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Sidustu 4 vikur - 21,1 km

Mikilveegir punktar ad hafai huga!
Takmarkadur timi til stefnu

Pad eru mjog takmarkadir hlutir sem heegt er ad gera med fjérar vikur til stefnu en
adalmalid er ad gera ekki of mikid og venja likamann & héggin. bad er lika mikilveegt ad atta
sig & pvi ad fjoldaframleidd eefingaprégrom skila ekki jafn miklum arangri og
einstaklingsmidoud plén. Lestu leidbeiningarnar vel og gerdu frekar 10% minna heldur en
10% meira & sefingunum.

AEfingarnar eru settar inn i peirri rod sem best vaeri ad taka paer. Pu reedur 8 hvada dégum
bu tekur sefingarnar en til ad na arangri er lagmark ad hlaupa prisvar i viku. Stundum getur
verid gott ad fresta erfidari eefingu ef vid erum ekki ad fila okkur vel pann daginn.

Best er ad reyna ad hafa 2 daga & milli erfidra sefinga en ef vid tokum tveer erfidar sefingar
tvo dagair6d pa er best ad lata 3 daga lida pangad til vid tokum aftur erfida sefingu.

Héldum stédugleikanum fram ad hlaupi

Stédugleiki i sefingum og heeg stigmdgnun i dlagi skipta 6llu mali fyrir drangur i hlaupum.
Pau sem eefa stodugast nd mestum arangri og pau sem fara ekki of hratt af stad eiga i
minnstri haettu 4 meidslum. bess vegna viljum vid na sem flestum vikum par sem vid tokum
brjar sefingar og pess vegna viljum vid auka alagid heegt og bitandi.

Rélegt skokk parf ad vera négu haegt

Pad er fatt mikilvaegara en ad taka E eefingarnar rétt, petta eru pa eefingar med rélegu
skokki. Rélegt skokk & ad vera rolegt! Petta & ad vera pad audvelt ad pu getir sungio med
laginu sem pu ert ad hlusta & eda haldid uppi samraedum med audveldum haetti. | mérgum
tilvikum er petta nanast labb og pad er i besta lagi. Vid viljum koma okkur upp dkvedinni
grunnlinu i rélega skokkinu og hun verdur svo hradari eftir pvi sem lidur &. Pannig eetti
pulsinn ad vera hinn sami i rélega skokkinu fyrstu og sidustu vikuna. bad sem breytist
hinsvegar er hradinn sem vid getum haldid 8 pessum pulsi.

Lyftingar og styrktarzefingar

Pad ber ad hafa i huga ad pegar vio lyftum med hlaupunum pa sjadum vid oft fyrst slakari
arangur a fyrri hluta timabils en pegar vid minnkum lyftingar & seinni hlutanum kemur
stokk i arangri. Aldrei lyfta aftur fyrr en hardsperrurnar eru alveg farnar fra sidustu
lyftingaraefingu. Pegar pad er svona stutt i hlaup viljum vid ekki lyfta nema bara i fyrstu
vikunni og svo setja einbeitinguna a hlaupin.

Pad er mikilvaegt ad taka styrktarsefingar med hlaupaprégramminu og skiptir litlu mali
hvada dagar eru notadir i pad. Best er samt ad taka slikar eefingar eftir hlaupasefingu en
ekki fyrir hana. Lyftingar og styrktareefingar gera okkur sterkari og audvelda endurheimt 4
milli eefinga, petta gerist medal annars vegna pess ad nuna & likaminn audveldara med ad
taka @ moti hoggunum sem fylgja hlaupunum.
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Nytum mjukt undirlag til ad halda likamanum heilum

Reynum ad hlaupa sem mest @ mjuku undirlagi og nyta grasid vio hlidina & malbikinu pegar
vid getum. Pvi oftar sem pu getur hlaupid & malarstigum eda 6drum fallegum stédum &
landinu pvi betra. Pvi minna sem vid hlaupum & malbikinu pvi betra.

Hlaupastill

i 6llum aefingum viljum vid hugsa um ad nota flottan hlaupastil en vid getum ekki baett
hlaupastilinn okkar nema vid hugsum um hann & hverri sefingu. Pad er pvi gott ad skoda
punktana um hlaupastilinn i Hlaupabdkinni og athuga stéduna & pessum pattum hja
okkur.

