga kelingu eda hita d auma
vodva, léttar tognanir eda eymsli.
Gelin eru afar flj6t a0 virka og
henta pvivel pegar efingaalag er
mikid og ég hef ekki teekifeeri til ad
hvilainagan tima. Einnig finnst
mér frabaert ad gelid festist ekki {
fotum eda skilur eftir sig bletti,”
segir So6lveig og batir jafnframt
vio a0 gelin séu audveld i notkun
og segist hiklaust mala med pbeim
fyrir alla, sérstaklega iprottafolk
sem fir pétt og mikio. H

.Eghefverid ad nota Sore No More gelin pegar mig vantar snégga kalingu eda hita 4 auma védva, léttar tognanir eda
eymsli,“ segir Sélveig Bergsdottir fimleikakona. MYND/ADSEND
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Hlaup eru min
salfraedimedferd

Ragnheidur Sveinbjérns-
déttir var fyrst kvenna til ad
klara 161 kilémetra hlaupid i
Salomon Hengill Ultra Trail,
steersta utanvegahlaupi
Islands,ijuniifyrra, en hin
hljép a timanum 26:07:18.
Hun segir ad fyrir hana séu
?laélp eins og salfreedimed-
erd.

oddurfreyr@frettabladid.is

,Egbyrjadi ad hlaupa i mennta-
skola, en mjog omarkvisst til ad
byrja meo og ég kunni ekkert ad
afa hlaup. Eg hélt lengi vel ad hvert
hlaup pyrfti ad vera hradara en
pad sidasta, svo pad vard fljotlega
pinu erfitt ad fara it ad hlaupa,”
segir Ragnheiour. ,Eg fér svo sem
betur fer i hlaupahop IR pegar ég
flutti i Breioholtio og par lerdi ég
adeins ad efa hlaup og kynntist
frabaerum hlaupurum.

Eg byrjadi svo ad keppa i utan-
vegahlaupum ario 2016. Eg for
Laugaveginn i fyrsta skipti arid
2017 og pao gekk vel, pratt fyrir
ad hafa varla eft utan vega fyrir
hlaupio,“ segir Ragnheiour. ,Ari
sidar keppti ég 8 HM { utanvega-
hlaupum fyrir Islands hénd. ba
kynntist ég fraberum utanvega-
hlaupurum og néttiruhlaupunum
og kolféll i kjolfario fyrir stigum,
brekkum og fjéllum.

Smatt og smatt lengdust hlaupin
hja mér. Eg hljop 106 kilometra
i Henglinum 2019 og ég heflika
hlaupid 25 og 50 kilémetra par. Svo
ég pekki Hengilshlaupid nokkud
vel og finnst pad mjog skemmti-
legt,” segir Ragnheidur. ,Arid
2020 hljop ég lika 128 kilometra i
keppni 4 Kanari, svo 161 kilometri
var ekki pad mikio stokk.”

Litill fyrirvari fyrir patttoku
Ragnheidur segir ad patttakan i Sal-
omon Hengill Ultra hafi ekki verid
skipulogd meo l6ngum fyrirvara.

,Eg var bdin ad vera ad ®fa fyrir
annad hlaup sem atti a0 vera i lok
juni, par sem hlauparinn hleypur
med farangur sinn 4 bakinu {
nokkra daga, en bara dkvedna
vegalengd a dag,“ utskyrir han. ,Eg
hafoi einmitt tekid horkuaefingu
fyrir pad hlaup helgina fyrir
Hengilinn en 4 pridjudegi fékk ég
skilabod um a0 pvi hlaupi hefoi
verio frestad.

Eg halfhrundiisofann i
vinnunni en t6k ba dkvéroun ad
hlaupa 100 milur i Henglinum {
stadinn, en pa var hlaupio eftir prja
daga,“ segir Ragnheiour. ,Eg var pvi
ekki jafn athvild og ég hefdi verio
ef ég hefdi akvedio petta fyrr. En
betta atti greinilega a0 vera svona.
betta gekk alla vega alveg upp.”

Var pessivegalengd ekki yfir-
byrmandi?

e

Ragnheidur Sveinbjornsdottir tok patt i hlaupinu med mjoég stuttum fyrir-

T Sy

vara, en hun var a fullu ad afa fyrirannad hlaup.

,Ji og nei. Eg var btin a0 klara
128 kilémetra i keppni svo ég vissi
ao ef ég feeri gafulega etti égad
geta betta. Eg akvad lika a0 lita
jakveaett a ad fara nanast sama
hringinn prisvar, frekar en ad
finnast pad falt,” segir Ragnheidur.
,bad er fint a0 komast i binadinn
sinn i Hveragerdi tvisvar i hlaupinu
og brisvar i Sleggjubeinsskardi.”

Pakklat fyrir allan studninginn
Ragnheidur segir ad pad sé iraun
einfalt ad klara svona langt hlaup.
,Pad gerist bara med pviad
taka eitt skrefieinu, aftur og
aftur og aftur. Timinn lidur lika
otrulega hratt i hlaupi. bad er
naestum skritid,“ segir hun. , En
fyrst og fremst parfad afa vel
fyrir hlaupio. Eg er mjog fegin

FRETTABLADID/VALLI

hvao ég var bain ad hlaupa i morg
ar 40ur en mér datt i hug ad fara
pessar ultra-vegalengdir. Eg er lika
pakklat fyrir adstoo Elisabetar
Margeirsdottur vio ad &fa fyrir
svona hlaup, fyrir ad eiga frdbara
hlaupafélaga sem hafa lik mark-
miod og fyrir ad fjolskyldan styoji
mig i pessu.

Hlaupin eru salfredimedferdin
min. Eg er mikio gladari og betri
manneskja pegar ég hleyp. begar
ég hleyp ein fara lausnir a alls kyns
vandamélum i gegnum hugann
og begar ég er i félagsskap hugsar
madur um ymislegt skemmtilegt,”
segir Ragnheidur. ,Pad er algjor
salfreditimiad hlaupa i félags-
skap og sumir hlauparar vita allt
of mikid um mig an pess ad pekkja
mig mikid.“

, , Hlaupin eru sal-
freedimeoferdin

min. Eg er mikid gladari
ogbetri manneskja

pegar ég hleyp.

Blendnar tilfinningar ilokin
Ragnheidur segir ad pad hafi
verio alveg geggjad ad koma fyrst
kvenna i marki hlaupinu.

,Egvarvirkilega 4anzgd med mig
0g gloo og fannst ég koma sterk i
mark,” segir hin. ,Um leid hugsadi
ég mikio til peirra hlaupara sem
enn voru i brautinni pvi vedrid
uppi & Vérouskeggja var skelfilegt
og ég 6skadi pess ad allir keemu
heilir nidur og getu klarad sin
markmid.”

Ragnheidur getur ekki tekio patt
ihlaupinu i sumar.

I sumar vero ég 4 ferdalagi en
ég fer aftur! Eg veit ekki hvort ég
fer aftur 100 milur eda 100 kilo-
metra en ég fer 6rugglega aftur 53
kilometra og 25 kilometra og svo &
ég eftir ad profa 5 og 10 kilometra
brautirnar,” segir han.

Pad ma labba upp brekkurnar
Ragnheidur melir med pvi fyrir
alla ad skra sig i hlaupahép.
»Hlauparar eru svo skemmtilegt
folk ad pad er gaman ad kynnast
peim ogihop lerir madur ad efa
hlaup,” segir hin og batir vid ad
pad purfi ekki ad setja of miklar
krofur a sjalfan sig. ,Pad ma labba
upp brekkur. bad ma reyndar alltaf
labba, bara ef maour skokkar orlitid
inn & milli, pa er madur hlaupari.“ l
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Saevar Birgisson, vérustjorii Fjallakofanum, er fyrrum Olympiufari i skidagéngu fra 2014.

FRETTABLADID/ANTON

Tekur vid par sem
malbikid endar

Fjallakofinn er ordinn ein
af flottustu hlaupabudum
landsins og stendur undir
nafni med traustan og
flottan utbanad til utan-
vegahlaupa inattirunni.

,Eg er svo heppinn aod baa vid
retur Helgafells { Mosfellsbee.
Padan liggja ®odislegar hlaupa-
leidir og mitt uppahald ad hlaupa
upp og niour fellin 1 kring, sér i lagi
Helgafell og Ulfarsfell,“ segir Seevar
Birgisson, Olympiufari og véru-
stjori i Fjallakofanum.

Sevar hleypur vio 61l tekifaeri i
sinum fagra Mosfellsdal, en bak-
grunnur hans er a génguskioum
par sem sumarafingar félust mest
ihlaupum.

y+Hlaup eru einfaldasta og besta
leidin til ad halda sér i formi og
komast i gott form. bad parflika
svo liti0 til, bara fyrirferdarlitinn
grunnbunad og g6da hlaupasko,
og ba er madur hlaupinn af stad.”

Bylting i hlaupaském Scarpa
Fjallakofinn er pekktur fyrir
vandadan bunad til hvers kyns
fjallamennsku og Gtivistar en par
a bz er ni 16g0 ® meiri ahersla

4 atbunad fyrir pau sem stunda
utanvegahlaup.

,Vio i Fjallakofanum tékum
vio par sem malbikio endar. Vid
finnum vel fyrir fyrir auknum
ahuga a utivist og hlaupum, sem
einskordast ekki eingdngu vio
Island. Margir af okkar heims-
pekktu birgjum leggja nd enn
rikari dherslu & hlaupavérur, eins
og italski sk6framleidandinn
Scarpa sem er landsménnum ad
g6du kunnur fyrir sterka og vin-
sela géngusko og hefur na sett
frabaera hlaupaskélinua ¢~
markad. Vio svérudum (
ad sjalfsogou kallinu og
breikkudum okkar arval |
vio godar undirtektir,”
greinir Sevar fra.

Hlaupaskérnir fra
Scarpa hafaslegio i gegn
hja islenskum utanvega-
hlaupurum, enda aldeilis
frabeerir ferdalangar.

LI fyrrasumar varé bylt-
ing i hlaupaském Scarpa
begar peir 16gdu enn
meiri dherslu & préun
peirra og fengu til
lios vio sig folk
sem er pekkt
hlaupaheim-

inum. Utkoman
varQ gridarleg geoi.
[ hlaupaskom er ni
mestur voxtur hja Scarpa
og bad segir sina ségu. beir sem
hafa préfad Scarpa hlaupasko
hér heima eru alselir, enda
framurskarandi hénnun
begar 4 allt er 1itio. Upp-
lifunin er st sama einstaka
og folk hefur fengio
Scarpa génguskoém,“ upp-
lysir Seevar, sem sjalfur finnur
mikinn mun 4 pviad hlaupa i
Scarpa.

,Eger auovitad ekki =
alveg hlutlaus en ég hef
hlaupio i ském fra helstu
framleidendum og Scarpa eru
langbestu hlaupaskér sem ég hef
att,“ segir Seevar.

,Vio framleidslu a hlaupaském
sekir Scarpa i kjarna sinnar eigin
hugmyndavinnu i génguském
fyrirtekisins og notar pad besta.
Pannig samanstendur Ribelle-
linan afbeedi Ribelle-fjallaském
og Ribelle-hlaupaském. bad er
skynsamlegt pvi af hverju ekki
ad framleioa afbragdshlaupasko
byggoda a somu tekni og vidskipta-
vinir Scarpa eru anegodir meo i
Scarpa gonguskom? bessir skor
eru einfaldlega frabeerir og tikka i
oll box, og veroid er frabert lika,”
segir Sevar.

Graent til varnar hradtisku
bao er spennandi ad litast um i
Fjallakofanum. Hvarvetna blasa
vid heimskunn, vonduo voru-
merki sem haldio hafa utan um
feroalog utivistarfolks i gegnum
tidina, og nu hlaupara.

»,Morg af okkar merkjum, sem
eru pekkt fyrir almennan
ativistarfatnao, eru na

farin ao fram-
leida hlaupa-
fatnad i
storum stil.
Eitt steersta voru-
merkio 1 Fjalla-
kofanum, Arc‘teryx
teflir nt fram glaesi-
legri hlaupalinu
afhageda, vond-

Sportgleraugu
og drykkjar-
vesti eru 6miss-
andiiutanvega-
hlaupin.

udum fatnadi, Hlaupastaf-
og sOomu- irnir fra Black
leidis merkid Diamond eru
Patagonia sem samanbrjota-
er med mjog legir.
sterkasyna

umhverfis-

vitund, endingargédar flikur og
endurunnin efni tilad hindra
hraotisku og ad félk kaupi fatnad
ad 6porfu. ba er merkio Black Dia-
mond mjog pekkt { hlaupaheimin-
um, ba0i i fatnadi og aukahlutum,
svo sem ljosum og hlaupastofum,”
greinir Seevar fra.

[ Fjallakofanum er na lika kynnt
nytt merki til ségunnar.

,Pad er norska og rotgréna uti-
vistarmerkio Odlo sem margir
bekkja fyrir geedafatnad og sko
fyrir almenna ttivist og erum vio
einkar kat ad bj6oa loks lands-
moénnum upp & Odlo hlaupafatnad
og fleira,” segir Sevar.

Hlaupastafir dreifa alagi
En hver skyldi stadalatbtinadur
vera fyrir utanvegahlaup?

»+Hér heima eru pao fyrst og
fremst gédar hlaupabuxur,
prongar, l1éttar og stuttar; rennd
treyja eda me0 venjulegu halsmali,
og oftar en ekki léttur vindjakki
utan yfir. ba taka flestir med sér
vatnsheldan, 1éttan jakka og er
petta geymt i drykkjarvestum sem
na verda & vinselli { utanvega-
hlaupum,” svarar Sevar.

DrykKkjarvesti eru eins konar
léttur bakpoki sem geta geymt
drykki eda floskur framan a eda i
poka aftan 4 vestinu.

»Pegar hlaupio er um 6byggdir
parfad taka ymislegt med sér. bar
med vatnsheldan jakka, aukapar af
vettlingum og ymis oryggisatrioi,

Saevar vorustjoéri med Halldori Hreinssyni, eiganda Fjallakofans, vid skohillur
Scarpa sem teflir nu fram arvali af frabaerum hlaupaském. FRETTABLADID/ANTON

ekKki sist ef til stendur ad keppa i
utanvegahlaupum. bar ber nyjast
hlaupastafi, sem dreifa alagi pegar
fario er um langan veg og krefjandi
landslag med mikid af hekkunum.
X fleiri atta sig 4 kostum pess ad
vera meo hlaupastafi og peir eru
ordnir halfgero krafa i 16ngum og
krefjandi hlaupum. bar bendi ég
alétta og mjog flotta hlaupastafi
fra Black Diamond sem hegt er

ad pakka saman og fer 1itio fyrir i
poka meo sérstékum festingum,”
upplysir Sevar.

Gengid ad gedunum visum
Fjallakofinn er meo allt fyrir
gbédan hlaupatdar.

,Fjallakofinn stendur undir
nafni og leggur aherslu 4 utanvega-
og fjallahlaup. bvi eru skérnir
okkar sterkbyggdir meo gréofum
botni til ad pola hnjask og alag sem
fylgir pvi ad hlaupa i nattarunni,”
segir Sevar.

[ utanvegahlaupum er jafnframt
mikilvegt ad nota sportgleraugu.

