


Mikilveegir punktar ad hafai huga!

Rolegt skokk pydir rolegt skokk - Pad mé labba og pad er ekki haegt ad fara of haegt eina
leidin til ad kludra pessu er med pvi ad fara of hratt. bu 4tt ad geta sungid med laginu sem
bu ert ad hlusta a.

Alltaf ad reyna ad taka allavega prjar sefingar i viku. Pad skiptir ekki mali hvada eefingar pu
velur eda i hvada rod en prjar sefingar a viku er lagmark.

Stodugleiki i sefingum skiptir 6llu mali. Pau sem zefa stédugast eru pau sem sja mestan
arangur.

Ef pu vilt taka patti gétuhlaupum i sumar medfram pessum sefingum pé velurdu ad sleppa
beirri eefingu sem pu telur vera erfidasta i peirri viku sem hlaupid er og pa er lika i lagi ad
taka bara prjar sefingar en ekki allar fjérar i peirri viku.

Reynum ad hlaupa sem mest & mjuku undirlagi og fara alltaf & grasio vid hlidina &
gangstéttinni ef vid getum.

Petta plan er midad vid ad sem flestir geti fylgt pvi. Einstaklingsmidad plan er alltaf betra
en med pvi ad fylgja pessu plani settu flestir ad geta na sinum markmidoum.

Ekki fara alltaf i hamarksendurtekningar heldur sefdu pig ad hlusta & likamann og gera
frekar minna en meira.

Ef pu ert byrjandi settirdu aldrei ad taka fleiri en prjar sefingar i viku og alltaf ad taka
ldagmarksfjolda endurtekninga.



Leidbeiningar vid lestur a sefingum vikunnar

“fyrir aftan toluna pydir minuta. Ef pad stendur 30 pa pydir pad 30 minutur. Talan sem er
innan i sviga pydir lengd hvildarinnar & milli endurtekninga. Ef pad stendur 4*5°K (1). ba
bydir pad fjorir sprettir sem hver er 5 mindtna langur og K stendur fyrir keppnishradann
sem pu vilt hlaupa a i Reykjavikurmaraponinu og hvildin & milli er 1 minuta. [ hvildinni & milli
endurtekninga ma skokka rélega, labba eda stoppa alveg.

Pad er mikilveegt ad lesa auka fyrirmaelin med hverri eefingu en par leynast lika
skemmtilegir frodleiksmolar.

Pad er mikilveegt ad taka maga- og bakaefingar med hlaupaprégramminu en pad er maelst
med ad taka slikar eefingar 1-2 i viku og skiptir litlu mali hvada dagar eru notadir i pad. Best
er samt ad taka slikar eefingar eftir hlaupaeefingu en ekki fyrir hana.

Pad eru sex tegundir af hrada sem vi® erum ad vinna med.

1. E-hradi.bad errdlegt skokk. U att ad geta spjallad 4 pessum hrada og vera & sirka
60% af hamarkspuls. Eina leidin til ad kludra pessari sefingu er ad fara of hratt, pu
getur ekki fariod of haegt.

2. K-hradi. betta er keppnishradinn sem pu vilt hlaupa & i hlaupinu sjélfu og pennan
hrada finnum vid sjalf it med pvi ad setja okkur markmid. Til deemis ef vid setlum
ad hlaupa & 60 mindtum 10km pa er keppnishradinn okkar 6 mindtur med
kilometer eda 6:00/km.

3. T-hradi. Petta er mjolkursyrurproskuldshradinn eda sé hradisem pu eettir ad geta
haldid i klukkutima. Petta er sirka 86-92% af hamarkspuls og pu att ad geta sagt
eina setningu i hverjum andardreetti eins og “mér lidur vel”. Ef pu getur spjallad
ertu ad fara of heegt og ef pu nzerd ekki ad stynja upp ordi ertu ad fara of hratt.
Hérna fyrir nedan er tafla par sem er haegt ad lesa Ut sinn Threshold hrada Ut fra
nuverandi getustigi. Deemi ef ég held ég geti hlaupid 5000m & 21:02 er Threshold
hradinn 4:29/km. Sama ef vid holdum ad vid getum hlaupid 10.000m (10km)
nalaegt 70:00 pa er Threshold hradinn 6:55/km en petta & ad vera paegilega erfitt.
Pad er mikilvaegt ad byrja 8 a0 mida vid & hvada tima vid gaetum hlaupid i dag og
svo adlaga hradann eftir pvi sem vid komumst i betra form.