Hlaupabrettid

Ef vio hlaupum & hlaupabretti er ndg ad hafa 0,5-1% halla til ad likja eftir dlaginu pegar vid
hlaupum ati. Ef vid viljlum fara eins vel med likamann og vid getum pa er gott ad setja
brettid i 4% halla pegar vid tokum rélegar sefingar en halda sama filing og ef vid vaerum
med 0.5% halla. betta pydir ad vio purfum ad haegja verulega & brettinu og mogulega er
betta bara labb. Pad er i besta lagi enda er eitt adalmalid med rélega skokkinu ad pjélfa
hjartad og hjartad feer 100% zefingu vid adeins 60% af hamarkspulsi.

Ef vid eigum ekki pulsmeeli sem fer yfir bringuna en erum med pulsmeeli i Urinu hja
Ulnlidnum er mikilveegt ad festa urid pétt vid ulnlidinn pannig ad pad sé ekki ad feerast
mikid til. Pad getur komid fyrir ad ulnlidsmeelar gefa onakveemar nidurstddur og
sérstaklega ef peir eru ekki ndgu pétt vid ulnlidinn.

SS - Stilsprettir

Petta & alltaf ad vera dreynslulaust en nokkud hratt. Andardratturinn & ad vera paegilegur
enda forum vid aldrei lengra en 20 sekdndur i stilsprettum. Sidustu 3-4 sekindurnar mega
vera nalaegt 95% hrada en okkur & ad lida eins og vid gaetum audveldlega farid hradar. |
stilsprettum er best er ad byrja rolega og auka hradann ur rélegu skokki heegt og bitandi
bangad til vid komumst upp 8 goédan hrada. betta & aldrei ad vera pannig ad vid sprettum
af stad fra fyrstu sekdndu heldur & petta ad vera meira afslappad. begar vid tokum
stilsprettiinni i sefingu pa mega sidustu 2-3 endurtekningarnar vera adeins erfidari en fyrri
helmingurinn en aldrei pannig ad vid séum ad pvinga okkur afram. Stilsprettir eru notadir i
upphitun i midjum ldngum tur og i lokin & geedazefingum. Stilsprettir eru oftast um 20
sekundur og erum med 1 minatu i hvild & milli. [ hvildinni & helst ad skokka mjog rolega en
bad er i lagi ad labba. betta & ad vera dkvedin hradaaukning par sem vid hugsum um ad
hlaupa med godum hlaupastil og reynum ad hugsa um eitt atridi i hverjum stilspretti. Til
deemis ad hreyfa hendurnar med storum hreyfingum aftur & bak. Eda ad keyra hnén fram.
Petta & ekki ad vera erfitt heldur er meira til ad koma okkur inn & gédan hlaupastil fyrir
eefingar iupphitun, finna hlaupastil fyrir hradari hlaup pegar vid tokum pa i midjum I6ngum
tur og svo til ad festa i védvaminninu gédan hlaupastil eftir ad vid hofum tekid erfida
gaedasefingu. Vid tokum stilspretti eftir erfida geedasefingu pvi sidasta endurtekningin er
oft ekki med besta hlaupastilnum en vid viljum festa gédan hlaupastil i védvaminninu og
ba tokum vid stilspretti i lokin.
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Vika 1

Afingar vikunnar

1.

20 min rélegt skokk eda labb + 6-10*20
sek stilsprettir 1-2 min labb a milli + 5 min
rélegt skokk eda labb

2.

2.

10 min rélegt skokk eda labb + tvaer
umferdir af

30 sek hlidar saman hlidar

30 sek hlidar saman hlidar hin hlidin
30 sek bakk

+ 10 min rélegt skokk

3.

40 min af rélegu skokki eda labbi
Hérnaveerilikailagiad faraifjallgéngu sem
mazetti pa alveg vera allt ad 90 minutur

4.

10 min af rélegu skokki + 3-5*10 min a
pannig hrada ad vid getum sagt eina
setningu i hverjum andardrzetti med 2 min

af labbi & milli + 10 min af rélegu skokki eda
labbi

Auka fyrirmaeli

Pessi vika er eingdngu til ad venja likamann
okkar & hoggin sem fylgja hlaupunum. Alls ekki
gera of mikid hérna pétt okkur lidi vel pvi pad
mun koma i ljos @ morgun hvort vid faum
hardsperrur eda ekki. bu att ad fara pad haegt ad
pu getir andad med nefinu. Mundu ad
stilsprettirnir eru ekki erfidir. betta er einfaldlega
hradaaukning en best er ad hlaupa stilsprettina
upp brekku til ad fa styrk i feeturna

A milli hverrar sefingar tékum vid 1 min af rélegu
skokki eda labbi.

P&ssum okkur ad fara nogu heegt hérna. Ef vid
viljum koma okkur fljétt i gott form er gott ad
fara i gufu tvisvar til prisvar i viku ndna fram ad
hlaupi og vera i 10-20 min samtals i hvert skipti
en pad erilagiad taka sér pasur a milli.

Pad er gott ad taka pessa utanvega og jafnvel i
fjallgdngu. ba hugsum vid bara um ad geta sagt
eina setningu eins og “mér lidur vel” i hverjum
andardreetti i 10 min. Ef vid getum spjallad erum
vid ad fara of haegt og ef vid komum ekki upp
ordi erum vid ad fara of hratt. Ef pad er byrjad ad
haegjast mjog & okkur eftir prjar endurtekningar
ba aettum vid ekkiad gera fleiri. Helst ekkivera &
malbiki hérna.



Sidustu 4 vikur - 21,1 km

Vika 2

Afingar vikunnar

1.

10-15 min af rélegu skokki eda labbi + 8-
10*20 sek stilsprettir 1 min af labbi & milli + 10-
15 min af rélegu skokki

2.

5-10 min af rélegu skokki + 3*20 sek
stilsprettir 1 min labb + 6-10*1km a 21.1km
hradanum okkar 1 min af labbi & milli + 5-15
min rélegt

3.
30 min af rélegu skokki eda labbi

4.

40-50 min af rélegu skokki eda labbi + 6*20
sek brekkusprettir 1,5 min af labbi & milli + 5-
10 min af rélegu skokki eda labbi

Auka fyrirmaeli

Muna ad stilsprettirnir eiga ekkiad reyna
mikid & lungun heldur erum vid bara ad auka
hradann jafnt og pétt Ur rolegu skokki pangad
til sidustu 2-3 sekindurnar erum vid komin &
nokkud gédan hrada an pess ad vera ad
spretta. Best er ad hugsa um ad hreyfa
hendurnar med sterkum hreyfingum aftur a
bak til ad fa kraftinn Gr héndunum til ad yta
okkur &fram.

Svona upphitun viljum vid lika gera fyrir
Reykjavikurmaraponid sjalft. Pad er ad hlaupa
mjog rélega i 5-10 minutur og hlaupa svo prja
stilspretti til pess ad kveikja almennilega &
likamanum. Mikilveegt ad eefa sig hérna ad
fara ekki of hratt af stad i Tkm
endurtekningunum. Ef vid upplifum mikla
preytu eftir 6 endurtekningar pa tokum vid
ekki fleiri

Hérna veeri lika mjog gott ad gera
styrktaraefingar fyrir kvid, bak og utanverdar
mjadmir. Possum okkur ad vera sem mest &
mjuku undirlagi og ekki hlaupa allt & malbiki.

Muna ad fara négu haegt i 40-50 min. Vid
eigum ad geta andad med nefinu og pad eri
lagi ad labba, bara alls ekki fara of hratt. i20
sek sprettunum er fyrsti bara nokkud
paegilegur en svo viljum vid auka hradann
pangad til sidustu tveir eru nédnast eins hratt
og vio komumst.

Mikilveegt ad taka sér einn til tvo daga i hvild
eftir pessa aefingu.
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Vika 3

Afingar vikunnar

1

5-10 min rélegt skokk + 3*20 sek stilsprettir
med 1 min labb & milli + 3*2km & 10km
keppnishradanum okkar med 1 min af
rosklegu labbi & milli + 5-10 min af rélegu
skokki

2.
30-45 min af rélegu skokki eda labbi

3.

5-10 min rélegt skokk + 3*20 sek stilsprettir
med 1 min labb & milli + 18-20*(1 min hratt + 1
min résklegt labb eda skokk) + 5-10 min
rélegt skokk

4.

