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Margir reyna ad finna nytt ahugamal
anyjuari. FRETTABLADID/GETTY

Nytt upphaf

sandragudrun@frettabladid.is

Nu begar nyja ario er gengio i gard,
jolin lidin og hversdagsleikinn
tekinn vid eru margir farnir ad
huga ad pvi ad gera einhvers konar
breytingar a lifi sinu, stérar eda
litlar. Likamsraektarstoovar fyllast
pvi folk etlar ad standa vid ara-
motaheitio og taka heilsuna i gegn.
Gonguhopar spretta upp eins og
gorkulur og auglysingar dynja &
okkur um hin og pessi spennandi
namskeid. bad er ekki bara heilsan
sem folk vill taka féstum té6kum a
nyjuari, margir vilja lika finna sér
nytt og skemmtilegt ahugamal til
ad audga lifio.

Afnaegu ad taka

bad skortir ekki frambodio af
namskeidum ntnaijandar og
sums stadar er jafnvel bodid upp

a 6keypis prufutima, 4dur en
akvoroun er tekin um framhaldio.
[ kvold er til demis haegt ad skella
sér i 6keypis prufutima i sél6-salsa
hja Salsa Iceland. Méar studio
bjooa lika upp a 6keypis prufu-
tima i vikunni svo fleiri deemi séu
nefnd. A békaséfnunum er lika
alltafnég af vioburdum og nam-
skeidum par sem haegt er a0 lera
eitthvad nytt, eins og ad bua til
barmmerki, taka upp hladvarps-
patt og sauma a saumavél. Af negu
er ad taka og um a0 gera ad stiga Gt
fyrir peegindarammann 4 arinu. B

Alla daga
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Andrea atti frabaeru gengi ad fagna a sidasta ari ogvara dégunum Utnefnd ipréttakona Reykjavikur. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Sigursalasta hlaupakona landsins

Andrea Kolbeinsdottir, hlaupakona (r IR, er sigurseelasta hlaupakona landsins. Hin geréi

ser litid fyrir og vann Oll

bau 25 hlaup sem hun tok patt 1 4 Islandi & nylidnu ari og ad auki

bar hin sigur (r bytum { Fossavatnsgdngunni sem er steersta skidagongukeppni 4 Islandi. 2
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Til ad kéréna frabert iprottaar
var Andrea Gtnefnd ipréttakona
Reykjavikur par sem huin tok a
moti vidurkenningu sinni i sidasta
manuoi.

Andrea, sem verdur 24 ara goémul
i neesta manuoi, vard Islands-
meistari i maraponi pegar han bar
sigur ur bytum i Reykjavikurmara-
poninu 4 pridja besta tima kvenna
fra upphafi. Hin vann Laugavegs-
hlaupid 4 nyju brautarmeti kvenna
ogvann 6ll steerstu hlaupin héra
landi. Andrea vard i 2. sati i sterku
utanvegahlaupi i Sviss bar sem hdn
hljop 50 kilémetra fjallahlaup, sem
um leid var hennar fyrsta utan-
vegahlaup erlendis. Hin hafnaoi i
21.s®tid heimsmeistaramotinu {
utanvegahlaupum sem haldid var i
Tailandi og han er Islandsmeistari
i5 og 10 kilémetra gdtuhlaupi

asamt 8 kilémetra vidavangshlaupi.

Andrea lauk svo drinu 4 videigandi

Pettaer
hundrad
prosent
besta
iprotta-
ario mitt.
bad gekk
eiginlega
allt upp
hjamér
og betta
var bara
geggjad ar.

Andrea
Kolbeinsdottir

BROSTU i
SKAMMDEGINU

i hverju hylki

Orkublandan fra ICEHERBS
hjalpar pér ad vakna a
dimmum vetrarmorgnum

, 2000 einingar af d-vit
“. og kroftug islensk burnirgt

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Andrea fagnadi
sigri i Reykjavik-
urmaraponinu

a pridja besta
tima kvenna fra
upphafi.
MYNDIR/ADSENDAR

hatt pegar htin kom fyrstimark i
Gamlarshlaupi IR.

ybetta er hundrad présent besta
ipréttaarid mitt. bad gekk eiginlega
allt upp hja mér og petta var bara
geggjad ar. betta er fyrsta arid sem
ég er ekki ad glima vio nein meiosli
og pao var markmio sem ég setti
mér fyrir ario til ad eiga moguleika
4 a0 standa mig vel og taka patt
i6llum pessum hlaupum,” segir
Andrea.