4. Hratt - betta er sa hradi sem pu att ad geta haldid i 5km keppnishlaupi og pegar
vid erum ad vinna & pessum hrada erum vid ad auka hamarkssurefnisupptoku hja
okkur. Muna ad pessar eefingar eiga ad vera krefjandi og okkur & ad lida eins og vid
vildum 6ska pessa lungun vaeru steerri.

5. Brekkusprettir - petta er nalsegt hamarkshrada og er i lagi ad fara hratt i pessum
sprettum, pad parf ekki ad mida vid neinn sérstakan hrada en vid viljum reyna
svolitid & vodvana i pessum sprettum og virkja sem flesta vodvapraedi, pad er
mikilveegt ad vera buin ad hita vel upp ddur en vid férum i brekkusprettina til ad
fordast meidsli. Ef vid erum med eymsli eda litilveeg meidsli settum vid ad sleppa
sprettunum og taka frekar rolegt skokk i stadinn.

6. Hamarksakefdar sprettir eda HA-Sprettir - Petta er af hamarksakefd eins hratt og
vio komumst alveg fra fyrstu sekindu og er til ad virkja 100% af vodvapradunum i
likamanum. Pad er mikilvaegt ad taka 1-3 min hvild & milli svona spretta ogad vera
vel upphitud.



SEENELLERKEBERE

47

49

51
52
53

55

57

59
60
61
62
63

65
66

34:27
33:20
32:23
31:30
30:40
29:05
27:39
26:22
2512
24:08
23:09
22:15
21:50
21:25
21:02
20:39
20:18
19:57
19:36
19:17
18:58
18:40
18:22
18:05
17:49
17:33
17:17
17:03
16:48
16:34
16:20
16:07
15:54
15:42

71:50
69:30
67:30
65:30
63:46
60:26
57:26
h4:44
5217
50:03
48:01
46:09
45:16
44:25
43:36
42:50
42:04
41:21
40:39
39:59
39:20
38:42
38:06
373
36:57
36:24
35:52
35:22
34:52
34:23
33:55
33:28
33:01
32:35

02:43:38
02:38:30
02:33:21
02:28:56
02:24:00
02:21:04
02:13:49
02:07:16
02:01:19
01:55:55
01:50:59
01:46:27
01:42:17
01:40:20
01:38:27
01:36:38
01:34:53
01:33:12
01:31:35
01:30:02
01:28:31
01:27:04
01:25:40
01:24:18
01:23:00
01:21:43
01:20:30
01:19:18
01:18:09
01:17:02
01:15:57
01:14:54
01:13:53
01:12:53
01:11:56

05:41:11
05:30:27
05:19:43
05:10:31
05:01:19
04:49:17
04:34:59
04:22:03
04:10:19
03:59:35
03:49:45
03:40:43
03:32:23
03:28:26
03:24:39
03:21:00
03:17:29
03:14:06
03:10:49
03:07:39
03:04:36
03:01:39
02:58:47
02:56:01
02:53:20
02:50:45
02:48:14
02:45:47
02:43:25
02:41:08
02:38:54
02:36:44
02:34:38
02:32:35
02:30:36

7:09
6:55
6:44
6:33
6:23
6:05
5:48
5:33
519
5:06
4:54
4:43
4:38
4:33
4:29
4:24
4:20
4:15
411
4:07
4:04
4:00
3:56
3:53
3:50
3:46
343
3:40
3:37
334
3:32
3:29
3:26
3:24