50-60 min af rélegu skokki + 10*20sek
stilsprettir med 1 min labb & milli + 20 min a
21.1km keppnishradanum okkar.

Auka fyrirmaeli

Best er ad hugsa um ad fara 10% haegar i
fyrstu 2km endurtekningunni og svo vera a
10km keppnishradanum okkar og i lokin ad
reyna ad fara eins hratt og vid komumst. Best
er ad taka pessa & manudaginn

Possum okkur ad fara nogu haegt hérna og
alls ekki fara i hamarkid nema vid filum okkur
mjog vel. Mundu ad pu att ad geta sungid
med laginu i rolega skokkinu. Ef vid tokum
bara prjar eefingar i vikunni pa viljum vid
sleppa pessari.

Best er ad taka pessa a fimmutdaginn. Alls
ekki fara i hamarkid & sefingunni heldur viljum
vid bara taka pangad til okkur finnst vid ekki
geta hlaupid hratt lengur. Hratt er hérna
einstaklingsbundid en gott er ad hugsa um
hrada sem vid gaetum haldid i 30-35 min,
adalmalid er ad labba résklega eda skokka i 1
min & milli, vid viljum alls ekki stoppa alveg.
Sidustu 4-5 svona 1 min sprettir eiga ad vera
mjog erfidir og okkur & ad lida eins og lungun
séu ad Oskra a surefni. Best er ad taka pessa
eefingu 8 einhverju 6dru undirlagi en malbiki
eda ad reyna ad hlaupa sem mest a grasinu
vid hlidina & gangstéttinni.

Best er ad taka pessa eefingu a laugardaginn.
Rosalega mikilveegt ad fara négu heegt fyrri
hlutann og svo auka hradann jafnt og pétt i
hverjum stilpsretti.
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Vika 4

Afingar vikunnar

1

5-10 min rélegt skokk eda labb + 3*20 sek
stilsprettir med 1 min labb & milli + 3-4*2km a
21.1km keppnishradanum okkar 2 min af
labbi & milli + 10 min rélegt skokk

2.
Styrktaraefingar

3.
5-10 min rélegt skokk + 2*20sek stilsprettir
med 1 min labb & milli + 4*20sek

brekkusprettir med 3 min labbi & milli + 10
min labb eda rélegt skokk

4. 21.1km

Muna ad pad er gott ad taka 2-3 stilspretti
10-15 minGtum adur en hlaupid 4 ad fara af
stad svo likaminn okkar sé klar i 4t6kin.

Auka fyrirmaeli

Mjog mikilveegt ad fara ekki of hratt i fyrstu
tveimur endurtekningunum. Pad ma sidan fara
adeins hradar i sidustu endurtekningunni ef
okkur lidur vel. Best er ad taka pessa aefingu a
pridjudag. Ekki fara i hdmarkid nema okkur lidi
mjog vel

Pad er gott ad taka styrktaraefingar fyrir kvid,
bak og utanverdar mjadmir svo vid eigum
audveldara med ad halda gédum hlaupastil i
gegnum allt hlaupid.

Taktu pessa annadhvort & fimmtudaginn eda
féstudaginn til ad hafa likamann klaran i atokin.
Pa hleypurdu i 20 sekdndur mjég hratt upp
brekku og labbar svo i 3 mindtur & milli.

Mikilveegt ad fara fyrsta kilémeterinn allavega
10 sekindum haegar en hradinn sem pig langar
til ad halda allan timann. Til deemis ef pu vilt
hlaupa & 2:30:00 kist pa viltu fara fyrsta
kilémeterinn & 7:15. Pad borgar sig aldrei ad
fara of hratt af stad pvi pu borgar pad margfalt
til baka sidustu tvo kildmetrana. Verum
skynsom og tokum frekar fram ur félkii lokin
heldur enibyrjun. Pad er gott ad fa sér alltaf
litid ad drekka a ollum drykkjarstédum og ekki
drekka bara vatn. 1-2 orkugel eru nég til ad
komast i gegnum hlaupid med gédum haetti.
Mikilveegt ad taka sér godan tima til ad taka inn
orkuna og taka pa litla sopa svo pad fari
orugglega vel i magann.

Einfold markmid eins og ad brosa eftir hvern
kilémeter geta svo gert kraftaverk. Verum
6hraedd vid ad hafa gaman af pessu.