Hun segir Laugavegshlaupio og
Reykjavikurmaraponid hafa stadio
upp Ur hja séra arinu 2022. Spurd
hvers vegna htn nefni pessi tvo
hlaup segir han:

yPetta erusterstu hlaupin a
Islandi 4 hverju ri. bad eru flestir
a0 taka pattipessum hlaupum og
flestir ad fylgjast med peim. bad
var bpvi sérstaklega gaman ad vinna
baedi pessi hlaup. betta var mitt
annad Laugavegshlaup og ég baetti
timann minn og bar med brautar-
metid um 22 minatur fra arinu
aour. bao var alveg geggjao hlaup
og allt sem gekk upp hja méripvi.
Eg held a0 pad hafi svona verid
hapunktur sumarsins hja mér,"
segir Andrea og batir vio:

»50 kilémetra Wildstrubel-hlaup-
i01Sviss iseptember var fyrsta
utanvegahlaupio mitt erlendis
ogvar mjog leerdomsrikt. Heims-
meistaramotio i Tailandi i novem-
ber par sem ég kepptii40 kilémetra
utanvegahlaupi var vio erfidustu
adstedur sem ég hefhlaupio i, 30
stiga hiti og 2.400 metra hakkun.
P4 hjalpadi reynslan fra Sviss mikio
ogundirbiningurinn hérna heima
par sem ég endadi oft @fingadaginn
420-30 minatna saunu fyrir hitaad-
16gun.”

Hennar steersta vidurkenning
Andrea segir a0 pad hafi komio sér

skemmtilega 4 6vart ad vera valin
ipréttakona Reykjavikur.

,Pad var mikill heidur ad hljota
pennan titil og hann kom mér
skemmtilega a 6vart. betta er
stersta vidurkenning sem ég hef
fengid. barna eru allar iprétta-
greinar undir og pao ad hafa
skakao 6llum peim frabeeru
ipréttakonum sem eru i Reykja-
vik var frabert fyrir mig,” segir
Andrea.

Undir lok sidasta ars kusu Sam-
tok iprottafréttamanna iprétta-
mann arsins. Andrea komst ekki &
blad i peirri kosningu og fékk ekk-
ert stigen pess ma geta a0 skida-
géngumadurinn Snorri Einarsson,
sem var kjorinn ipréttamadur
Reykjavikur, fékk 43 stig i kosn-
ingunni a ipréttamanni arsins
ogendadii13.-14.seti. Andrea er
spurd ao pvi hvort pad hafi ekki
verid svekkjandi ad fa ekki stig.

,Eg hefsvo sem ekkert verid
ad hugsa utipetta né lata petta
pirra mig. Eg veit ad folk svona
kringum mig var eitthvad 6satt og
fannstao ég tti ad vera a listanum
par sem ég var kosin ipréttakona
Reykjavikur. Eg veit ad bolta-
greinarnar fa meiri athygli heldur
en hlaupin a0 6llu jéfnu,” segir
hlaupakonan.

Andrea er ekki bara frabaer
hlaupari heldur hefur hun af og
til skellt sér & gonguskidin og st60
uppi sem sigurvegari i Fossavatns-
géngunni a Isafirdi a sidasta ari
par sem huan gekk 50 kilémetra a
ramum premur klukkustundum.

,Eg dkvao fyrir ramu ari sidan ad
profa ad keppa 4 gonguskioum. Eg
hafoi alltaf farid a gonguskioi med
fjolskyldunni i paskafrium fra pvi
égvar litil og bj6 1 Noregi. bad voru
margir mjog hissa pegar ég sagdist
®tla ad leggja adeins meiri kraft i
goénguna en ég vildi préfa og pad
var klarlega annar hapunkturinn a
lidnu ari a0 vinna Fossavatnsgong-
una,” segir Andrea, sem reiknar
med a0 gera meira af pvi ad stunda
skidagongu.

,Eger komin i &fingahép a
gdnguskidum og er ad @fa undir
stjorn Einars Olafssonar. Eg er
ndna ad efa skidagongu 2-3
sinnum i viku meo hlaupunum og
planid er a0 keppa meira i gong-
unni. Eg &tla ad byrja 4rid 4 ad
keppa adeins a gonguskidum, sem
asidan eftir ad hjalpa mér helling i
hlaupunum,” segir Andrea.

Hvernigleggst nyja drio i pig og
hver eru markmioin?