1:25:48
1:23:00
1:20:48
1:18:36
1:16:36
1:13:00
1:09:36
1:06:36
1:03:48
1:01:12
0:58:48
0:56:36
0:55:36
0:54:36
0:53:48
0:52:48
0:52:00
0:51:00
0:50:12
0:49:24
0:48:48
0:48:00
0:47:12
0:46:36
0:46:00
0:45:12
0:44:36
0:44:00
0:43:24
0:42:48
0:42:24
0:41:48
0:41:12
0:40:48

2:51:36
2:46:00
2:41:36
2:37:12
2:33:12
2:26:00
2:19:12
2:13:12
2:07:36
2:02:24
1:57:36
1:53:12
1:51:12
1:49:12
1:47:36
1:45:36
1:44:00
1:42:00
1:40:24
1:38:48
1:37:36
1:36:00
1:34:24
1:33:12
1:32:00
1:30:24
1:29:12
1:28:00
1:26:48
1:25:36
1:24:48
1:23:36
1:22:24
1:21:36



10 VIKUR i HLAUP

Afingar vikunnar
1. 30-40’ rélegt skokk

2. 5-10’ upphitun + 3-4*5’ T-hradi (1) +
5-10 nidurskokk

Muna ad skoda téfluna hérna fyrir
ofan og mida vid hvad vid héldum ad
vid getum gert i dag en ekki hvad vid
atlum ad hlaupa a eftir 10 vikur. Svo
verdur Threshold hradinn (T-hradi)
hradari eftir pvi sem lidur 4 og vid
komumst i betra form.

3.70-90' rélegt skokk

4.20-30'rolegt skokk

9 VIKUR i HLAUP

Afingar vikunnar
1. 5-15’ rélegt skokk + 8-10*1 hratt (1) +
5-10'rélegt

2.20-45' rolegt skokk

3. 60-90° rélegt skokk

4.15-25'rélegt + 8-12*30sek
brekkusprettir (2) + 5-10' rélegt

5. Hvild

Auka fyrirmaeli

pad er mikilveegt ad fara adeins rolega i pessari fyrstu
viku og frekar ad taka bara prjar sefingar heldur en allar
fjorar alveg strax. Pau sem eru bunir ad vera ad hlaupa
adeins sidustu vikur geta hinsvegar tekid fjorar
afingar.

Hérna byrjum vid ad vinna &
mjolkursyrupréskuldshradanum sem er gridarlega
mikilvaegur. Seinasti spretturinn & ad vera krefjandi.
Hvildin & milli spretta er annadhvort labb eda mjog
rolegt skokk.

pad er mikilveegt ad pjalfa likamann ad hlaupai 60" og
lengur til ad pjalfa hjartad ad bera surefniilengri tima
og flest erum vid lengur en 60’ i peirri keppni sem vid
stefnum ad. Muna ad pu att ad geta spjallad & pessum
hrada. Petta 4 ad vera virkilega rolegt.

Bara ef pu filar pig mjog vel pa tekurdu pessa sefingu
lika. Reynum ad koma okkurinn i rutinu med hlaupin
og pa verda naestu vikur miklu audveldari.

Auka fyrirmaeli

Eftir fyrstu vikuna par sem vid erum ad koma undir
okkur 16ppunum pa héldum vid &fram ad koma
okkur i rutinuna og venja likamann a hoggin. Pessar
fyrstu vikur eru pannig ad eefingarnar eiga ad vera
audveldar. Hvildin 8 millima vera alveg stopp, labb
eda rélegt skokk.

pad erallt i lagi og jafnvel betra ad skokka minna
heldur en meira i pessari viku. Muna ad ekki alltaf
farai hamarkid & pvi sem er sett fyrir.

Hafa petta nogu rolegt og alltaf ad reyna ad hlaupa
sem mest 8 mjuku undirlagi eins og i Heidmork.

Petta er svona adaleefing vikunnar. Adrar eefingar
eru bara til ad koma blddinu adeins a hreyfingu.

Farduisund, taktu 5 min i kalda pottinum og
reyndu ad vera i gufu i samtals 10 minutur. Allt litlir
hlutir sem hjalpa okkur ad vera betri hlauparar.