»Sportgleraugu eru 6missandi

pvipegar hlaupid er lengi i mikilli
birtu og alls kyns veorattu parf
ad verja augun. Sportgleraugun
fra Julbo henta vel i hlaup, hjéla-
mennsku, gonguskioi og almenna
ativist. bau er litrik og hénnun
peirra eins fronsk og falleg og hin
gerist,“ upplysir Sevar.

[ Fjallakofanum fzest lika sitt-
hvad gémsett og orkumikid i
ferdalagio: matur, orkut6flur, orku-
gel, drykKkir og fleira.

,Vio leggjum mikid upp ur
ad vera me0 vandadar vorur og
tokum ekki hvad sem er i s6lu. Folk
gengur ad gedunum visum i Fjalla-
kofanum og fra fyrstu tid hafa
g®0din verio 1 fyrrirami. bjénustan
er i samrami vid pad. Vio getum
pess ad valinn madur sé i hverju
rami til ad leidbeina félki, sem feer
persénulega og faglega pjonustu
fra kunnattuménnum.“ M

Fjallakofinn eriHallarmula 2. Simi
510 9505. Skodid urvalid ogallt
um Fjallakofann a fjallakofinn.is
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Pikusport gerir
hlaupin anaegjulegri

Areynslupvagleki hefur
ahrif 4 eina af hverjum
premur konum. bad getur
verid 6paegilegt og vand-
reedalegt ad leka pvagi vid ad
hlaupa, hésta, hnerra, hlaja,
ganga, hoppa, &la eda afa.

Areynsluleki er ekki talinn edli-
legur hluti 6ldrunar og gefur til
kynna ad grindarbotninn virki
ekki rétt. Grindarbotnspjalfun er
par mikilveg en talid er ad 30-50
% kvenna geri venjulegar grindar-
botnsafingarnar ekKki rétt.

Endurgjofin gerir ®fingarnar
skemmtilegri
Grindarbotnspjalfinn hefur pa
sérsto0u ad hann er tengdur viod
app i simanum. Litill stautur er
settur ileggdngin og hann tengist
me0 blue-tooth vid tolvuleik i
simanum. Stauturinn nemur hvad
voovarnir kreista af miklum krafti
og gefur manni endurgjofa allar
®fingar um leiod. bad er audveldara
ad nenna @fingunum pvi peer birt-
ast manniigegnum tolvuleik og af
pviad kona fer stoduga endurgjof
og skilning & pvi hvad er betra,
sterkara og snarpara —og pa fer
manni svo hratt fram. Endurgjof
appsins er 4 gaeoi, styrk, snerpu,
athald og afsloppun vodvanna.

Afhverju stafar areynsluleki?
Eitt meginhlutverk grindarbotns-
ins er ad stydja vid pvagbl6druna
og stjorna fledi pvags. Vio hreyf-
ingu eins og ad hlaupa eda hnerra
eykst prystingur a kvidarholid og
pannig a pvagblédruna. I heil-
brigdum grindarbotni geta voov-
arnir dregist saman me0 mikilli
snerpu og haldid pvagbl6orunni
lokadri @ medan hun er undir alagi.
begar grindarbotninn er slappur
geta voovarnir hins vegar ekki
framkallad naegjanlega snarpan

’ , Med pvi ad styra
télvuleik i sim-
anum fyrir grindar-
botnsvédvana fannst
meér ég fa algerlega nyja
tengingu vio bessa vodva
og gleenyjan skilning a
pvi hvernig peir virka.

samdratt til a0 halda pvagrasinni
lokadri. Vodvar i grindarbotni geta
oroid slappir medal annars eftir
medgongu, fedingu, slema likams-
st6ou og bak- og mjadmaverki.

Hvada afingar eru bestar til bess
ad stoppa areynsluleka?
Grindarbotninn samanstendur af
ba0i haegum og hr6dum voova-
pradum. Hrédu védvapredirnir
eruum pad bil 40% af grindar-
botninum, hafa mikinn vidbragds-
flyti og na ad halda pvagrasinni
lokadri pegar prystingur eykst.
Haegir védvapraeodir eru um pad bil
60% af grindarbotninum og halda
uppi lifferunum i grindarholinu
allan daginn. Arangursrikustu
efingarnar til a0 takast 4 vio alags-
leka eru paer sem leggja dherslu &
ad pjalfa upp hrodu vddvapredina
med efingum sem leggja aherslu
asnerpu.

Sérsnidin efingaaetlun
Appid med Grindarbotnspjalf-
anum byodur pér ad svara nokkrum

Txkio er einfalt
inotkun en pad
tengistvid app i
simanum.

Grindarbotnspjalfinn:

B Kemur i veg fyrir vandamal
tengd grindarbotninum

M Lagar ofvirka pvagbl6dru

M Eykur unad i kynlifi

M Hjalpar til ad na hradari
styrkingu eftir barnsburd

M Spornar a maéti legsigi an
skurdadgerdar

spurningum til ad akvarda hvada
®fingaaetlun hentar pér best.
Grindarbotnspjalfinn metur
frammistddu pina, gefur endur-
gjof pegar hverri &fingu er lokio og
fylgist med framvindu og mark-
mioum. Taktur og hraoi leikjanna
midast svo vio nidurstéou
spurningalistans.

Pbyodingarmikill arangur

»,Med pviad styra télvuleik 1 sim-
anum fyrir grindarbotnsvédvana
fannst mér ég fa algerlega nyja
tengingu vid pessa voova og gle-
nyjan skilning & pvi hvernig peir
virka. Eftir a0 ég for ad nota appid
komst ég ad pviad ég var med
adeins ofvirka pvagblédru, sem
gerdi bao ad verkum a0 pegar ad ég
var a0 fara ad sofa hélt ég kannski
a0 ég pyrftiad fara a klésettio
begar ég purfti pess ekki.

Madur svarar bara spurningum

iappinusem fylgir Grindar-
botnspjalfanum og til verdur
efingakerfi fyrir mann. Fyrir mig
beindust pvi @fingarnar sérstak-
lega a0 pvi ao pjilfa heegu vodva-
preodinaigrindarbotninum. bad
sem kom mér kannski mest & 6vart
var hvernig petta hafdi ahrifa pao
hvernig ég gekk eda likamsst60-
una. Alltieinu fann ég bara: O, 4 ad
gera petta svona!“ Helga, 42 dra.

Grindarbotnspjalfinn er hannadur
i Paris i samstarfi vid faerustu
sjukrapjalfara Frakka sem sérhafa
sigivandamalum i grindarholinu.
Grindarbotnspjalfinn faest a
pikusport.is og hja OsteoStrong, i
Hatuni 12, Rvik.

baod felst
akvedid oryggii
pviad vera med
vel pjalfada
grindarbotns-
voOva pegar
hlaupid er.
MYND/ADSEND

bvagleki er
algengt vanda-
mal hja konum.
Vel pjalfadir
grindarbotns-
vOOdar geta
komid iveg fyrir
hann.
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Yfir fimmtugt og stodugt ad baeta
tima sinn med OsteoStrong

OsteoStrong er byltingar-
kennt sefingakerfi sem sty0-
ur allt ipréttafolk til vaxtar.
Medlimir OsteoStrong maeta
einu sinniiviku ognai20
minttna heimsékn ad pétta
v6dva, sinar, lidbénd o

bein, baeta arangur og fyrir-
byggja meidsl.

Allt ao fimm- til sjofaldur
munur getur verio 4 styrk védva
eftir pvi hvernig peim er beitt.
OsteoStrong er efingakerfi sem
reynir 4 voovann par sem hann er
sterkastur. Medlimir OsteoStrong
meeta einusinniivikuognaa
innan vid 10 mindtum aod styrkja
v60va, sinar, liobénd og bein svo
um munar og liggja svo a bekki 10
minutur sem eykur bl6ofledi og
minnkar bélgur. Félk meetir eins
og bao er klett og gerir @fingarnar
a sokkunum.

Flestir geta nytt sér bad sem
OsteoStrong byour upp §, folk a
6llum aldri, 6hao likamlegri getu.

Medlimir geta att von aad:

M Auka styrk

B Minnka likur a alagsmeidslum

M Bzta likamsstédu

M Auka jafnvaegi

B Minnka verki i baki
oglidamotum

M Lxkka langtima blédsykur

M Auka beinpéttni

Alltafad baeta arangur

Andrew Drummond spretthlaup-
ari segir a0 hlaup, sérstaklega
keppnisspretthlaup, hafi verio stér
hluti aflifi sinu og fjolskyldunnar
undanfarin tiu ar. ,Eg hafoi verio
fulltrai skélans i frjalsipréttum

4 unglingsarunum og alltaf tekio
pattialls konar keppnisipréttum,
til deemis fotbolta, kérfubolta,
blaki, innanhtsskrikket og svo
metti lengi telja. Svo hellti ég mér i
spretthlaup upp ur fertugu. bad er
nu kannski ekki svo algengt,” segir
hann.

,Eg keppi i vegalengdum fra
70 og upp 1400 metra. Eins og
er keppi ég i tveimur tutgafum af
ipréttinni: pro-hlaupum og 4huga-
mannahlaupum. Helsti munurinn
4 pessutvennuer sd ad i pro-kapp-
hlaupum far hver hlaupari forgjof
a grundvelli hlaupagetu sinnar,
svipad og i golfi og vid purfum
ad hamarka mark okkar (eda for-
gjof) til ad na besta drangrinum.
Annar munur 4 pessum métum
er a0 p6 vollurinn sé hringlaga pa
hleypurou ekki a sérstakri braut.
Mér finnst bad mest spennandi pvi
efforgjofin er rétt ettu allir ad fara
yfir marklinuna a svipudum tima.
bao gefur hlaupurum af 6llum
kynjum og aldri moguleika a ad
keppa sin a milli. I spretthlaupi
dhugamanna er hlaupid i brautum
sem liggja i hring og allir halda sig
vio sina braut.

Eg byrjadi ad lesa mér til um
,biohacking“ og heilladist af hug-
myndafraedinni 4 bak vid Osteo-
Strong. Ad na ad setja mikio dlaga
likamann & 6rskémmum tima og
na pannig ad byggja upp styrk en
4 sama tima pétta sinar og lidbond
pannigad lidirnir virkudu sem
best og minnkudu likur a pvi ad
slasa sig.

Eg hefnotad OsteoStrong til pess
a0 baeta hja mér styrk sidastlidin
tvo ar og sleppt pvi alveg ad lyfta
160um i efingaprégramminu minu.
Pannig hef ég sé0 mjog dhugavero-
an mun a hlaupagetu minni. Ekki
bara aukinn hrada og uthald heldur
hradari bata og minni meiosl.

Eg er ipréttamadur og kominn
yfir fimmtugt pannig ad ég veit vel
ad vanalega hroérnar likaminn &

y

_':":"---

Andrew segist hafa lesid um ,biohacking” og heillast af hugmyndafradinni a

bak vid OsteoStrong. Hann hefur nad miklum arangri kominn yfir fimmtugt.

—— BULDERS ——
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Afingari OsteoStrong baeta arangur.

Frir prufutimi

Bodid er upp a fria prufu-
tima a midvikudégumii
Ogurhvarfi 2 og & fimmtu-
dégum i Hatuni 12. Eg
hvet alla til ad boka siga
osteostrong.is edaisima
419 9200.“

hverju ari. Tekni OsteoStrong hefur
hjalpad mér ad sporna vio peirri
préun og pad hefur skipt skopum
fyrir mig,“ segir Andrew.

,Eins og meo flest sem tengist
likamanum ba breytist madur
ekki 4 einni néttu en eftir um sex
manudi var ég farinn ad finna
fyrir alvéru breytingum. Tim-
arnir minir urdu betri og ég var
ekkijafn sar i likamanum eftir
stéra keppnishelgi. Adur fékk ég
mikla verki aftan i leeri og kalfa
en pad bara heetti. Mér fannst
bara likaminn allur styrkjast og
yngjast.

Eg er niina 4 minu pridja ari
iOsteoStrong og ég er enn ad
beta styrkinn minn. Eg hef meiri
sprengikraft og er enn ad baeta mig
itima,“ segir Andrew Drummond,
sem er fra Ballarat i Astraliu.

Minni verkir

,Paod er svo spennandi hvad efing-
arnar geta hjalpad mérgum. Baeodi
beim sem er i stoougri hreyfingu
og lika peim sem voru heettir ad
hlaupa vegna verkja en fara svo
aftur af stao eftir efingarnar hja
okkur. bad vita allir hvad folki
pykir vent um uppahaldsiprott-
ina sina og hvad pvi fylgir mikio
vonleysi ad geta ekki stundad hana
eins og félk vill. b4 er gaman ad sja
vonina vaxa i hverri viku,“ segir

i ———

MYND/JAMESONSPHOTOGRAPHY

, , Eghefnotad
OsteoStrong til
pess ad baeta hja mér
styrk sidastlidin tvo ar
og sleppt pvi alvegad
lyfta160um i finga-
préogramminu minu.

Andrew Drummond

Svanlaug, annar eigandi Osteo-
Strong.

73% sterkari a ari

»Enginn annar moguleiki sem vid
pekkjum byour upp 4 svona mikla
styrktaraukningu 4 jafn stuttum
®fingatima. Voodvarnir péttast

en pyngjast ekki ad neinu raoi,
segir Orn Helgason, hinn eigandi
OsteoStrong. Athuganir a drangri
medlima syna a0 peir eru ad medal-
tali ad styrkja sigum 73% 4 ari.

Betri golfsveifla

OsteoStrong hefur hjalpad f6lki
vio alls kyns ipréttaidkun. Nidur-
stoour konnunar sem gerd var
areyndum iokendum i golfi,
leiddulj6s verulega betingu med
astundun OsteoStrong a einungis
fjéorum skiptum. Medaltalsbating
4 sndningsgetu axlavarum 13
graour, hrédun kylfuhauss um
8,05 km 4 kist. og hradi golfbolta
jokst um 14,5 km a klst.

Baettjafnvaegi

yJafnveegio er eitt af pvi fyrsta

sem meolimir taka eftir a0 aukist.
Meodal bating er 77% a fimm
skiptum. bao hefur verid anagju-
legt ad sja hversu margir hafa verid
hissa hversu hratt peir gatu beett
pad, sumir jafnvel btinir ad reyna
ymislegt a0ur,” segir Svanlaug. B

OsteoStrong hefur hjalpad Andrew ad baeta timann sinn og flyta fyrir endur-
heimt.

MYND/ADSEND

Orn Helgason og Svanlaug J6hannsdéttir eru eigendur OsteoStrong sem er a
tveimur st6dum. FRETTABLADID/ERNIR

Nyrri stddin eri Ogurhvarfi 2 i Képavogi en st eldri i Hatuni 12.
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Um 70% af
alftastofninum
kemur vid i Loni
vid komu eda
brottfor fra
islandi. Horft er
yfir til Skegg-
tindaiSudur-
l6ni.

MYND/JULIEN
JEROME LECLERQ

Evintyraveroldin Stafafell i Loni

Stafafell er hid heillandi
millispil 4 métum skridjokla
Vatnajokuls og djapra fjarda
Austurlands. Par erisenn
rikuleg saga, fjolbreytileg
nattara og einstakir ati-
vistarmoguleikar.

