Haghvcemt og shemmtile
8 8 ad skokkgc:

Skokk nytur vaxandi vinseelda 4 Islandi enda 6dyr og god likams-
reekt. A medan sumir hlaupa tugi kilémetra og safna marapon-
hlaupum & afrekaskrana lata adrir sér neaegja ad skokka eda
ganga styttri vegalengdir sér til heilsubotar.

Neytendabladid leitadi til Gauta Grétarssonar sjukrapjdlfara og
spurdi hann fyrst hvort allir settu ekki ad geta skokkad.

,Langflestir eettu ad geta hlaupio en ef folk hefur aldrei hlaupio

eda ekki hlaupid i morg ar eetti pad ad fara varlega af stad. bad er
pekkt ad pegar folk breytir um lifsstil, til deemis med pvi ad fara ad
hlaupa reglulega, er stutt i ymiss konar alagseinkenni i fotleggjum,
hnjam og baki.”
Gauti segir ad fyrir pa sem eru ad byrja sé mikilveegt ad setja sér
raunheef markmio og passa sig 4 ad fara ekki of geyst. ,Best er ad
byrja a pvi a0 ganga akvedinn hring eda vegalengd, til deemis 3 km.
Sidan er byrjad ad hlaupa stutta afanga, petta 100 - 200 metra, og
ganga sidan aftur. Petta er endurtekid 5 - 6 sinnum fyrstu skiptin.
Hlaupavegalengdin er sidan aukin i 200 — 300 metra eftir pvi sem
getan vex.”

Atti folk sem er of pungt ad byrja d ad ganga?

»Pao er pekkt ad pegar folk er i pyngri kantinum valda hlaup miklu
alagi 4 okkla, hné og mjadmir. Pa er mikilveegt ad fdlk taki tillit
til pess og fari ad radunum hér ad ofan. Einnig er mjog gott ad
ganga a vixl vid pad ad hjola. Pa leggst pyngdin ekki 4 fétleggina
vio dlagio heldur & hnakkinn a hjolinu. Folk sem er of pungt eetti
einnig ad passa sig a ad hlaupa ekki nidur brekkur heldur adeins ad
ganga paer.“

Er ekki edlilegt a0 finna fyrir ymsum likamlegum einkennum begar
folk fer ad hlaupa?

Gauti segir a0 hardsperrur hafi 40ur pétt merki um ad viokomandi
hefoi tekio a af mikilli karlmennsku. Rannsoknir syndu po ao
sleemar hardsperrur eru ekkert annad en skemmdir i vodvunum.
Hann bendir & ad orlitil eymsli eftir skokk komi ekki ad sok og ad
verkir 1 hnjam eda mjoomum geti att sér margar orsakir. Oft sé um
a0 kenna preytuefnum sem safnast upp vio pjalfun og alag. bao sé
pvi mikilveegt a0 teygja & véovum eftir dlag og halda hverri teygju
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130 - 45 sek. Einnig sé gott a0 stunda fjolbreytilega pjalfun og gera
til deemis jafnveegis- og styrktaraefingar til hlidar vio hlaupin.

barf ad huga sérstaklega ad matarcedinu?

»Pad er mikilveegt ad huga a0 mataraedi pegar folk fer ad hlaupa
og eefa sig. Vid aukid alag verdur brennslan meiri. Védvarnir purfa
kolvetni eda glucosa til ad bita og brenna. Vegna pessa parf ad vera
buinn ad borda 2 - 3 timum adur en pjalfad er og gott er ad fa sér
neeringu innan vio 20 minutum eftir ad pjalfun er lokio.“

Gauti segist oft sja pad, baedi hja ,alvéru“ skokkurum og einnig
hinum, ad matarsedinu s¢ abotavant. Skokkarar geti beinlinis verio
vannaerdir sem auki heettuna a meidslum, dragi ur framférum, hafi
ahrif & sykingar og auki likurnar 4 ad fa flensur og kvef.

Er ndg ad skokka 10-15 km d viku ef folk vill koma sér i form?
Lbetta er goo spurning vegna pess ad margir halda ad 10 - 15 km
hlaup 4 viku sé litio. En pad er alls ekki svo. Eg hleyp til a0 mynda
aoeins 10 km a viku, geng 30 km og tel mig vera i afskaplega goou
formi.“

Hvad er besta leidin til ad koma sér af stad? Fara i skokkhdp edoa
hlaupa meo vinum?

.Eg held a0 mikilvaegt sé a0 velja sér gooa vini pegar einstaklingar
fara ad eefa hlaup. Ekki velja hlaupavini sem gefast upp vid minnsta
moétleeti eda hafa 100 afsakanir til ad koma sér hja pvi ad meeta &
fingar. Pess vegna meeli ég med skokkhopum. Par er félk sem
tekur vel 4 méti nylidum, adstodar pa og leibeinir eftir bestu getu.”

Gauti itrekar ad pad skipti mestu mali ad hreyfa sig en kannski ekki
6llu mali hver hreyfingin er. ,Ef einhver vill hlaupa til ad pjalfa sig
pa 4 hann ad sjalfsogou ad gera pad. Ef einhver vill ganga og pjalfa
sig & pann hatt pa er pao i lagi.

Hvort vio gongum 10 km eda hlaupum skiptir ekki mali. Vio erum
a0 fara somu vegalengd.”

Hvada rddleggingar getur pu gefio folki sem er ad hugsa um ad
byrja ad skokka eda ganga?
»A0 reima & sig skona! Og leggja af stad.”