8 VIKUR i HLAUP

Afingar vikunnar
1. 5-15’ upphitun + 8-12*2,5’ Threshold
hradi (1) + 5-10° nidurskokk

2. 5-15'rélegt + 8-12*(1’hratt 1’ mjog
rélegt skokk) + 5’ rélegt

3.75-100' reynum ad hafa petta a sirka
80% af maraponefforti.

Petta er adeins hradara en réelga
skokkid en haegara en Treshold hradinn
okkar (T-hradi) Seinustu 20 min mega
taka smai, annars a petta ad vera
paegilegt.

4.20-45' rélegt

7 VIKUR | HLAUP

Afingar vikunnar

1.5-10' rélegt + 4-6*8sek HA-
brekkusprettir (2) +3*15'a Tog 1km a
80% af maraponhrada i skokk hvild &
milli + 5-10° rélegt

2. 5-15'rolegt + 8-15*(1min hratt +Imin
haegt eda labb) + 5’ nidurskokk

3.90-110' 4 80% af maraponhrada
Pegar pad eru gefin upp présentur af
maraponhrada pa er petta lika huglaegt
pannig ad vid purfum ekki endilega bara
ad horfa a hradann heldur lika hvernig
okkur lidur.

4.5-20rolegt skokk + 8-12*30sek
brekkusprettir (1) + 5-10° rélegt

Auka fyrirmaeli

Pad tekur likaman um pad bil prjar vikur ad venjast
nyju dlagi og pessar fyrstu prjar vikur eru einskonar
uppbyggingartimabil par sem vid venjum likamann &
hoéggin og minnkum pannig likur 8 meidslum seinna i
ferlinu. Pad er mjog géd hugmynd ad temja sér ad
anda bara i gegnum nefid sidustu 5 mindturnar i
nidurskokkinu & hverri sefingu.

Ekki ofgera sér & pessari eefingu, frekar taka minna
en meira pessar fyrstu vikur.

Petta er langi turinn og adalmalid hérna er ad vera &
hreyfingu i adeins lengri tima en venjulega, i langa
tarnum aefum vid lika fitubrennslukerfid sem er
naudsynlegt orkukerfi fyrir langhlaup

Bara taka pessa aefingu ef pu filar pig mjog vel og ert
ekki ad upplifa preytu. Hafa petta lika mjog rolegt.
Muna ad vid erum ad koma undir okkur I6ppunum
og vid eigum bara ad njota pess ad fa ad fara eins
haegt og vid viljum. Seinna byrjum vid ad gefa meira
i.

Auka fyrirmaeli

Eftir upphitun tékum vid HA- brekkuspretti til ad
virkja alla vodvapreedina og svo férum vid ad vinna a
T-hradanum. A milli endurtekninga a T-hrada pa er
1km & sirka 80% af maraponhrada pannig ad petta er
iraunini samfellt hlaup alvegigegn, ekkert labb &
milli spretta.

Heegt ad taka pessa aefingu hvar sem er, muna eftir
bvi ad pad er gott ad hafa fjolbreytt undirlag i
aefingunum og reyna ad fordast malbikid eins og
heegt er. Pad getur verid gott ad taka sidustu 5
minuturnar a hverri sefingu med lokadan munninn
og anda bara med nefinu. Pa skokkum vid nogu
haegt til ad hjalpa likamanum ad losna vid
mjolkursyruna sem hefur myndast.

Mjog gott ef haegt er ad taka pessa aefingu i
Heidmork

Muna ad i brekkusprettunum erum vid ad virkja svo
til100% af vodvapradunum og erum pannig ad
pjalfa likamann i ad vinna orku ur 6llum
vodvapradunum en ekki bara peim vodvapradum
sem vid notum i rolega skokkinu.



6 VIKUR i HLAUP

Afingar vikunnar

1.10-15’ upphitun + 4-6*2km (1) &
keppnishradanum i 21.1km + 5-10’
nidurskokk

2. 5-20° upphitun + (4-7*3min hratt (2)
+5-10" nidurskokk

3.10-20'+ 6-8*10sek HA brekkusprettir
(2) + 5'rélegt

4.30’ mjog rélega og svo 60-90°a 90%
af maraponhrada. Seinustu 30 min mega
taka smai.

5VIKUR i HLAUP

Afingar vikunnar
1. 5-15' upphitun + 4-6*5' Threshold
hradi (1) + 5-10° nidurskokk

2. 30-40'rolegt skokk

3.45-60’

4.50-95' rolegt skokk

Auka fyrirmaeli

Muna ad skokka lika nidur eftir sefingar en
nidurskokkid pjonar peim tilgangi ad hjalpa
likamanum ad skola burt syrunni sem myndast i
likamanum & eefingunni sjalfri. betta parf ekki ad
vera harnakveemlega réttur hradi en byrja ad hugsa
& sefingunni ad pu settir ad geta haldid pessum
hrada i 21.1km hlaupi.

Hratt er sirka 5km keppnishradinn og i hvildinni ma
labba eda skokka mjog rolega. bau sem eru lengra
komin taka lengri upphitun og lengra nidurskokk.

Alltilagi ad taka vel & pvi i pessum brekkusprettum
og labba svo bara niduri hvildinni & milli spretta.
Muna ad petta & ekki ad taka i lungun heldur erum
vid ad pjalfalikamann ad nota 100% af
vodvapradunum.

Muna ad hugsa um hlaupastilinn

Auka fyrirmaeli

Muna ad Threshold hradi er pzegilega erfidur, fyrsti
spretturinn 8 ad vera nokkud audveldur en svo er 2
min erfidar i naesta og svo 3min og svo 3,5min. betta
er eina erfida aefingin i vikunni en annars er petta
hvildarvika til ad vid getum tekid inn baetingarnar ur
seinustu vikum

Muna ad vera dugleg ad gera styrktareefingar lika
med hlaupunum og nyta rélega skokkid til ad hugsa

um hlaupastilinn.

Bara leyfa sér ad na godri endurheimt i pessari viku
og alls ekki gera of mikid..

Helst ad hafa petta utanvega i Heidmaork



4 VIKUR i HLAUP

Afingar vikunnar

1.10-15’ upphitun + 1-2*(4'-3'-2'-1’)
hvildir 3-2-1 og 3 min milli setta + 10-15’
nidurskokk

2.10-15’ upphitun + 3-4*10° (2) &
Threshold hrada + 4-6*1’ hratt (2) + 10-
15’ nidurskokk

3.100-120’ 4 90% af maraponhrada
4.20-30'rolegt skokk

3VIKUR i HLAUP

Afingar vikunnar

1. 5-15’ upphitun + 10-16*2,5' &
Threshold hrada, hvild & milli er 30-
45sek + 5-10’ nidurskokk

2.30-45' rolegt skokk

3. 90-120’ rélegt skokk

Auka fyrirmaeli

Hradinn & pessari sefingu & ad vera 5km
keppnishradinn. betta er mjog krefjandi eefing og &
eftirad taka vel i. Pad er mjég mikilveegt ad skokka
rélega i hvildinni @ milli spretta

Threshold sprettirnir eru mjog krefjandi en fyrsti & ad
vera erfiduri 5min, naesti i 6 min og seinastii 7 min.
Svo eru hrédu sprettirnir til ad pjélfa ad hlaupa hratt
med mjolkursyru i 16ppunum.

Petta 4 ad vera hratt fra byrjun

Petta er erfidasta vikan i eefingapréogramminu
pbannig ad pad er mjog edlilegt ad finnast sefingarnar
vera mjog erfidar en mundu ad pad er hvildarvika
framundan.

Auka fyrirmaeli

Muna eftir pvi ad gera lika styrktaraefingar i vikunni
sem mida ad pvi ad styrkja maga- og bakvédvana

Pessi vika er til ad na Ur sérallri preytu sem geeti
mogulega hafa safnast saman i likamanum yfir
seinustu vikur og vid viljum vera dgeetlega fersk
begarvid férum inn i seinustu tveer vikurnar a
prégramminu.

Pad er mjdg algengt ad pegar vid tdkum svona
rélega viku ad vid upplifum okkur sem preytt. Pad er
vegna pess ad likaminn er ad vinna yfirvinnu i ad laga
alla vodvapraedina og annad sem er ordid preytt eftir
alag sidust vikna

Petta er hvildarvika en pad mé alveg fara adeins
hradar en venjulega i pessum tur ef p filar pig mjog
vel.



2 VIKUR i HLAUP

Afingar vikunnar
1.20-30’ rélegt skokk eda hvild

2. 5-15' upphitun + 3*5km med 1km &
80% af maraponhrada i hvild & milli+ 5-
15’ nidurskokk

3.75-90' rélegt skokk

4. 5-15' upphitun + 4-6*5' 4 T-hrada (1)
+ 5-10" nidurskokk

1VIKA i HLAUP

Afingar vikunnar
Manudagur: Hvild

Pridjudagur: 5-10' upphitun + 2*2km &
keppnishrada med 2’ 4 milli + 2*3’ 4 5km
keppnishrada med 2 min & milli + +
2*20sek mjog hratt (1) + 5-10°
nidurskokk

Midvikudagur: Hvild
Fimmtudagur: 10-30° rélegt skokk +
teygjur og nuddrdulla

Féstudagur: Hvild eda 20’ mjég rélegt
og 3-4*30 sek hradaaukning med 1’ hvild
a milli og gédar teygjur eftir.

Laugardagur: Lauflétt
Reykjavikurmarapon Islandsbanka

Auka fyrirmaeli

Mikilvaegt ad hafa petta skokk nogu rolegt, pér a ad
lida mjog vel allan timann. Helst ad hvila ef vid erum
ekki alveg fersk.

Petta er mest krefjandi sfingin i
aefingaprégramminu pannig ad vid viljum teekla
hana vel. Fyrstu 5km eru @ maraponefforti, svo
naestu eru & halfmaraponefforti og svo ma reyna ad
fara adeins hradar i seinasta 5km sprettinum.

Ekki stressa pig ad hafa petta eitthvad ofhratt.

Pad er gott ad hafa pessa aefingu & féstudegi eda
laugardegi til ad minna likamann & getuna til ad skola
ut mjolkursyru.

Auka fyrirmaeli

Ekki gera neitt 68ruvisi pessa viku vardandi mat en
reyndu ad sofa vel fyrri hluta vikunnar.

Allir taka sefinguna & sinum hrada midad vid hvad
pbeir vilja hlaupa & i hlaupinu um helgina. Vid erum
bara ad reyna ad fa likamann til ad finna adeins
hvernig pad er ad hreyfa sig & pessum hrada. pad er
ekkert éedlilegt ef pessi sefing virkar erfidari en hun
settiad vera en pad er bara likaminn ad passa ad vid
gerum ekki of mikid og verdum alveg klari helgina.
3 min a 5km hrada og 20 sek hratt i lokin er til ad vid
forum i gegnum 6l kerfin okkar

Pad er gott ad nota nuddrulluna vel &
midvikudeginum og fimmtudeginum en ekki ofgera
ykkur.

Hradaaukningarnar eru bara til pess ad fa lappirnar
til ad hreyfast adeins hradar svo vid festumst ekki i
einhverjum skokk filing. Ef pid erud vén ad gera
HA- brekkuspretti pa er gott ad taka 3-4*8sek HA-
brekkuspretti med 2 min & milli til ad virkja sem
naest 100% af vodvapradunum fyrirmorgundaginn.
P& erum vid buin ad kveikja a 6llum kerfunum &
pridjudaginn og nuna kveikja & 6llum
vodvapradunum pannig ad vid erum pottpétt klari
slaginn @ morgun.

Hérna er malid ad njdta, njota og njota, svo ma
alveg lika gefa allt i petta i leidinni.