Stafafell liggur midja vegu i boga-
dregnum fjallahring par sem
gabbrofjollin Vestra- og Eystra-
Horn eru ttverdir. Par opnast inn
til landsins um vatnasvid Jokulsar
iLoniriflega 50 km vegalengd fra
strandlengjunni ad vatnaskilum.
betta er eitt storkostlegasta pver-
snio islenskrar nattaru i grédurfari
ogjardomyndunum. Ut af landi
liggur eyjan Vigur, sem gaf mikil
hlunnindi i dintekju og selveidi.

S6guprungid svaedi

Sagan segir bangbrand trabooa
fra Noregi hafa komid ad Stafa-
felli. Bondinn par vildi ekki taka
tra. ba skoradi gudsmadurinn
boéndann a h6lm og drap hann.
Eftir pad hefur haldist reglu-

festa i tramalum. Stafafell hefur
verio kirkjustadur i um pasund

ar og lengst af prestssetur. bar var
mannmargt til ad sinna erfiori
jord, saudfjarbuskap, hlunn-
indum, handavinnu og 60ru sem
purfti til. Prestssetrin voru lika
midstodvar mannlifs og menning-
ar. Stadonum fylgdu nokkrar hja-
leigur og fjallabyli. Jon Markuasson
i Eskifelli og Sigfas Jénsson i
Vididal urdu ofurhetjur fjallanna
ihugum félks. Hvort sem pad var
fyrir ad binda utan & sig hellur til
ad komast yfir erfio jokulvotn eda
ad hlaupa uppi kindur i smala-
mennsku.

Sidasti klerkurinn & Stafafelli til
1920 var séra Jon Jonsson. Hann
skrifadi medal annars békina Vik-
ingasaga: Um herferdir vikinga fra
Norourléndum, sem kom ut ariod
1915. Merkilegt til pess ad hugsa
ad slikt smaatridalegt fraedirit hafi
verio skrifad & prestssetrinu. A
Stafafelli er kirkja fra 1868, helgud
Mariu mey.

’ , Skipulogo ferda-
pjonusta hefur

verio a Stafafelli sidan
1982 edai40 ar. Pbennan
tima hefur verio lagour
metnadur i uppbyggingu
innvioa.

Nattiara engri lik

Efeinn pattur veeri dreginn at pa
er pad hid mikla jarorof. Hornin til
sitthvorrar handar eru djipbergs-
innskot, 60ru nafni gabbré, og eru
talin um 12 milljén ara gdmul.
Vatn og vedur, joklar og ar hafa
pussad um pusund metra afjard-
lagastaflanum og skorio til fjoll,
dali, gil og gljufur. Tveer eldstddvar
voru adalleikarar i skopunarverk-
inu. Annars vegar Lonseldst60 en
midja hennar teygir sig i litaténum
liparitsins it i Hvannagil, 4 medan
basaltstaflarnir eru sitt hvorum
megin i Heimafjallinu og Stiga-
fjollum.

Kollumulaeldstd0 er par sem
midjan liggur nalegt litadyro
nokkurra gilja Olkeldugils, Vida-
gils og Stéorahnausgils. Vididalur
er hinn greeni dalur érefanna sem
var vaki margra sagna af atilegu-
monnum. bar eru einstok vaxtar-
skilyroi umvafin fjollum. bessari
miklu grédurvin er lyst af Porvaldi

Thoroddsen 1882: Birkigrédur
er vioa i hlidum, brekkum og
botnum. Blémgrédur fjolbreyti-
legur og bar d medal austfirsku
plonturnar Klettafrd, Gullstein-
brjétur og Blaklukka. Um 70%
alftastofnsins lendir 4 Loninu
vid komu eda brottfér. Parna er
einna styst flug farfugla til annarra
landa. Hreindyr eru algeng syn a
svaedinu fram 4 sumar.

Stafafell
bydurupp a
fjdlbreytta
natturufegurd
fyrir hverskyns
utivist. Svaedid
ervel uppbyggt
med gbda og
vel skipulagda
innvidi og
pjonustu.

Sagnarikt ativistarsvaedi

Jon Jénsson klerkur og pingmadur
atti sér pann draum ao byggja upp
fjallabaksleio yfir i Fljotsdal sem
veri mun styttri en fjardaleidin.
Hann skrifadi mikio um , Austrid“
sem kalladi og ,sveitir s6larupp-
komunnar“. Sonur hans, Sigurdur
Jonsson, var fyrstur til a0 fara med
ferdahop yfir i Fljotsdal. bad var
um 15 manna hépur a hestum og

ugarpa.

MYND/GBO

ridio um Vididal hina gomlu pj6o-
leid ofan i Sudurdal i Fljotsdal.

Hluti af daglegu lifi var a0 fleyta
ferdamoénnum yfir Jokulsa i Loni.
1953 var byggo gongubrt a Jokulsa
vid Kollumaula. S160i var gerour
inn Kjarrdalsheidi 1965. Upp ar
1970 er svo gefin heimild til bygg-
ingar gonguskala vio Kollumula
og vio Vididal. A peim tima héfou
feroafélags- og utivistarhépar
komid og dvalid i tjoldum. Beendur
isveitinni s6fnudust a Landrov-
erum til ad ferja f61kio & Illakamb.

Skipul6gd ferdapjénusta hefur
veri0 4 Stafafelli sidan 1982 eda {40
ar. bennan tima hefur verid lagdur
metnadur i uppbyggingu innvida.
A arunum 1985-1987 var fario i
stefnumorkunar- og skipulags-
vinnu fyrir Stafafell med uppbygg-
ingu meginleidar (Austurstreeti),
stadsetningu tjald- og skalasveda
asamt byggingu géngubria. 2003-
2004 er byggour skali og lengsta
gongubru landsins vio Eskifell.
Loks er svo byggd gongubru yfir
Vididalsa og bra a hj6lum yfir
Hnappadalsa arid 2020. bar med
vard uppbygging meginleidar
lokid. Nd er komio ad pviad huga
ad bjénustumiostdo i byggd. W
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Austurstraeti er glaesileg meginleid um Stafafell i Loni, sem er einstak

aroltinidur i Hvannagil i bjortu og fallegu vedri.

Austurstrati nii i alfaraleio

Um fj6ll og firnindi Islands
liggja ymsar fallegar géngu-
leidir sem heilla margan
géngugarpinn, allt fra ill-
greinanlegum kindaslé6dum
upp i vel skipulagdar leidir
med 16gdum stigum og bri-
udum am.

Austurstreeti er glesileg meginleid
um Stafafell i Léni, sem lokio var
vio fyrir tveimur &rum. Um er ad
reda 50 kilémetra langa leid sem
liggur fra Stafafelli, um Eskifell,
Kollumula og Vididal. Einn af beim
sem stadid hafa fyrir framkvemad-
um og skipulagningu 4 pessu svedi
er Gunnlaugur Benedikt Olafsson
en hann er uppalinn og ®ttadur fra
Stafafelli i Loni, sem er forn kirkju-
stadur. bar er merk saga helgigaros
iptsund ar med hjaleigum og
fjallabylum.

»,Med géngubrua yfir Vididalsa
sem lokio var a sidasta ari, er na

Benedikt Olafsson

komin samtenging 4 6llu fjall-
lendi Stafafells. Na er hagt a0 fara
purrum f6tum alla leid yfir fjérar
bryr: Hnappadalsd, Jokulsa vid
Einstigi, Jokulsa vio Kollumula og
svo Vididalsa. Sumir vilja frekar
vada og ba er pad lika haegt, en
bad er mikilvaegt ad byggja upp
meginleidir og bryrnar audvelda
vissulega 6llum adgengi,” segir
Gunnlaugur.

A0 tengjast nattaru

Austurstrati byr ad sogn Gunn-
laugs yfir einu stérkostlegasta
pversnioi islenskrar nattaru.
,Leidin liggur fra votlendi og fugla-

lega vinsalt utivistarsvaedi. Gonguhopur er hér

i
L]
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’ ’ N er haegt ad fara

purrum fétum alla
leid yfir fjorar bryr:
Hnappadalsa, Jokulsa
vid Einstigi, Jokulsa vid
Kollumiila og svo Viodi-
dalsa.

Gunnlaugur

lifi um birkihvamma, litskraoug
gil og sundurskorin gljafur, ad
hestu tindatoppum og grédur-
lausum halendismelum. Ut fra
Austurstreeti er haegt ad ganga yfir
inastu sveitir, inndali Alftafjardar
oginndali Fljotsdals. Fra Eskifelli
ma ganga inn Skyndidal yfir i Hof-
fellsdal.

[ sumar verdur starfraekt
fjallamiost0 vid tjaldstedin &

Med géngubru a Vididalsa sem lokid var vid a sidasta ari, er na komin sam-
tenging a 6llu fjalllendi Stafafells. Fossinn Beljandi er i bakgrunni.

o GIETERE 2 i —

Umbhverfid er eegifagurt og storbrotid. Hér ma sja lukkulega gbngumenn a

maoébergsdrongunum Tréllakrokum.

Stafafelli par sem er hegt ad fara
ridandji, hjélandi, hlaupandi og
gangandi til a0 upplifa dyrdina,
hlusta 4 fjallaleek og finna lyktina
afbirkinu. ,Ahersla verour 16god 4
reidleid um Hvannagil og ratu-
feroir i Eskifell og Kollumula. Val
er um ad hlaupa afIllakambi i Vioi-
dal. Einnig er moguleiki ad hjéla
eda hlaupa til byggda. Svo ma hjéla

fra Illakambi at Kjarrdalsheioi, yfir
goéngubruna vid Eskifell og dfram
Skéga og Fjallio til byggda. Samtals
er pettaum 30 km," segir Gunn-
laugur ad lokum. H

Upplysingar er haegt ad fa hja
Gunnlaugiis. 699 6684 og a Face-
booksidu Stafafells.

Hlaupid i Austur Ultra i einstakri nattiirufegurd

Nattaruhlaupid Austur
Ultra verdur haldid na i
annad sinn pann 6. aglst
2022. Midasala er hafin og
melt med ad folk tryggi sér
patttéku sem fyrst, enda er
um ad raeda eitt fallegasta
utanvegahlaup sem bydst &
landinu.

Nattaruhlaupio Austur Ultra fer
fram i Stafafellsfjollum i Loni

a Austurlandji, sem er vinsalt
ativistarsvedi. bar er ad finna
einstaka nattaruparadis meo
mikla ségu. Hlaupid er um eitt
storkostlegasta og fjolbreytilegasta
bversnio afislenskri nattiru sem
um getur. Fjolbreytileikinn birtist i
litaspilinu i Hvannagilinu par sem
er upphafhlaupsins. Leidin er lika
sérlega fjolbreytileg og fyrir folk
sem er lika med mismikla getu og
prek. Hin liggur um Austurskoga
yfir lengstu gongubru landsins,
inn Kjarrdalsheidi og tit meo Jok-
ulsargljafri. Endamark er 4 tjald-
steedum Stafafells vio hringveginn.
Upplifunin er pvi ekki sidur fyrir
prekmikla nattaruunnendur en
afburda iprottafolk.

Almennar upplysingar

BoQi0 verdur upp a prjar vega-
lengdir, 53 km, 18 km og 9 km.
Rasmark allra vegalengdaer i
Hvannagili. Pangad komast allir
bilar og par er einnig haegt ad
leggja bilum. Hvannagil er i um
10 mindtna keyrslu af bjodvegi 1
og koma keppendur sér sjalfir ad
rasmarkinu.

Drykkjarstoovar verda vio Eski-
fellsbri, Kollumula og i Hvannagili
og ma sja frekari upplysingar um
drykkjarstoovar undir ,Hlaupa-

, Leidin er lika

sérlega fjolbreyti-
leg og fyrir folk sem er
lika med mismikla getu
og brek.

leidin“. Endamark verodur 4 tjald-

stedinu a Stafafelli og munu Hot

Events RVK halda uppi studinu &

medan bad er grillad ofan i kepp-
endur.

Tjaldsta0i og dnnur gisting er
asvedinu en einnig eru margir
gistimoguleikar 4 Hofn sem er i
um 25 mindtna akstursfjarlegd
fra motsstad. Takmarkad magn
mida er i bodi og verda verdlaun
veitt fyrir prja efstu seti karla og
kvenna i hverri vegalengd. Einnig
verOda veitt Gtdrattarverdlaun sem
allir keppendur geta unnio.

Afhending hlaupagagnaiHlaupar
Afhending hlaupagagna fer fram i
versluninni Hlaupar, a0 Fakafeni
11, Reykjavik. Ef keppandi kemst
ekki til ad na i hlaupagdgnin {
Reykjavik ma einnig nalgast bau &
motsdegi a tjaldsteedinu Stafa-
felli. ®

Afhending hlaupagagna fer fram
eftirfarandi daga milli kl. 11-18:
Foéstudag 29.juli, pridjudag 2.
agust, midvikudag 3. agust og
fimmtudag 4. dgust.

Allar frekari upplysingar ma finna
a www.austurultra.is.

Prjarvega-
lengdir erui
bodiiAustur
Ultra hlaupinu.

=

Stafafell
Endamark

bporsteinn Roy,

sigurvegarii

50 km hlaupi

i karlaflokki i

fyrra. Hér kemur

hannupp ar

Hvannagili.
MYND/S/EVAR
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Hlaupafatnadur

o> BROOKS
RUN HAPPY
Brooks Cascadia 16
Magnadir alhlida utanvegaskor
God hoggdempun, stodugir og frabaert grip.

() TECNICA

o Tecnica Origin
s Oflugir utanvegaskoér fyrir langar aefingar |
og keppnir. Hentar vel i krefjandi adstaedum. |

feel the OO OOFOS
Dunmjukir heilsusandalar hannadir fyrir
ultrahlaupara til ad fara i eftir long hlaup.

Algjor snilld fyrir aumar og sarar faetur.

TILBOD
20% afslattur AF OOFOS a faeturtoga.is
med kédanum: “ultrasandalar” Gildir til 1. jani.

Treystu sérfra@dingum Faetur Toga vid val a skom

HLAUPAGREINING - GONGUGREINING




NATHAN

Hlaupabunadur

COMPRESSPORT

Aukinn arangur, hvert sem pu ferd

Fatnadur og binadur hannadur
til ad stydja pig til arangurs i keppni

‘MAURTENGEL a .:-'"
RYDERS HLAUPAGLERAUGU
GIPRON STAFIR

2SKIN NUDDVORN

HYPERICE NUDDBYSSUR
~RUNDERWEAR UNDIRFATNADUR
CRAMPFIX TIL AP LAGA KRAMPA
TIFOSI HLAUPAGLERAUGU

4 .-‘( ;
FLiy S .

ik ‘F WLy Nl ; -

37% keppenda i UTMB* notar Compressport
*UTMB er eitt erfidasta og staersta fJaIIahIaup i heimi

1

Allt fyrir hlaupin, studningshlifar og endurheimt
Kringlan 3. haed - Hofdabakki 3 - Faeturtoga.is - Simi 5577 100




16 KYNNINGARBLAD UT AP HLAUPA

FRETTABLADID

26.mai 2022 FIMMTUDAGUR

Hljop léttur a sér eftir lombum um holt og h=dir
;

Hlaupagarpurinn Sigurdur
P. Sigmundsson, eda Siggi
P. eins og hlaupaheimurinn
bekkir hann, fagnariar 30
ara ferli sinum sem farseell
og vinsall hlaupapjalfari.

thordisg@frettabladid.is

»Allir geta meira en peir halda. bad
er 6tralegt hvad einstaklingur getur
aorkad pegar hugur og hond fara
saman. bad getur tekid morg ar ad
na bestu samhafingunni, en pegar
pao tekst verdur arangurinn géour.
Fimleikaf6lk er gott deemi um bad,”
svarar Sigurdur P. Sigmundsson,
hlaupari og hlaupapjalfari, spurdur
hvao hafi kennt honum sjalfum ao
hafa pjalfad landa sina til hlaupa-
arangursiprjatiu ar.

Siggi segir adra betur til pess
fallna ad meta hvers vegna hann
hefur notio farseldar sem pjalfari
undanfarna prja aratugi, eda fra
arinu 1992.

,Ef ég segi sjalfur fra er pad
kannski dahuginn og metnadurinn
fyrir pviad allir sem ég pjalfa nai
markmidum sinum. Eg reyni lika ad
hafalétt andramsloft a @fingum og
vera hvetjandi. ba skiptir innsaio
miklu mali, pad a0 geta lesid i hvad
hver einstaklingur parfnast en pad
kemur meo reynslunni.

Sigursall strax sem taningur
Siggi 6lst upp i sveit til prettan ara
aldurs.

™

- S
Siggi P.fagnar na prjatiu ara ferli vi

.1 sveitinni var ég léttur a mér
ad hlaupa a eftir [dombum um holt
og hadir. A fyrsta héradsmoti
Ungmennafélags Vestur-Skaftfell-
inga, sumarid 1970, vann ég fjérar
af fimm greinum i flokki 13 ara
og yngri, og fann pa ad hlaupin
attu vel vio mig. Sennilega voktu
Hljoémskalahlaupin og Breio-
holtshlaupin, sem Gudmundur
borarinson bjélfari IR st6d fyrir,
ahuga minn enn frekar. Eg tok patt
ipeim arin 1970 og 1971 og var
sigurseell i badum.”

Fra hlaupaferlinum er Siggi stolt-
astur afpviad hafalagt hond 4 plog
til a0 Reykjavikurmarapon yroi
aod veruleika arid 1984, en einnig

d hlaupapjalfun.

FRETTABLADID/GVA

er hann stoltur af pvi ad hafa hvatt
almenning um langt 4rabil til ad
hreyfa sig og taka patt i hlaupum.

»Min steerstu timamot & hlaupa-
ferlinum voru pegar ég vard
breskur haskélameistarii 10.000
metra hlaupi vorid 1982 og pegar ég
setti Islandsmet i maraponhlaupi,
2:19:46 kKlukkustundir, i Berlin i
september 1985, greinir Siggi fra.

En hvert skyldi erfioasta hlaupio
d ferlinum hafa verio?

4Erfidustu hlaupin tengjast yfir-
leitt hita og sennilega var Seoul-
maraponio arid 1983 pad erfidasta.
Pa var hitinn teplega 30°C i seinni
hluta hlaupsins. bad skemmtileg-
asta var hins vegar Berlinarmara-

A0 minu mati geta
allir hlaupio en
peir sem erui yfirpyngd
@ttu ad byrja a gongu-
ferdum ogbaeta vid léttu
skokki smam saman.

ponio en pa leid mér vel alla leid,”
segir Siggi.

Andlegur styrkur mikilvaegur
Siggi hof hlaupapjalfunarferilinn
arid 1992 pegar hann hélt skokk-
namskeid vida um land i samstarfi
vid UMFI. Hann segir fyrir 61lu ad
folk njoti leidsagnar pjalfara pegar
pao byrjar ad hlaupa.

,J4, pao er ekki spurning, sérstak-
lega pegar kemur a0 afrekspjalfun.
bad er mikilveegt fyrir alla a0 fara
réttad og par getur pjalfari visad
veginn. [ hlaupum er mikilvaegast
a0 tileinka sér vinnusemi, skipulag,
atsjénarsemi, prautseigju og polin-
me0i, en allt eru pad eiginleikar
sem bua til arangur.”

Hann reiknar ekki med ad
bjalfun hlaupara sé frabrugdin
flestum 6drum ipréttagreinum.

»Allt snyst petta um ad byggja
upp likamann og andlegan styrk
viokomandi einstaklings. Byggja
parfupp sjalfstraust, fara vel yfir
undirbuning fyrir keppni og kenna

taktiskar aoferdir. Vissulega ma
slaka & teeknilegum atridum pegar
um er a0 reoda folk sem hefur ein-
gongu pad markmio ad hreyfa sig
tilad halda gédri heilsu,” segir Siggi
ogbztir vid ad andlegir eiginleikar
skipti skopum til a0 na arangri {
hlaupasportinu.

»Svo sannarlega. Sa sem etlar ad
na arangriilanghlaupi parfad leera
inn 4 sjalfan sig og kunna ad virkja
sinn andlega styrk. Eg er sann-
faerdur um ao hlaup eru goo fyrir
heilsuna, en audvitad parfad geta
pess a0 fararétt ad. Fara sem demi
ekki of geyst af stad, hafa réttan
skébtinad og hlusta a likamann.
A0 minu mati geta allir hlaupid en
peir sem eru i yfirpyngd @ttu b6
a0 byrja a a0 stunda gonguferdir
ogbata svo vio léttu skokki smam
saman.”

Siggi svarar pvi jatandi og
neitandi pegar hann er inntur eftir
pvihvort timinn hafi hlaupio hratt
a hans prjatiu arum vid hlaupa-
bjalfun.

,Timinn hefur flogio en vissulega
hefur margt gerst a pessum arum.
Eg hefpjalfad og kynnst fislda
folks og haft mikla &naegju af pvi
ad hjalpa pvi ad na markmioum
sinum. bar er nua farid ao styttast i
pessu hja mér, kannski nokkur ar
eftir. Vonandi munu bestu afreks-
hlaupararnir i dag leggja pjalfun
fyrir sig og studla bannigad préun
pekkingar og pjalfunar i hlaupa-
geiranum a Islandi“ W

Pu kemst lengra
& hradar natturulega

Viltu aukna snerpu,
orku & tthald?

Hreint raudrofud
natturuleg ofu

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Y

e

IT VERKJAPLASTRA

NJOTTU PESS AD HLAUPA VERKJALAUS

ENGAR AUKAVERKANIR

~ DUGA I ALLT AP 5 DAGA

VATNSHELDIR
~ FRABARIR | ENDURHEIMT EFTIR HLAUP

Fastiapétekum

um land allt!

Skinners sokkaskor fyrir hlaupara

Skinners eru sokkaskér sem
heegt er ad nota hvar sem
er, beedi inni og Gti. A peim
er 3 mm bunnur botn og er
tilfinningin eins og gengid
sé um berfeaettur. Skinners
stydja vid rétta préun a
vodvum, lidum og sinum
fétanna auk pess ad studla
ad heilbrigdu géngu- og
hlaupalagi.

,Pegar vid hlaupum berfaett hlaup-
um vio nattdrulega rétt, alagio
lendir & taberginu eda midjum
fetinum a medan peir sem eru i
hlaupaském lenda 4 haelnum sem
veldur mun hardara hoggi,” segir
Anna Lind Fells.

»Ahlaupum er 4lagid 4 hvorn
fot 3-12 sinnum likamspyngd
okkar. En pegar vio hlaupum i
ipréttaském lendum vid i flestum
tilfellum & helunum sem veldur
2-3 sinnum meira alagi 4 hvorn fot
heldur en efvid lendum berfatt &
taberginu eda midjum fetinum.

Meirihluti hlaupara meidist &
hverju ari. bar af eru hnémeiosli
langalgengust og mun algengari
hja peim sem lenda 4 helunum
sem er yfirleitt afleiding nitima
skébtinadar,“ atskyrir Anna.

,Vio erum med 26 bein i hvorum
feeti en nttima skér medhondla
fotinn eins og 1 bein. Asamt pvi
eru 34 voovar i fetinum en natima
skor virkja einungis 2 vodva i fet-
inum af 34.

Skinners eru vinsalir

fyrir iprottafolk

»Skinners sokkaskérnir eru mjog
vinselir hja ipréttafolki. beir henta
fyrir hlaup, hépiprottir, ativistina
og hvar sem er!

Skinners eru lika tilvaldir
rektina par sem peir yta undir
ad vio framkvemum @fingarnar
rétt. Einnig er kenning sem segir
ad vio hlaupum hradar ef vio
erum berfaett par sem vid njtum
til deemis orkuna i 6kklunum
mun betur. Einnig eru peir til-
valdir i rektina.”

(@) skINNERS *°

Skinners sokkaskor henta hvar sem er og eru tilvaldir fyrir hlaupara. Einnig

faanlegir fyrir krakka!

M Skinners sokkarnir stydja vid
rétta préun a védvum ogsinum
fétanna og komaiveg fyrirad
vid myndum rangt hlaupa/
géngulag.

M Ad hlaupa berfaett/uredai
Skinners minnkar alag @ halana
par sem vid hlaupum frekar a
taberginu, pad minnkar likur
a hnévandamalum, tognun a
6kkla, sinabolgu, sliti 4 sin og
jafnvel bakvandamalum.

M Grofur 3 mm botn —audveltad
setjaivélina.l

Skinners sokkaskornir eru
faanlegir a uglanheilsuvorur.is,
Akralind 3 (bakhus), 201 Képavogi,
simi: 779-8200

MYND/ADSEND

, Skinners sokka-
skérnir eru mjog
vinsalir hja iprottafolki.
Peir henta fyrir hlaup,
rektina, hopiprottir,
ativistina og hvar sem er!

UGLAN

HEILSUVORUR
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Sigurdur Sveinn Nikulasson er mjog anagdur med nyju Vectiv Enduris Il utanvegahlaupaskéna fra The North Face.

Hjalpa manni ad taka nasta skre

Nyju Vectiv Enduris II utan-
vegahlaupaskérnir fra The
North Face eru bunir teekni
sem hjalpa hlaupurum vid
hvert einasta skref. Reynslu-
boltinn Sigurdur Sveinn
Nikulasson hefur verid ad
nota skéna undanfarinn
manud og er mjog anaegdur
med pa, Skornir fastiversl-
unum Utilifs.

ipréttamadurinn Siguréur Sveinn
Nikulasson stundar ymsar iprottir
og hefur verid ad hlaupa sidan ario
2012. Hann er ordinn reynslubolti {
hlaupum & pessum tiu arum.

,Eger btiinn med fimm heila
Iron Man og sex halfa og svo er ég
lika bainn ad klara fimm mara-
pon,“segir hann. ,Eg hleyp badi
innan vega og utan, en undanfario
hef ég feert mig sifellt meira yfir i
utanvegahlaup, pvi pau fara betur
med skrokkinn til lengri tima
litid.

Mikilvaegt ad stunda adrar
@fingar med hlaupum

Sigurdur leetur hlaupin ein ekki
duga, heldur er hann lika i pripraut
og mikio a skidum, baodi géngu-
skidum, svigskioum og i fjalla-
skidamennsku.

,Eg syndi lika mjég mikid og
nota veturinn i styrktaraefingar,”
segir hann. ,bad er mjog mikilvegt
ad gera mikio af peim ef madur
hleypur mikid, pvi ef pa hleypur
bara og hleypur verour voovakerf-
i0 lattiaodra attina. bvi parfao gera
styrktarefingar til métveegis, til ad
halda sér heilum. Styrktarafingar
og teygjur eru rosalega mikilvaegar
til a0 koma i veg fyrir alls konar
meidsli.“

Sigurour segir ad hlaupin séu
lika mjog g6 fyrir salina.

»Maour nallstillir daginn og
hreinsar Gt stress og amstur hvers-

Sigurdur segir ad Vectiv Enduris I
utanvegahlaupaskoénir séu mjog
pagilegir og fari vel med skrokkinn.

dagslifsins,“ segir hann. ,Svo hleyp
ég audvitao lika bara tilad halda
mér i formi.“

Ekki gleyma gledinni

Sigurdur byr yfir mérgum gédum
radum fyrir hlaupara og pau eru
olik eftir pvi hvad f6lk er komid
langt i hlaupum.

,Fyrir byrjendur meli ég med
pviad velja rétta ské og atbtinad
og égraolegg lika 6llum ad fara {
hlaupagreiningu til a0 sja hvernig
foturinn lendir. bad er oft snidugt
vegna bess ad bao eru til 6likar
geroir af skom sem henta fyrir
mismunandi lendingar félks,*
segir hann. ,Eg raolegg folki lika
ad koma sér i hlaupahépa, pvi par
er pjalfari sem gefur rad sem henta
6likum hlaupastilum og getur
kennt folki hvernig bao & a0 byrja,
svo bad fari ekki of hratt af stao.

Fyrir pau sem eru komin vel af
stad i hlaupum meeli ég sérstak-

Sigurdur segir ad Vectiv™ taeknin i
skonum hjalpifaetinum ad rulla vel
og pad hjalpi til vid hvert skref.

Vectiv Enduris Il utanvegahlaupa-

skornir eru profadir og hannadiri

samstarfivio paulreynda hlaupara.
MYND/THENORTHFACE.EU

lega med pvi ad gleyma ekki ad
hafa gaman af pessu. Eg hefséo
rosa marga byrja ad hlaupa og

na arangri og svo vill folk alltaf
sekja lengra og lengra og gleymir
gledinni svolitid,” segir Sigurdur.
,Eg hefpad ad leidarljosi ad

njota brautarinnar og taka inn
hvatninguna frd peim sem standa
a0 hlaupum og ahorfendum, vera
pakklatur fyrir hana og hvetja adra
lika. bad er mikilvaegt ad hafa alltaf

Eg meeli alveg
100% med pessum

skom, alveg sama hversu
langt folk er komid i
hlaupum.

Sigurdur Sveinn Nikulasson

gaman og ad vera dnaegdur med
arangur dagsins.

Fyrir lengra komna meli ég svo
meo pviad gleyma ekki ad neera sig
vel og stunda styrktarefingar meo
fram hlaupunum,” segir Sigurdur.

baegilegir skor

sem hjalpa vid hlaupin

Sigurdur hefur notad mikio af
vorum fra The North Face sidustu
ar og verid anzegdur med peer.

,Eg hefnotad mikid af fatnadi
og ymsum 60rum voérum fra
pessu merki og mér finnst pao
bara frabeert i alla stadi, baodi hvad
varodar utlit og gedi,“ segir hann.
,Eg er btinn ad vera ad nota Vectiv
Enduris IT utanvegahlaupaskéna
imanud ntna og hef verid mjog
anagour meo pa. beir fara vel meod
skrokkinn, maodur parfekki ad
hlaupa pa til pvi peir passa bara
strax 4 fétinn an pess a0 valda
neinum s@rindum eda eymslum,
peir halda vel vio fotinn og pad er
b=0i gott grip og dempun { peim,
en ég sekist eftir goori dempun i
utanvegaskom.

Mér finnst peir lika velta eda
ralla mjog vel, pad er einhver
tekni{peim sem fer 16ppina til ad
ralla betur,” segir Sigurdur. ,,bad
gefur manni hjalp yfir i nesta
skref, sem hjalpar manniao halda
uppi hrada.

Skornir eru hlutlausir hvad

FRETTABLADID/ERNIR

vardar lendingu fé6tanna og
flestallir nota slika ské. Stundum
kaupir folk ské sem eru styrktir ad
innan eda utan an pess ad purfa
b4, en flestir pburfa hlutlausa sko,”
segir Sigurour. ,betta er 4staedan
fyrir pviad pao er gott ad farai
hlaupagreiningu, pad er gott ad
vita hvernig bt lendir svo ad bt
kaupir 6rugglega rétta sko.

Eg meli alveg 100% med pessum
skom, alveg sama hversu langt
folk er komio 1 hlaupum,” segir
Sigurdur aod lokum.

Profadir og hannadir

me0d paulreyndum hlaupurum
Teknin sem Sigurdur er ad tala um
heitir Vectiv™ og Vectiv Enduris I
utanvegahlaupaskérnir eru mest
dempudu skér sem merkid byour
upp 4, en Vectiv utanvegahlaupa-
skornir eru préfadir og hann-
adir i samstarfi vio paulreynda
hlaupara. The North Face er eitt
pekktasta Gtivistarmerki i heimi
og a sidustu arum hefur merkid
lagt mikla aherslu a utanvega-
hlaupasko.

Sé6linn er heaerri en a0ur og med
svokallada TBU-plotuisélanum
og tviskiptan Vectiv midséla sem
hefur veltivirkni, en hun veitir
stoougleika asamt pvi aod knyja
hlauparann afram. Skérnir hafa
einnig SurfaceCTRL™ gripsdla og
teeknilega yfirbyggingu sem veitir
gbéda 6ndun, en pad er mikilvaegt
fyriralla g60a hlaupasko. ®

i skodeildum Utilifs er mikiod arval
af hlaupaském og tengdum vérum
fyrir byrjendur sem lengra komna.
bar &ttu allirad finna eitthvad

vid sitt haefi. Utilif er med versl-
aniriKringlunni og Smaralind og
vefverslun & heimasidunni www.
utilif.is. Siminn er 545-1500 og net-
fangid er vefverslun@utilif.is
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Mognud tilfinning ad komast yfir marklinuna

Maria Lovisa Breiddal nadi
besta tima islenskra kvenna
i Boston-maraponhlaupinu
sem foér fram i sidasta man-
udi. Han segir hlaup vera
frabeera hreyfingu sem haegt
sé ad stunda hvar og hvenaer
sem er.

starri@frettabladid.is

Boston-maraponio fér fram i 126.
skiptid um midjan sidasta manud
og toku fimm Islendingar patt.
Maria Lovisa Breiddal nadi besta
tima kvenna { hépnum en hdn
hljép a 3 timum, 35 mindtum og 3
sekindum, sem setti hanaiefsta
sa@ti Arsbesta listans { maraponi
kvenna 4 hlaup.is.

Maria segir undirbtininginn
fyrir hlaupid hafa verio frekar
strembinn og hefdi samkvemt
6llum fredum att ad vera mun
meiri en raun varo a. ,Boston-
maraponio er haldid ad vori, sem
pydir ad mesti undirbtningurinn
er yfir veturinn. Islenski veturinn
petta arid var einstaklega snjo-
pungur, vindasamur og erfidur
eins og flestir muna og settu allar
bessar litavedurvidvaranir strik
ireikninginn. Erfidur vetur er b6
kannski afar léleg afsékun par sem
nog er af likamsraktarstddvum og
inniadstddu fyrir hlaupara.”

Spenna fylgir storum hlaupum
Hun segir alltaf dékvedna spennu
fylgja pviad taka pattisvo stéorum
hlaupum. ,Eg nadi laigmarkinu

fyrir Boston-maraponio arid 2019
svo ég var buin ao bida lengi eftir
pessu hlaupi. Islenski veturinn
hafdi, eins og ég minntist 4 adan,
sett sma strik i efingarnar svo ég
var ekki alveg med a hreinu hvad
ég ettiinni.

Dagarnir fyrir hlaup eru frekar
rélegir og segir Maria a0 hun reyni
ad nerast og sofa vel. ,Eg flaug ut
tveimur dogum fyrir hlaup sem
var mjog passlegt ad minu mati.
Daginn fyrir hlaup nytti ég svo til
ad fara 4 exp6-i0 og sekja hlaupa-
gbgnin. Pad er mikio lagt i Boston
exp0-id og haegt er ad eyda gooum
tima pariad labba milli basa,
svo ekki sé minnst & ad skoda og
mogulega kaupa fatnad merktan

maraponinu. Dagana fyrir og eftir
hlaup er annar hver madur sem
gengur um i jakka eda 60rum
fatnadi merktum maraponinu,
sem gerir stemminguna i borginni
enn pa meiri, svo ekki sé minnst &
medaliuna sjalfa sem margir bera
um halsinn marga daga a eftir.”

Carbonara-pasta naudsynlegt
Kvo61did fyrir hlaup er naud-
synlegt a0 hennar mati a0 fa sér
carbonara-pasta. A hlaupadegi
finnst mér gott ad gefa mér gédan
tima. Eg fee mér kaffi og ristad
braud meo smjori og osti og vakna
almennilega. S6larvornin er einnig
mjog mikilveg en ég gerdi pau
hrikalegu mist6k ad pessu sinni ad

Maria Lovisa
Breiddal tok
pattiBoston-
maraponhlaup-
inusem for
framisidasta
manudi. bar
nadi hun besta
timaislenskra
kvenna.
FRETTABLADID/
VALLI

gleyma henni og uppskar vel
brennda 6x1 pbegar ég kom i mark.”
Brautin i Boston er geggjud, ad
hennar mati.,,Htan er pakin ahorf-
endum alla leidina sem hvetja
mann afram med hrépum, kéllum
og 6tal skiltum med misgafu-
legum hvatningarordum. Helsta
askorunin er ad fara ekki of hratt
af'stad enda er brautin nidurhall-
andi fyrstu kilémetrana. Mér leid
rosa vel fyrri hluta hlaupsins og
kom sjalfri mér a 6vart en eftir
30 kilémetra var ég adeins farin
ad stirdna. Pao voru svo nokkrar
eftirminnilegar brekkur parna a
seinni hlutanum til demis Heart-
break Hill sem margir tala um,
en i raun fannst mér brekkurnar

sitt hvorum megin vid hana mun
erfidari. begar studningsmanna-
skiltin med ordunum , Turn right
on Hereford street and left on
Boylston street* fara a0 birtast veit
pad bara a gott bvi pa er endalinan
ekkilangt undan. bad er algjorlega
mognuo tilfinning pegar madur
kemst yfir marklinuna og getur
loksins haett ad hlaupa. Eg var svo
otrulega heppin ad hafa foreldra
mina med mér ati sem hvottu mig
fra hlidarlinunni og fégnudéu med
meér um kvoldio.”

Skemmtilegt hlaupasumar
Maria segir hlaup vera frabzera
hreyfingu sem haegt sé ad stunda
hvar og hvenar sem er, pad eina
sem burfi séu hlaupaskdrnir.
»Hlaupin eru lika, a0 minu mati,
streitulosandi og par hefur madur
nagan tima til ad hugsa og leysa
jafnvel hin ymsu vandamal. bad
er lika 6trulega gaman a0 skora
aodeins 4 sjalfan sig og setja sér
markmid um betingar. Tilfinn-
ingin pegar madur nar peim er
alveg dlysanleg.”

Hlaupasumario fram undan
verdur skemmtilegt. ,bao er
buid ad skipuleggja fullt af
flottum hlaupum tuti um allt land.
Hapunktur sumarsins hja mér er
liklega Reykjavikurmaraponio {
agust. bad er a planinu ad hlaupa
halfmarapon par og svo er stefnan
sett & Berlinarmaraponio i haust.
Vonandi verda einhverjar betingar
en fyrst og fremst etla égad hafa
gaman.“l

MIZUNO

DOMU / HERRA
30.990 KR.

WAVE DAICHI 7 GORETEX

LETTUR UTANVEGASKOR MED GORETEX VATNSHELDNI 0G ANDA VEL.
MICHELIN BOTN SEM HJALPAR AD GRiPA | UNDIRLAGID.

UNDER ARMOUR
CHARGED BANDIT
DOMU / HERRA
20.990 KR.

S UNDER ARMOUR

LETTIR 06 LIPRIR HLA}JPASKOR FYRIR UTANVEGAHLAUP
EBA FJALLGONGUR. GOD DEMPUN 0G MED STORM YFIRBYGGINGU,
FULLKOMINN FYRIR ISLENSKT VEDURFAR.

/Zhzno.

MIZUNO

WAVE DAICHI 7
HERRA

27.990 KR.

DOMU

MIZUNO
WAVE DAICHI 7

27.990 KR.

ALTIS @ BAJARHRAUNI 8 | ALTIS.IS




STUDIO Lotte soft shell
jakki med mynstri
Steerdir 38-56

NORMANN léttddndlpa
Feest lika i blau
Steerdir 38-54

FRANDSEN Mandy létt dlpa/vendingur
Feest lika i bleiku
Steerdir 38-56

NORMANN Rayna Regnkapa
Feest i fleiri litum
Steerdir 38-54

FRANDSEN Lovisa halfsid
stungin dlpukapa
Feest lika i greenu-Steeroir 40-58

Verd 35.980 kr Verd 29.980 kr Verd 23.980 kr Verd 32.980 kr Verd 30.980 kr
yegtﬁ Ve st N@<ret Q’neel ROBELL L] ZEZE OPHILIA
: l ZHENZI Mordic

—

— ¥

ZHENZI Marin tunika med pifum
Feest lika i svortu
Steerdir 42-56

YESTA Alissa tunika
Faest i fleiri litum
Staerdir 44-60

YEST/YESTA Stuttermabolur
Feest i fleiri litum
Staerdir 36-56

ZHENZI Kacey toppur
Feest i fleiri litum
Steerdir 42-56

ES&SY Merca létt opin peysa
Feest lika i svortu
Steerdir 36-46

Verd 9.990 kr Verd 7.980 kr Verd 6.980 kr Verd 5.990 kr Verd 5.980 kr
SYBEL~ festival sTUuDIoO GQOZZIP? SANDGAARD trasessox
FRAMDSEN “‘tomaris Handberg Jana®
-
b

o

_3
YEST/YESTA Gallabuxur
Feest i fleiri litum

Steerdir 36-60
Verd 11.980 kr

ZE ZE Sanne okklabuxur med
rennilas a skalmum
Feest i fleiri litum-Staerdir 38-48
Verd 9.990 kr

ZE ZE Shape2 superstrech
gallakvartbuxur
Steerdir 38-48
Verd 8.990 kr

ROBELL Marie 07 gallakvartbuxur
Steerdir 36-52
Verd 13.980 kr

ZE ZE Sanne kvartbuxur
Feest i fleiri litum
Steerdir 36-48
Verd 8.990 kr

Vers|tnin|Belladonna f

lbelladonnai:

Skeifunni 8 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460

Littu vio a




Smaauglysingar

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Bilar &
Fararteki

Bilar 6skast

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

VILTU LOSNA VID GAMLA Timavinna eda tilbod.

BILINN ?

Structor byggingapjonusta ehf.
Kaupum bila 25-250pus Seines

Hringdu S. 615 1810 eda sendu S. 893 6994
sms og vid h6fum samband
NUDD NUDD NUDD

SN

vunmonriu&

Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Grundagastar’ * 5, £52-9340 Keypt
Steerdir: &7 Selt
270cm-500cm
Verd fra:
149.000.kr

myranaut

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Heilsa

Huasna20i

Geymsluhisnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur @ mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

SArE SFTr’
Gerid verdsamanburd! Gada ungnautakjét beint fra byli.

Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,

s O snitsel og steikur. www.myranaut.is
www.veidiportid.is | {5570 v
bjonusta
Steerdir:
270cm-500cm

Busléodaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Vero fra:
149.000 kr °

VEIDIPORTID

Grandagardur 3 = S: 552-9940

Gerid verdsamanburd!
www.veidiportid.is

=S

hagvangur.is

Fyrirtaeki
arsins 2021

HAGVANGUR

Daleidsla

Heetta a0 reykja, betri svefn, léttast/
byngjast, og lata sér lida betur &
margan annan mata.

Ingibjorg Bernhoft hjikrunarfr.
og daleidslukennari
s. 864 2627 * bernhoft@gmail.com

bjonustuauglysingar

ER BILSZTID RIFID ?

Bilszetavidgerdir-, motorhjola og
“1 snjosledasaeti. Hasbilaklaedningar

og o6ll almenn balstrun. Vid erum
pekktir fyrir fljota og g6da
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

Formbolstrun
Hamraborg 5 Kop, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hs@bolstrun.is

Simi 550 5055

Geymsluskurar /gestahis til solu

« brjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

. *Veggjagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

208 « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
* Skurar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

=. EYJALIND
Seeti og varahlutlr [
- Lyftara .
-Vinnuvélar
- Vorubila

- Bata

I Vertu vinur okkar 4 Facebook

GIAHHII

94

Simi: 517-8240 - Stdarvogur 20 - www.eyjalind.is

Ferdapjonustuhiis

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida

www.reisum.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

PJONUSTU

AUGLYSINGAR

HAFDU SAMBAND OG
VID GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

arnarut@frettabladid.is
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Eldad med Honnu bPoéru eru nyir 6rpaettir

sem syndir verda a vef Fréttabladsins.
baettirnir verda syndir prisvar i viku,
pridjudaga, immtudaga og laugardaga

fram i midjan agust.
Hanna bora xtlar syna hvernig a ad
utbua keto veislur fyrir alla fjolskylduna a

einfaldan og fljétlegan mata.

Uppskriftirnar ar pattunum munu birtast

samdagurs a vef Fréttabladsins.
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26. mai 2022 FIMMTUDAGUR

Merkisatburdir

1056 Fyrstiislenski biskupinn, isleifur Gissurarson, er
vigdur til Skalholts.

1918 Georgia lysti yfir sjalfstadi fra Russneska keisara-
daeminu.

1929 borsteinn, fyrsti bjérgunarbatur islands, er vigdur i
Reykjavik.

1940 Orrustan um Dunkerque hofst.

1968 Hagri umferd gengur i gildi a islandi.

1972 Nixon og Bresnjev undirrita samninga um faekkun
langdraegra kjarnaflauga og gegn kjarnaskot-
flaugum.

1998 Bear Grylls vard yngstur Breta til ad komast a tind
Everest.

1999 Fyrsta ping Wales i yfir 600 ar kom saman i Cardiff.

1999 Indverski flugherinn gerdi arasir a uppreisnarmenn
og pakistanska hermenn i Kasmirhéradi.

2011 Ratko Mladi¢, fyrrverandi herforingi Bosniu-Serba,
var handtekinn eftir ad hafa verio eftirlystur fyrir
striosglaepi, pjodarmord og glaepi gegn mannkyni i
taep 15 ar.

2015 Yfir 2.000 manns férust i hitabylgju a Indlandi.

Bodid verdur upp afjolbreytta vikingaskemmtun 4 Eiriks-
stodum um helgina. MYND/ADSEND

[ fotspor vikinga
a Eiriksstooum

arnartomas@frettabladid.is

Eiriksstadir og Vikingafélagid Rimmugygur standa fyrir hatio-
inni Kjet og kleedi sem fer fram & Eiriksstodum i Haukadal um
helgina. bar verdur lagt upp ar pvi ad gestir kynnist daglegu
lifi folks & vikingadld.

4Eiriksstaoir eru ad 6llum likindum heimili Eiriks rauda
fra tiundu 61d,” segir Bjarnheidur Jéhannsdoéttir husfreyja a
Eiriksst6dum. ,Landnamsskalinn sem var byggour par fyrir
um tuttugu arum er i raun tilraun til ad endurbyggja fortidina
og bad er pad sem vid viljum gera & pessari hatio.”

Bjarnheidur segir ad medal pess sem folk fai ad kynnast a
hatidinni verdi hvernig maturinn var og hvernig f6lk litadi
klaedi, eins og nafn hatidarinnar gefur til kynna.

,betta er grunnstefid likt og fyrir premur arum pegar vid
bjuggum til jarn —aod reyna ad finna at hvernig hlutirnir hafi
veriod pott vid getum audvitad ekki verio fullviss um neitt.”

Og hvad verour hegt ad smakka parna?

,bad verdur surt smjor, vonandi hvénn og njélar, en lika
kjotsupa og glodadar réfur. bad verdur ekki beint i booi ad
kaupa mat en meira ad koma ad smakka,” segir Bjarnheidur,
sem vonast eftir ad sem flestir komi til ad taka patt. ,Vid erum
ad bjooa folki ad profa ad spinna, baka sér braug, skjota af
boga, kasta 6xum og svo framvegis.”

ba er Bjarnheidur fegin ad hafa Rimmugyg med i skipu-
lagningunni.

,Jokull Tandri, formadur beirra, er audvitad kokkur sem er
algjor snilld, og leggur faglegan ble yfir matarpelingarnar
fyrir vikid,“ segir hiin og lofar nérdaskapinn i félaginu. ,betta
eru eiginlega algjorir hofudnordar og skemmtilegt hvad pau
ldra 4 mikilli pekkingu, hvert a sinu svidi.“

Hatidin hefst klukkan 10 4 laugardag og stendur yfir fram

dsunnudag. W

Elskulegi eiginmadur minn og vinur,

Sigurour Hrafn Porélfsson
gull- og modelsmiour,
Svoluhofoa 11, Mosfellsbze,
[ést 9. mai 2022.

Utfér hans fer fram 2. juni
fra Grafarvogskirkju kl. 13.00.

Margrét Ragnarsdottir
og fjolskylda.

Romverskir
6ldungarads-
menn reda
malio yfir
hladbordi
ikleddir
netakyrtlum.
MYNDIR/ARCTIC
CREATURES

Ponkao plastsprell &
Hornstrondum

Flippadar sumarferdir priggja
@skuvina eru efnividur nyrrar
ljosmyndaboékar og myndlistar-
syningar.

arnartomas@frettabladid.is

Zskuvinirnir Hrafnkell Sigurdsson,
Stefan Jénsson og Oskar Jénasson hafa
pann arlega sumarsio ad yfirgefa areiti
borgarinnar og halda a vit 6byggdanna
par sem peir sleppa sér. Nu hafa peir
tekio saman flippadar ferdir sinar i lj6s-
myndaboékina Arctic Creatures og opna
myndlistarsyningu undir sama nafni
nasta laugardag.

,Vio pekkjumst fra fornu fari og erum
gamlir ponkarar sem voru farnir ad
fondra vid listskopun mjog snemma,”
segir Stefan. ,Me0 drunum férum vio
ad sekja meira og meira i nattdruna og
ég held ad pad séu komin tiu til tolf ar
fra fyrstu ferdinni.”

Feroir félaganna liggja venjulega a
Hornstrandir pétt peir hafi lika sprell-
ad saman fyrir austan. Med myndavélar
og sima i farteskinu féru smam saman
ad veroda til innsetningar og fiflagangur
inattarunni sem préadist smam saman
ieitthvad alvarlegra.

144

betta er svona adeins
onnur nalgun a ao vekja
athygli a pessu, enda getur
plastio verio litrikt og
skemmtilegt.

,Vid notudum sérmenntun okkar,
listreenan og pénkadan bakgrunn, til ad
atbuaa alls konar tilvisanir i listasdégu og
annao. bao er mikio afrekavioi og drasli
sem rekur a fjoru vid Hornstrandir og
vio féorum aod gera okkur mat tar pvi a lif-
renan og skemmtilegan hatt,” atskyrir
Stefan, sem segir ad myndirnar hafi
vakid lukku & samfélagsmidlum. ,bad
var mikio verid ad hvetja okkur til ad
gera eitthvad meira med petta b6tt pad
hafi alls ekKki verid planio hja okkur.

A0 lokum létu vinirnir undan pryst-
ingi og nidurstadan er myndlistar-
syning og békarttgafa. A myndunum
ma medal annars sja pa ikledda sjavar-
pangi, netadrasum og plastdrgangi.

Erud pid pa ad reyna ad vekja athygli
adraslinuifjéorunni?

,Pad er kannski ekki atgangspunkt-
urinn en vissulega er plastmengun

R e -

e e r i
bratt fyrir skadleg ahrif plastsins a lifriki jardar getur pad verid litrikt og skemmtilegt.

hafsins gridarleg. betta er svona adeins
onnur nalgun a ao vekja athygli &
pessu, enda getur plastid verio lit-
rikt og skemmtilegt. Vissulega er pad
mengun en vid erum ao reyna ad syna

a pviannan flot med pvi ad bua til list
ar draslinu,” segir Stefan.

Syningin verdur opnud laugardag-
inn 28. mai kl. 16.00 { Pop Up Gallery &
Hafnartorgi. ®
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FARDU
NOG FYRIR
PENINGANA?
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Vissir pu ad pad parf niu birtingar i Morgunbladinu

til ad na til sama fjélda og med einni birtingu i
Fréttabladinu, ef midad er vid konur a aldrinum 25-54
ara a héfudborgarsvaedinu?

Auglystu i Fréttabladinu og fadu meira fyrir peningana.

FRETTABLADID

MEST LESNA DAGBLAD LANDSINS

Heimild: Gégn fra Gallup i Telmar forritinu 1. arsfj. 2022



Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl. Urval getur verid misjafnt milli verslana.

Utskriftarvondur

Blémavals
Margar litasam-
setningar.

4.990.

6.550kr

Rafmagnshjdl

09%

afslattur

Sﬁﬁpurg

a tilbodi

10 stk. i bakka

1.490.

2.450kr

Z5

Reidhjol

09

afslattur

i} :-

— T >

Sama rafhlada

fyrir 6ll verkfaeri
frd WORX

Slattuvél 40V

Hluti af Worx Power Share linunni. Tvaer
20V 4.0Ah rafhlodur fylgja og hledslutaeki
sem hledur badar i einu. Slattubreidd 34 cm,
safnari 30 Itr. 5170780

49.995.

62.590 kr

i

v
N =7
B b
Slattuvelar
0% :
afslattur

L w

Utipottar Gardhusgogn

afslattur afslattur

Eitt vinseelasta ® /--- .

erillid okkar super T >
kaup "

Wweber

Gasagrill
03200
Grillflotur: 63x45 cm,

brennari: 6,35 kW.
3000255

84.990.

82.550 s

/
|'l ’

Medan birgdir endast

Pallaolia

Jotun Treolje

Mesta selda pallaolian okkar
d gagnvario efni, 3 Itr.
3002011

1.795.

3250k

- Treolje &

Traolja/Trzolie

|
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Grédurmold - JONGKIND
45 [tr. . e
1033;555

1.190.

1.750kr

5/

25 % afslattur

* Oll sumarblém

Opio uppstigningardagi voldum verslunum

Skatuvogur, Grafarholt, Hafnarfjordur, Selfoss, Akureyri, Egilsstadir, Vestmannaeyjar og isafjordur
Sja nanar a husa.is




DZAGRADVOL

Dagskra

Hringbraut

18.30 Ut ad hjola (e) Sigmundur
Ernir fraedir landann um
allt sem vid kemur hjol-
reioum, hvort sem pad
er fyrirahugamenn eda
keppnisfolk.

19.00 Mannamal Einn si-
gildasti vidtalspatturinn
iislensku sjonvarpi. Sig-
mundur Ernir raedir vid
pjodpekkta einstaklinga
um lif peirra og storf.

19.30 Sudurnesja-magasin
Vikurfrétta Mannlifid,
atvinnulifid ogiprottirnar
a Sudurnesjum.

20.00 Kaupmadurinn a horninu
(e) battar6d um ségu og
sérstédu kaupmennsk-
unnara islandi. (e)

20.30 Ut ad hjola (e)

21.00 Mannamal (e)

RUV Sjonvarp

08.00 KrakkaRUV

10.00 Paddington Il £vintyramynd
fyriralla fjélskylduna um
vinalega bjoérninn Padd-
ington.

11.40 isbjarnarhanninn

12.30 Kirkjur islands

13.10 Kastljos

13.35 Utsvar 2011-2012 Skaga-
fjordur - Vestmannaeyjar.

14.30 Hid saeta sumarlif

14.40 A tali hja Hemma Gunn
1989-1990

15.45 Atok i uppeldinu

16.25 Svikabrogo

16.55 Landinn

17.55 KrakkaRUV

17.56 Fotboltastrakurinn Jamie

18.24 Tryllitaeki

18.31 HM 30 Markmio 16 - Fridur
og réttlaeti

18.38 Matargat Greenmetisbuff.

18.43 KrakkaRUV

18.45 Sogur fra Listahatio

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.40 Mugison og Cauda Collec-
tive - Haglél i 10 ar Upptaka
fra tonleikum Mugisons
ogténlistarhépsins Cauda
Collectiveitilefniaf tiu ara
utgafuafmeeli plétunnar
Haglél. Hopurinn flytur 16gin
aplétunniinyjum utsetn-
ingum.

21.05 Okkar a milli

21.40 Aldur og yndispokki.
Stolthet og forfall

22.10 Hér og ni. Here and Now

23.40 Vitjanir. Fjollin hafa vakad

00.30 Dagskrarlok

Sjonvarp Simans

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show

14.00 The Block

15.00 Black-ish

15.25 Family Guy

16.30 Spin City

16.55 The King of Queens

17.15 Everybody Loves Raymond

17.40 Dr. Phil

18.25 The Late Late Show

19.10 Single Parents

19.40 Missir Ahrifamikil og véndud
islensk pattarod. Sorg er
vidbragd vido missi og ef vid
@tlum ad elska verdum vid
ad syrgja.

20.15 S6gur sem breyta heiminum

20.30 Rektum gardinn

20.459-1-1

21.35 NCIS. Hawaii

22.25 Love Island Australia

23.25 The Late Late Show

00.10 Strange Angel

01.10 Law and Order. Special Vic-
tims Unit

01.55 Billions

02.55 Dexter. New Blood

03.50 Tonlist

Sto0 2

08.00 Barnaefni

10.55 Halapradar hetjur Talsett
teiknimynd fyrir alla fjol-
skylduna.

12.05 Besti vinur mannsins

12.30 Making It

13.10 The Mentalist

13.55 Suits

14.35 30 Rock

15.00 The Heart Guy

16.20 Blindsker

17.00 Einfalt med Evu

17.20 Wipeout

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.40 Sportpakkinn

18.50 Draumasmidjan Talsett,
®vintyra- og teiknimynd um
Minnu sem getur buid til og
stjornad draumum félks.

20.05 Girls5eva

20.40 NCIS

21.25 The Blacklist

22.15 Real Time With Bill Maher

23.10 Conversations with Friends

23.50 Barry

00.25 Grantchester

01.10 Hotel Portofino Ségulegir
dramapaettir sem gerast a
italiu ari® 1926 4 peim tima
pegar fasismi Benitos Mus-
solini var ad byggjast upp.

02.05 The Mentalist

02.50 Suits

03.30 30 Rock Snilldarlegir gaman-
pattir.

¢ 03.5530 Rock
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) Skak Gunnar Bjérnsson
Olafur Ragnar fer 4 kostum a Hringbraut
Svartur a leik
Olafur Ragnar Grimsson, fyrrverandi
forsetiislands, fer a kostum i tveimur
Mannamalspattum a Hringbraut sem
upphaflega voru syndiriagust a sidasta
ari, en verda nu endursyndir, i kvéld og
fimmtudagskvoldio i naestu viku, enda
er ekki 6nyttad hlusta a pennan sagna-
meistara rifja upp kynni sin af freegdar-
moénnum um vida verdld og ségum
af sérkennilegum samfundum sem
nog er afilifi pessa eins heimfragasta
islendings. W
Krossgata
Popovic atti leik gegn Gliksman i
N PR B 4 . LARETT LODRETT Wroclav arid 1979.
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Pridjudaginn 31. mai kemur Gt sérblad um

fasteignasolur

Bjédum fasteignasélum taekifaeri til ad kynna starfsfolk,
bjénustu og fyrirtaekid fyrir lesendum Fréttabladsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Jon ivar Vilhelmsson, markadsfulltrui
Simi: 550 5654 / jonivar@frettabladid.is

Tryggdu pér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins.
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Horft til sudurs inn i Sotavistir og ofan a Sotajokul. i baksyn séstiausturhluta Vatnajékuls.

Tomas
Guobjartsson
hjartaskuro-
leknir og nattaru-
unnandi

Olafur Mar
Bjornsson

augnlaeknir og
ljosmyndari

Eitt helsta kennileiti Austurlands er Snafell (1.833 m),
hesta fjall landsins utan jokla. Nafngiftin konungur
islenskra fjalla a pvivel vio, og er videigandi, bvi adeins
vestar 4 6refunum nordan Vatnajokuls er drottningin
Herdubreid (1.682 m). Snafell er megineldst6d sem
ekki hefur 1atio a sér kreela fra pvi a0 is6ld lauk og er
fjallid pakid smajoklum sem teygja sig nidur brattar
hlidar pess eins og hvit skikkja. Staerstir eru Axlarjok-
ull og Sveinsjokull en minni eru Ljésuurdar- og Dokk-
urdarjoklar, bjéfajokull, Dimmagilsjoklarnir tveir og
sd meO sérkennilegasta nafnio, Sétajokull. Pessi sma-
jokull nordaustur af hatindinum ma muna sinn fifil
fegurri og jokultungan hefur hérfad vegna hlynunar.
I stadinn hefur j6kulskalin sem hysir hann, og heitir
pvi skemmtilega nafni Sétavistir, ordid enn hrikalegri
og synilegri. S6ti mun vera gamalt jotunheiti og Sota-
vistir pvi heimkynni hans. Nafngiftin er fra 1880 og
eignu Flj6tsdelingum sem hvao fyrstir reyndu sig vid
Snzafell. Vid mynni Sétavistar er myndarlegur stein-
drangur, Sotaleidi, sem jokullinn hefur borid fram og
helst likist bautasteini.

Pao er audvelt ad ganga ad Sotaleidi fra bilvegi noro-
austan Sneefells, og tekur teepa klukkustund. Ekki er pé
skynsamlegt ad heetta sér djapt inn i beeli Séta vegna
hettu a grj6thruni. Sannadist bad veturinn 1988 pegar
risastor bjorg féllu parna og heyrdust drunurnar til
byggoa. bad er hins vegar sjalfsagt ad skyggnast ofan {
Sétavistir af gonguleid a Snaefell nordanmegin. betta er
ekki hin hefdbundna génguleid a fjallid, sem liggur ad
sudvestanverdu. Nordurleidin er engu aod sidur spenn-
andi joklaganga og frabeer fjallaskidaleio. Er pa haldio
upp Sveinsjokul, sem heitir svo eftir Sveini Palssyni
lekni og nattarufredingi, sem sumariod 1794 reyndi
fyrstur manna ad ganga & Snafell, en varo fra ad hverfa
4 miori leid vegna vedurs. Adur en komid er ad efsta
hluta Sveinsjokuls er sveigt til austurs ad klettahrygg
sem stendur upp ur joklinum. Sést pa vel ofan i Séta-
vistir og gaman ao virda isi kle@dda hamraveggina
fyrir sér i navigi. Utsynio er storkostlegt 1 allar 4ttir,
meodal annars yfir Eyjabakka en einnig sést i Lagarfljot
og Dyrfjoll og i vestur blasir sjalf drottningin Herdu-
breid vid. S6ti etti hins vegar ekki ad 1ata a sér kreela,
ad minnst kosti pegar dagsbirtu nytur vid.

Af Sveinsjokli a Snaefelli er storkostlegt itsyni ad isi klleddum hdmrum Sétavista.

MYND/OMB.

Fjallaskida-
hopur pradir
siginnad rotum
Snafells. Sota-
vistir fyrir miori
mynd. MYND/TG

MYND/TG
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MENNING

Ahersla a :: ]

hio likamlega |

Borgarleikhasid frumsynir i |
kvold, fimmtudaginn 26. mai, | -
Room 4.1. Live. Hofundur og
leikstjori er Kristjan Ingimars-
son. Syningin er samstarfs-
verkefni Kristjan Ingimarsson
Company, Islenska dans-
flokksins og Borgarleikhuss-
ins.

FRETTABLADID
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Kristjan hefur buid i Danmérku

Bergborsdottir sidan 1992 par sem hann rekur
kolbrunb eigio fyrirtaeki i kringum leiklistar-
@frettabladid.is glo1y g

starfsemi. ,bad gengur mjog vel. Eg
red til min 61k, leikara, dansara og
sirkusf6lk og vio ferdumst um allan
heim meo syningar. Og nd erum vid
hér.*

Preyttur Vincent

Arid 2014 syndi Borgarleikhtisio
syningu Kristjans Blam! Sa syn-
ing fékk Reumert-verdlaunin og
Sprotaverdlaun Grimunnar. Room
4.1. Live, sem var tilnefnt til Reum-
ert-verdlaunanna, vard til fyrir
premur arum. ,Syningin byggir 4
orpattum sem ég hef gert & netinu
og heita Room for One og ma finna
4 www.room4.one. beir fjalla um
Vincent, ndunga sem er preyttur a
lifinu, fj6lskyldunni og vinnunni ‘_h‘
ogletur leggja siginn 4 sjukrahus til -

ao sleppa fra 61lu pessu. begar madur

lokar sig inni parf madur fyrir alvéru sioan fer verkio a flug. Undirlokiner  ingin byggist adallega a pvilikam-  Kristjan er
a0 takast a vid ymsa hluti, pannig ad ’ ’ ahorfendum booid ad verda patttak-  lega, ahettuatridum og halfgerdum  héfundur
astandio versnar pegar hann kemur endurisyningunniogtakapvibodi fimleikum. og leikstjori

a sjukrahusio.

Pad var mjog gaman aod bua pessa
peetti til og ég akvad ad bua til syn-
ingu um ferlid. I Room 4.1. Live leik
ég leikstjora sem er ad bua til paetti
um Vincent. Syningin er vidamikil
og bar stiga 4 svid leikarar fra Borgar-
leikhidsinu og dansarar fra {slenska
dansflokknum asamt leikurum fra
minu fyrirteki. Teknimenn Borgar-
leikhussins og folk sem vinnur par er
einnig 4 svidinu. Ahorfandinn geng-
urinnirymisem er eins og stadi6 og

Hugmyndir veroa ekki
spennandi ef pad er
ekki eitthvao alvarlegt
abak vio peer.

efbeir vilja.“

Ooruvisi syning

Syningin er nokkuo 60ruvisi en leik-
husgestir eiga a0 venjast. Kristjan
segir hana nar biéi en leikhdsi. ,Eg
skapa syningar sem byggjast fyrst
og fremst 4 hinu likamlega. Texti
er ekki undirstada syningarinnar
og hefur aldrei verid. Samt er meiri
texti i pessari syningu en aodur, i
sumum syningum minum hefur
nanast ekki verid neinn texti. Syn-

Hann segir verkio vera gratbros-
legt. ,Hugmyndir verda ekki spenn-
andi efpad er ekki eitthvao alvarlegt
abakvio peer. Egvinn lengi a0 hverri
syningu bvi bad fer svo mikill timi i
ad préa hana. Eg er med alls konar
hugmyndir og ég geri tilraunir med
per til ad sja hvao virkar best. Eg
nota svidsmynd og leikmuni mjég
mikid. Kannski ma segja a0 ég vinni
eins og myndlistarmadur sem kemur
aftur og aftur ad sama verkinu og
hugar ad 6llum smaatridoum.“ l

syningarinnar

og leikur jafn-
framt leikstjora.
FRETTABLADID/
ERNIR

Loa Hlin Hjalmtysdottir.

List og eldgos

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

kolbrunb@frettabladid.is

Miostod islenskra bokmennta
athlutadi nylega 7 milljonum ur
barna- og ungmennabdkasjodnum
Audi og hlutu 22 verk styrk ad pessu
sinni.

»

Hlutu 22 verk styrk ad
pessu sinni.

Me0 styrkjunum er markmioio ad
efla ttgafu vandaodra boka a islensku
fyrir yngri lesendur, myndrikar
bakur sem og textabakur, fraedi-
baekur, skaldverk ogallt par 4 milli. ®

Meodal styrktra verka eru:

M Rfill eldgosabok. H6f. Ran
Flygenring.

M Frankensleikir. H6f. Eirikur
Orn Norddahl og Elisabet
Run.

B Mamma kaka. H6f. Léa Hlin
Hjalmtysdottir.

M islensk list sem 6l ttu
ad pekkja. Hof. Margrét
Tryggvadottir.

B Heimsendir, hitt og petta.
Ho6f. Rut Gudnadottir.

M VeikindaDagur. H6f.
Bergrun iris Seevarsdottir.

M Inni og ati. H6f. Ragnheidur
Gestsdottir.

Fra Bach til Barbers

kolbrunb@frettabladid.is

Kordo kvartettinn efnir til tonleika
i tonleikarédinni Sigildir sunnu-
dagar i Horpu sunnudaginn 29. mai
nestkomandi par sem dheyrendum
er bodid i ferdalag i gegnum sogu
strengjakvartettsins allt fra Bach til
Barbers.

A efnisskra eru valdir kaflar ar
morgum af pekktustu strengjakvart-
ettum ténbékmenntanna eins og
Eine kleine Nachtmusik eftir Mozart,
Cavatinan eftir Beethoven, sem og
hin gullfallega og freega Nokttrna
ar kvartetti Borodins. Einnig verour
leikinn kafli ar kvartetti nr. 8 eftir
Sjostakovitsj sem hann skrifadi
stuttu eftir ad hann gekk i kommun-
istaflokkinn i Sovét salugu. Hann
tileinkadi verkid férnarléombum
fasisma og strids, tonlist sem svo
sannarlega kallast & vid atburdi
samtimans. Ténleikunum Iykur svo
aeinu fregasta strengjaverki tonlist-
arsdgunnar, Adagio eftir Barber, sem
er upprunalega ur strengjakvartetti
hans. Ténleikarnir verda meo 6hefo-
bundnu snidi med léttu spjalli & milli
verka.

Kordo kvartettinn skipa fidlu-
leikararnir Pall Palomares og Vera
Panitch, viéluleikarinn Pérarinn
Mar Baldursson og selléleikarinn
Hrafnkell Orri Egilsson. bau eru
oll hlj6oferaleikarar vio Sinféniu-
hljomsveit Islands.

Kordo flytur fa

llega strengjakvartetta.

MYND/ADSEND



Arbok Ferdafélags {slands 2022

FERDAFELAG iSLANDS — ARBOK 2022
UNDIR JOKLI - FRA BUDUM AP ENNISFJALLI

Arbok Ferdafélags Islands er komin 1t, st 95. { ro6dinni. [ bokinni er
sjonum beint ad ysta hluta Snefellsness. Hoéfundurinn, Seemundur
Kristjansson, feeddist 4 Hellissandi en Olst ad mestu upp i Rifi. Hann
starfadiidratug sem hafnarvérdur i Rifshofn og sidar sem verkstjori hja
sveitarfélaginu { morg ér. A nfunda aratug sidustu aldar hof Semundur
a0 segja ferdamonnum til vegar um Snzfellsnesfjallgard og allt svadid
undir Jokli og arid 2006 lauk hann svedisleidségunami. Menningar-
nefnd Snafellsbajar utnefndi Seemund Sneefellsbaeing arsins 2016 fyrir
skerf hans til kynningar 4 ségu og natturu Snzefellsness.

Sérkafli er um nattaruna undir Jokli eftir Daniel Bergmann. Eins og
Semundur 4 Daniel ettir ad rekja til Snaefellsness og pekkir natturufar
sveedisins vel, ekki sist fuglalifid. Hann er einnig hofundur langflestra
liosmynda i bokinni.

Bokin er 263 bladsidur med 224 myndum og 12 uppdrattum sem
Gudmundur O. Ingvarsson dré upp. Bokin er litprentud med heimilda-
skrd dsamt ornefna- og mannanafnaskram. I bokarlok er greint fra
starfi FI og deilda pess 4 landsbyggdinni & 4rinu 2021.

ARBOKIN
ER KOMIN

I békinni Undir jékli er sionum beint
ad ysta hluta Sneefellsness

Ritstjori arbokarinnar er Gisli Mar Gislason og ritnefnd skipa auk hans
Eirikur Pormédsson og Gudrun Kvaran. Daniel Bergmann annadist
umbrot og myndvinnslu.

Arbeekur Ferdafélags Islands hafa komid ut sidan 1928. I békunum er
oftast lysing 4 afmorkudu sveedi og sogulegur og pjodlegur frodleikur
tengdur pvi. Nénast 6llu landinu hafa verid gerd skil. Arbakurnar eru
bvi efnisrik Islandslysing 4 um tuttugu pusund bladsidum sem hefur
fyrir longu sannad gildi sitt sem traust uppspretta upplysinga.

Medtylgjandi er greidslusedill fyrir argjaldi Ferdafélagsins 2022 sem
er 8.200 kronur. Peir sem greida argjaldio geta sott arbokina i Morkina
6 strax neestu daga eftir ad greidsla hefur verid innt af hendi og fa pa
um leid dventan gladning fra félaginu.

Bokin er afhent i anddyri FI salarins virka daga, manud. - fimmtud.
frakl. 12 - 18, fra og med manudeginum 16. mai til 25. mai.

Eftir 28. mai verdur bokin send heim til félagsmanna sem greitt hafa
argjaldid.

Med g60ri kvedju, Ferdafélag Islands

Ferdafélag islands « Mérkinni 6 « www.fi.is « 568-2533
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Bruce Springsteen verdur a pvalingi
um Nordurléndin naesta sumar.

Tilefni til a0 tékka
a Springsteen

toti@frettabladid.is

Bruce Springsteen hyggur a tonleika-
feroalag meo sinu godsagnakennda
The E Street Band 4 nesta ari, en
hépurinn hefur ekki verio a faralds-
feeti sidan hann lauk The River Tour
heimsreisu sinni i Astraliu snemma
ars 2017.

Dagsetningar og stadsetningar i
nesta nagrenni vio Island liggja fyrir
og samkvaemt detlun verda tvennir
tonleikar i Gautaborg i Svipjoo 21.
0g 24.jani 2023. Padan liggur leidin
til Noregs par sem Bossinn tredur
upp i Osl6 pann 30. juni og teepum
tveimur vikum sidar, 11. og 13.juli, er
komid ad Danmorku par sem svidio
verour tekio 4 Parken i Kaupmanna-
hofn.

isleifur
porhallsson,
framkvamda-
stjori vioburda
hja Senu

Opnad verdur fyrir midasolu &
pessa ténleika a vefnum & fostu-
daginn og hardir islenskir Spring-
steen-addaendur eru pegar komnir
istellingar til pess a0 freista pess ad
tryggja sér mida 4 ténleika i pessum
neestu nadgrannaléndum.

Dagabilid milli ténleikanna &
Norourléndunum vekur pé 6hja-
kvaemilega upp spurningar um hvort
ekki megi fa Springsteen til bess ad
koma viod a Islandi en @tla ma ad
hann myndi fylla Laugardalshéllina
fyrirhafnarlitio & stuttum tima.

,Pad veri gridarlega gaman ad na
honum til slands og vid héfum alveg
att i slikum samtélum adur enda
vilja auovitad allir koma Springsteen
til Islands og ég sé ekkert ad pvi ad
reyna ad skoda petta,” segir Isleifur
B. Porhallsson, hja Sena Live, og
batir vid ad bao sé alveg simtalsins
eda tolvupostsins virdi ad athuga
hvort hagt sé ad bata Islandi vid
dagskrana.

,Paod er ekkert of stort fyrir okkur
lengur. betta er bara spurning um
hvort vio séum tilbuin til ad borga
fyrir pad,“ segir Isleifur pegar hann
er spurdur hvort Springsteen sé ef'til
vill of stér biti fyrir {slenska ténleika-

haldara a0 kyngja.

Mykt og minimalismi i dyratiskunni

Parid Margréti The6dors-
dottur og Stefan Vidar
Hauksson hafoi lengi langad
til ad vinna saman og endadi
me0 pvi ao selja bilinn sinn,
kaupa lager af dyratiskuvor-
um fyrir andvirgié ogopna
dyratiskuvéruverslunina
Mora.

svavamarin@frettabladid.is

Margrét The6dorsdottir og Stefan
Vidar Hauksson létu loks draum
sinn um ad vinna saman raetast
pegar pau opnudu geludyra tisku-
voruverslunina Moéra, sem er ekki
sist dhugavert vegna pess ad Mar-
grét hafoi alla tid verid hredd vio
hunda.

Otti Margrétar vék hins vegar
fyrir Jack Russell Terrier hund-
inum Pablo, sem hin segir hafa nao
hundahraéslunni tr sér. ,Eg var vén
ad faraihinn enda stofunnar pegar
égvar i heimsékn hja magkonunum
minum sem eiga badar hunda,” segir
Margrét og batir vio ad Stefan hafi
alltaf verio mikill hundakall.

,Eg hef alltaf verid meira fyrir
ketti og bjost pvi vid ad Pablo yroi
hans hundur en svo leitar hann
meira{ao kira hja mér og vid forum
reglulega saman at ad hlaupa.”

Margrét segir hugmyndina um
ad pau fengju sér hund hafa komio
upp i kjolfar pess ad pau byrjudu ad
skooa fallegar geludyravorur sem
getu einnig verid heimilispryoi.
,Eg st60st ekki matid og slo til ad fa
hund a heimilid,” segir htin og hler.

Margrét lysir Pablo sem algjorri
orkubombu og gledisprengju sem
hafi hjalpad sér ad komast tt tr skel
hundahradslunnar.

Draumurinn um ad vinna saman
Margrét segir drauminn um aod
vinna saman alltaf hafa blundad
meod peim hjéonum og pau eru 6fa
raudvinskvoldin sem hafi fario
i hugmyndavinnu og leit ad ein-
hverju samstarfsverkefni sem
myndi audvelda peim ad verja
meiri tima hvort med 60ru. ,Vio
eigum svo gott skap saman. Hann
er svo rélegur og vinnusamur en ég
er miklu athverfari,“ upplysir han.
,Eins og hja flestum vard minna
ad gera hja okkur i kjolfar heims-
faraldursins og vio Stefan dkvadum
ad kanna hvernig geludyravoru-
markadurinn veri hérna heima og
fengum goédar viotokur fra folkinu i
kringum okkur og akvadum pviad
sla til og seldum bilinn okkar til ad
kaupa fyrir lagmarksupphed,” upp-
Iysir Margrét og hler. ,Vio fylltum
allan bilskurinn af hundabalum,
kattaklésettum og leikfongum.”

I takti viod dyratiskuna
Margrét bendir i framhaldinu 4 ad
folk eigi pad til ad skammast sin

F -~
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Pablo tollir vel i tiskunni enda eigendurnir med puttann a pulsinum.

fyrir bali, matarskilar og annad
sem fylgir geludyrum og reyna jafn-
vel a0 fela petta bak vio luktar dyr
pegar gesti ber ad garoi. Hun segist
telja ad petta purfi alls ekki ad vera
pannig.

,Dyrin eru partur af fjolskyld-
unni og viljum vid hugsa um pau

Galudyradot
ma lika vera
smart.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

eins og bérnin okkar og ad peirra
hlutir fai einnig ad njoéta sin,“ segir
han.

Margrét segir pau Stefan reyna
a0 vera i takti vid samtimann med
minimaliskum stil, baedi i litavali
og hénnun. ,Flestar vérurnar eru
i mjukum litum, graum, bleikum

Mjukir litir eru médins i gaeludyra-
rikinu um pessar mundir.

og grenum sem passa inn a flest
heimili,“ segir han.

baleggur hun einnig mikio upp ar
pviad velja hreint f60ur og sjampo,
me litlu afilm- eda aukefnum, fyrir
Pablo sinn.

»,Maour sér betta bara svo skyrt.
Einu sinni keyptum annao fo0ur en
venjulega sem var ekKki eins hreint.
Pablo varo strax andfull og géongu-
tdrinn og morgunverkin urdu allt
60ruvisi. Eg fann ad pad skiptir rosa
miklu mali ad vera med gott fodur
fyrir hann,” segir Margrét og beetir
vid ad henni pyki mikil vitundar-
vakning hja vera hja félki um lif-
renan mat fyrir dyr, rétt eins og
verio hefur { kringum mannfé6lkio
sidastlidin ar. ®

Stjarnfraeodilega storar streymisbombur springa 4 morgun

arnartomas@frettabladid.is

Pad verdur litid djamm a glap-
urum um helgina par sem tveer
risavaxnar sjonvarpsseriur renna
i hlad a streymisveitum a morgun.
Eitis-kruttin i Stranger Things eru
16ngu buiin med kynproskaskeidio
og mata nu afturifjordu seriu patt-
anna a Netflix.

Disney+ gefur samkeppninni ekk-
erteftir og teflir fram fyrstu tveimur
pattunum af Obi-Wan Kenobi par
sem skoski hjartaknasarinn Ewan
McGregor klaedir sig aftur 1 galla
Jedi-riddarans eftir sautjan ara hlé.

Stranger Things stimpludu siginn

sem flaggskip Netflix strax
i fyrstu seriu og hafa
enn i dag fengid meira
ahorf en nokkur
onnur pattaréd par.
Pao er i raun og veru
otralegt hvad niundi
aratugurinn hefur
verid lengi ao lida hja
krakkaormunum sem
virdast na atlislega farin ad

Mandalérinn stillti rana
% ansi hatt pegar kom ad
P fjolskylduvenum @vin-
tyrapattum hja Dis-
ney+ og greyid Boba
Fett ekki lengi aod reka
ho6fudid i og missa
hjalminn og hjortu
Star Wars addaenda. Ef
; einhver er i stakk buinn
til a0 hefna fyrir aflgép

nalgast eftirlaunaaldurinn Hver feer mannaveioarans pa er pad
en midao vid stiklur ma McGregor Obi-Wan Kenobi i hdndum
buast vid enn meiri kosm- stadist? McGregor. Stiklur fyrir

iskum hryllingi i bland
vio fortidarpra 4 syntha-ténlist og
neysluvérum.

pettina lofa godu eins lengi
og dhorfendur eru ekki komnir med
négafplanetunni Tatooine. H

Krakkarnir i Stranger Things med hargreidslur sem heimurinn hefur reyntad

gleyma en elskar b6 ad rifja upp ef marka ma vinsaldir Stranger Things.
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Rjémasakkulaéi

MEDP SUKKULABIPERLUM

Geggjud blanda af okkar sivinszela og 6métstaedilega riomasukkuladi
og stokkum, bragdgoédum sukkuladiperlum. Sirius Rjomasukkulaoi
med sukkuladiperlum er sumarleg stérveisla fyrir bragdlaukana.
Sirius, fyrir hid ljafa lif!
ONS

Kakéhraefnin i Sirius stikkuladid COrOd | NOI SIRIUS

pitt eru reektud 4 dbyrgan hatt
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FRETTAVAKTIN

KL. 18.30 ALLA VIRKA DAGA

Fréttavaktin bydum landsménnum upp a
fjolbreytta fréttaumfjollun i opinni dagskra.
Urvalslid fjsimidlafélks fer yfir fréttayfirlit
dagsins dsamt pvi ad fa til sin géda gesti ad

raeda helstu madl lidandi stundar.

Fréttavaktin er a dagskrd alla virka daga a

Hringbraut og frettabladid.is
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Bornin fengu medal annars ad taka p

attispunaleikjum ogklada sigibuninga og leikgervi.

MYND/ADSEND

Leiklistarkennsla an oroa
handa bornum a flotta

Leiklistarskoli Borgarleikhuss-
ins hélt leiklistarsmioju fyrir
flottabodrn i annad sinn. Atta
boérn & aldrinum atta til pret-
tan ara toku patt i smidjunni.

tsh@frettabladid.is

Borgarleikhuasio hélt leiklistar-
smidjuna Léttir 4 ddgunum, par sem
tekid var a moti hopi barna sem eru
ileit a0 alpjodlegri vernd 4 Islandi.
betta er i annad sinn sem smidjan
er haldin, en um er ad raeda verkefni
avegum Leiklistarskola Borgarleik-
hassins. Med umsjon féru Emelia
Antonsdottir Crivello, Eva Halldéra
Gudmundsdottir og Halla Bjorg
Randversdottir.

,betta er verkefni sem mér pykir
einstaklega veent um, ekKki sist i [josi
stdounnar i heiminum nana,” segir
Emelia, sem er skolastjori Leiklistar-
skola Borgarleikhassins.

batttakendur leiklistarsmidjunn-
ar voru atta born a aldrinum 8-13.
Pau eru medal annars fra Syrlandi
og Palestinu og tala sum hver hvorki
islensku né ensku svo umsjoénar-
menn namskeidsins purftu medal
annars ao tja sig med handabend-
ingum, svipbrigdum og Google
translate.

,Flest barnanna eru arabisku-
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betta er verkefni sem
mér pyKkir einstaklega
vaent um, ekKki sist i
ljosi sto0unnar i heim-
inum nana.

Emelia Antons-
{4 dottir Crivello

melandi og sum t6ludu hvorki
ensku né islensku. I leiklistarsmidj-
unni undirbjuggum vid ndmsefnio
pannig ad heaegt veri ad kenna pad
an tungumals og nota pa mest
handabendingar og synikennslu.
Vid vorum me0 skemmtilega hreyfi-
og spunaleiki. Vid vorum med safn
af buningum og leikgervum sem
pau fengu ad nota og vakti pad
mikla katinu,” segir Emelia.

Ad hennar ségn var 16gd mikil
dhersla 4 skopunarkraftinn og leik-
gledina 4 namskeidinu.

»Ahersla var 16gd a sképun og
leikgledi og ad reyna leiklistar-
kennslu med lagmarksaherslu &
tungumalid. batttakendur féru
einnig i skodunarferd um husid,
bordudu saman hadegismat og ad
lokum var peim bo0id a syningu &
Emil i Kattholti.“

Emelia segir pad vera sorglega
stadreynd a0 sumir samfélags-
hépar hafi takmarkadan adgang ad
leikhusi.

,Leiklistarskoli Borgarleikhuss-
ins byour upp a metnadarfullt leik-
listarndm fyrir bérn og pvi miour er
pad einnig pannig ad bérn sem til-
heyra viokvemum samfélagsh6p-
um skila sér siour i namio til okkar.
Pad er bvi sérstaklega an®gjulegt
geta bodid pessum hoépi barna a
leiklistarnamskeid og 1 leikhus,*
segir hun.

Leiklistarsmiodjan Léttir er hluti af
vegferd Borgarleikhtssins ad auka
adgengi ad menningarstarfsemi
hassins og er unnid 1 samvinnu
vid teymi fyrir umsakjendur um
alpjoolega vernd hja Reykjavikur-
borg og styrkt af Mannréttinda-,
nyskopunar- og lyoraedisradi
Reykjavikurborgar.

MaeOdur eru besta forvornin

sif@frettabladid.is

,Eg er btiin ad vinna mikid med
bérnum og unglingum i gegnum
tidina vardandi pad ad styrkja
sjalfsmynd og sjalfstraust, en
grunnurinn ad svo moérgu er ad
eiga g6da vini og koma vel fram
vid aodra,” segir Anna Steinsen,
sem hafdi ad markmioi ad valdefla
ungar stilkur og bérn pegar hiin
skrifadi barnabokina Ofurhetjur i
einn dag.

Bo6kin fjallar um samkennd,
vindttu og gledi og segir fra flotta-
barninu Kaju sem kemur til Islands
og eignast par vinkonu. bar leika

Anna Steinsen,
rith6fundur

saman og eru ofurhetjurieinn dag.

,Pad er 6trilega goo leid a0 kenna
boérnum i gegnum bakur og lestur.
bao krefur foreldra til ad eiga samtal
vid bornin sin um alls konar mikil-
veg malefni. Vid hofum aldrei tekio
amoti jafnmoérgum fléttaménnum
og nu og petta eru adallega konur

ogborn. Ad vera 4 flotta fer illa med
alla og pa sérstaklega born. ba skipt-
ir 6llu mali a0 taka vel & méti peim
og hlia vel ad peim,” segir Anna.

Bokin er gefin ut til styrktar UN
Women. Rannséknir syna ad pegar
konur f4 menntun og valdeflast
pa efli peer fjolskylduna i leidinni.
Pannig eru maour besta forvérnin
og studningur vid menntun barna
sinna.

Takmark Onnu er ad bérn um
vida verold fai ad lesa bokina. ,Eg
vildi 6ska pess ad einn daginn veeri
stalka ati { heimi ad lesa pessa bok
og hin hefdi jakvao ahrif 4 stalk-
una. Myndi valdefla hana.“
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Tjoldum pvi besta

Vango Osiris 500 Vango Osiris Air 500 Vango Winslow 500 Vango Joro 450
5 manna fidlskyldutjald 5 manna loftsulutjald 5 manna fidlskyldutjald 4 manna fidlskyldutjald
99.995,- 165.995,- 69.995,- 114.995,-

| Vango Stargrove 600 XL Vango Stargrove Air 450 Vango Joro Air 600 XL Vango Stanford 850 XL
6 manna fidlskyldutjald 4 manna loftsulutjald 6 manna loftsulutjald 8 manna fiélskyldutjald
129.995,- 165.995,- 229.995,- 119.995,-

Vango Beta 550 XL Vango Beta 350 XL Vango Alpha 400 Vango Alpha 250

5 manna fidlskyldutjald 3 manna fidlskyldutjald 4 manna tjald 2 manna tjald
70.995,- 50.995,- 35.995,- 27.995,-

=
o
-

-

| Vango Nevis 100 Vango Soul 200 Vango Helvellyn 200 Vango Scafell 300+
. 1 manns géngutjald 2 manna géngutjald 2 manna géngutjald 3 manna géngutjald
27.995,- 18.995,- 41.995,- 53.995,-

J

Vango F10 Helium UL 2 Robens Arch 2 Robens Pioneer 3EX Hilleberg Nallo 2GT

2 manna géngutjald 2 manna géngutjald 3 manna géngutjald 2 manna géngutjald
79.995,- 49.995,- 69.995,- 192.995,-
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Suma daga fyllist ég djﬂpu
pakklaeti yflr ad vera midaldra RYOBI FUSION SLATTUVEL

karl en ekki ungur madur. Sam-
timinn er sibreytilegur og pad Frabzer vél sem naer 36V afkdstum med

verdur seint sagt ad lifio s¢ ad Ryobi Lithium Fusion taekni, knuin af tveimur

verda einfaldara. 18V Lithium rafhlédum sem fylgja med. V&l Gr One+

ba%erglglis‘sgtv;g;(rllﬁua%v%ﬁk linunni, sama rafhladan virkar i 6ll verkfaerin.

moédgadist fyrir hénd annarra.
betta astand hefur aukist mjég
undanfarin ar. Algengt er ad Vnr. 7133002803

begar einstaklingar sem auo-
veldlega mo6dgast fyrir hond 7 9 - 99 5 ke
annarra moédgast, pa spretti

fram mikil og sterk porftil ad
lata adra vita af 6svifninni. Um Almennt verd: 133.995 kr.

leid geta hinir sému slegio tveer ,

fluglglri einu hoggi meégbvi ad
latailj6s eigin mannkosti med
pviaod benda 4 slema hluti
hegdun annarra. Sumir hafa
kallao slika hegdun dyggoa-
skreytingu og telja sumir slika
skreytingu fullkomlega edlilegt
vidbragd vio pvi ad moodgast
fyrir hénd annarra.

Sjalfur hef ég modgad folk,
sem ekki vissi af pvi, med
skrifum minum hér a pessa
baksidu. Eitt sinn fékk ég
langan p6st 4 Facebook um
hversu seerandi einn pistill sem
ég skrifadi hefoi verid. Mér bra
vio og pegar ég gekk a viokom-
andi kom i1jés a0 hann hefoi
verid mjog serandi fyrir adra
en hann. bad hefdi hann fengio
stadfest pegar hann hafoi p6
séd ponokkra vini sina méogast
mjog eftir a0 hann deildi pistli
minum & samfélagsmidlum
me0 lysingum um hversu
moédgandi hann veri. begar
parna var komio vid ségu vard
ég hugsi og taldi best a0 bidjast
afsokunar. ba svaradi sendandi
mér pent og sagoist ekki getad
tekio vio afsokunarbeioninni
par sem ég hefdi seert adra en
hann.®

Birt med fyrirvara um prentvillur og/eda myndabrengl.

Vnr. 55095100

1.495.

GRASFRA 1 KG

Blandan hentar vel i flesta hisgaroa.

Skreytingar
Bordbunadur
Buaningar
Teekjaleiga

GLEDILEGT
SUMAR!

Faxafeni 11 ¢ Simi 534 0534