Andrea a fleygiferd i Fossavatnsgéngunni par sem han bar sigur ar bytum i 50 kilémetra skida-
gongu. Han er komin i afingahép 4 génguskidum par sem hun afir 2-3 sinnum i viku.

,Eghlakka til ad gera enn pa
betur & pessu ari og veitao ég a
helling inni. Eina markmioid sem
éger buiin ad skrifa nidur a blad
eins og er, er ad hlaupa Laugaveg-
inn & undir 4:30 klukkustundum.
Adur en ég einblini 100 prosent a
utanvegahlaupin eins og ég sé fyrir
mér ad ég muni gera i framtidinni
langar mig ad bata timana mina
13.000 metra hindrunarhlaupi og
5.000 metra & hlaupabrautinni
og svo stefni églika 4 a0 komast i
hratt marapon erlendis einhvern
timann 4 naestunni. bao eru fullt af
skemmtilegum hlaupum i sumar,
badi hérna heima en lika til demis
heimsmeistaramétio { utanvega-
hlaupum i Austurriki og Evrépu-
bikarinn i P6llandi,” segir Andrea,
sem & pessum tima ars segir pad
hressandi ad fara at ad hlaupa
b6 ad baod sé 10 stiga frost eda 10
metrar & sektindu. b6 skelli hun sér
oftast & hlaupabrettid einu sinni
viku meo goéda tonlist { eyrunum.

Er sinn eigin pjalfari

Andrea leggur stund a ndm {
leeknisfreoi og er a bridja drien
grunnnamid tekur sex ar adur
en sérnam tekur vio. En hvernig
skyldi henni ganga ad &fa meo
leeknisfraeodinni?

,Pao hefur gengio vel en eftir ad
metnadurinn jokst i ipréttunum
vidurkenni ég ad namio getur
stundum verid ipyngjandi og sma
stressandi. Pessi 6nn leggst samt
vel 1 mig par sem htin fer ad mestu
iBS-ritgerdarskrif, svo stefni ég a
ad fara adeins ad efa erlendis par
sem ég parfekki ad meetaiskoélann
heldur get tekid t6lvuna med
mér og skrifad hvar sem er.“ Hin
pakkar Yin jéga a0 htn sé meidsla-
laus og i toppformi.

,Egheflert af peim meidslum
sem ég heflent i og nina fer ég
reglulega i Yin jéga hja systur
minni sem er jégakennari. betta
hefur gagnast mér ansi mikid hvao
skrokkinn vardar og pa er ég dug-
leg ao fara i heita og kalda potta og
i gufubad. Eg hlusta rosalega vel 4
likamann og mér hefur aldrei lidid
jafn vel ogidag.“

Andrea er sinn eigin bjalfari og
hiin segir ad pbaod henti sér mjog vel.
,Eg hef ekki haft neinn pjalfara i
tvo ar og mér finnst pad gott. Eg
by til mitt eigid efingaplan og get
styrt dlaginu eins og ég vil og keppt
i6lluan pess a0 pjalfari segi mér
hvad ég a a0 gera. betta hentar mér
ansivel.“ l

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

550 5055

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

bjonusta

MALARAR

Tokum ad okkur alla almenna
malningavinnu, vid erum
fagleerdir med mikla reynslu og
sanngjarnir i verdum.

s. 782 4540 loggildurmalari@
gmail.com

Buslédaflutningar

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

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Spadémar
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ER BYRJLIBAFTUR

E SPAI SPIL OG KRISTALSKULU
MEBHJALP AD HANDAN

- HEILUN
PORA FRA BREKKUKOTI
5..5574391

HEILBRIGT LOFT

Huasavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

DYRASIMAR WIFI-NET
SJONVARP Uppsetning - vidhald
Rafeindameistarinn ehf 777-4944

A
GEFPU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

<= Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf.

Starhdfai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassa‘.élit-‘““r

4 tilbodi

Git;a Far og
hljombord
i miklu drvali

Verd vid allra haefi

myranaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ar skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.868 7204

HEILBRIGD HEIMILI

LOFTR/STIKERFI MEB
VARMAENDUVINNSLU

-BETRI LOFTG/EDI
-RETT RAKASTIG

-MINNA RYK

-F/ERRI ORVERUR
-MINNA ORKUTAP

ER PIN IBUD EKKI ﬁRUGGLEGA MEBRG['IBU LUFleESTIKERFI?

¢

Heilsa

Husnaoi

Geymsluhusn®oi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

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

A2 ishusio Sviftur:s

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur




