Upp um

Stefan Gislason umhverfisstjornunarfraedingur er sannkéllud
fjallageit en hann hefur pegar hlaupio 11 fjallvegi og var ordinn
fimmtugur pegar hann byrjadi a pessum 6skopum. Stefan stefnir
4 ad hlaupa Vesturgotuna, skagann milli Arnarfjardar og Dyra-
fjaroar, auk priggja annarra leida a Vestfjoroum i sumar.

Hver eru fyrstu skrefin pegar folk byrjar ad hlaupa d fjoll?
~Aoalatridid er a0 fara heegt af stad og byggja sig upp smatt og
smatt. Sjalfsagt er best ad ganga a fjollin fyrst og auka svo erfidid
og hradann smatt og smatt. Stutt brekkuhlaup gera lika mikid gagn
og svo ma ekki heldur vanraekja nidurleidina. Hana parf lika ad
@fa. Algengustu mistokin eru ad zetla sér of mikid of fljott.”

Er ekki mikio dlag ad hlaupa svona um fjoll og firnindi?

LEg er oft spurdur ad pvi hvort petta reyni ekki 6skaplega & hnén i
svona fullordonum manni. Ju, audvitad reynir petta 4 hnén og marga
aora likamshluta. En fyrst og fremst styrkja hlaupin véova og lidi.
Eg hef reynt ad laera a0 hlusta 4 eigin likama og lita ekki kappio
hlaupa med mig i gonur. Eg tek t.d. aldrei verkjalyf eda bolgu-
eyoandi, po ad einhverjir verkir geri vart vio sig. [ stadinn reyni ég
a0 atta mig a pvi af hverju verkirnir stafa og gera svo eitthvad i pvi.
Oftast dugar ad hvila i faeina daga. Alla vega hef ég verid laus vid
hlaupameiosli sidustu 13 ar.*

Varstu 1 géou formi pegar pu byrjadir?

.Eg hef stundao hlaup i einhverjum meeli meo litlum hléum fra pvi
fyrir fermingu en hef aldrei lagt hlaupaskéna endanlega 4 hilluna.
Gleymdi peim par kannski eitt arid, en dustadi aftur af peim rykio
neesta ar. Eg hljép hélfmarapon 1985 og lét svo langpradan draum
reetast pegar ég hljop marapon arid 1996 og hef baett premur slikum
vid sidar. Hlaupazefingarnar voru po fremur stopular pangad til ég
vard fimmtugur ario 2007. ba gaf ég mér sem sagt Laugaveginn
og 49 adra fjallvegi i afmeelisgjof. Einsetti mér med 6drum ordum
ad hlaupa yfir 50 fjallvegi 4 neestu 5-10 drum. Eg byrjadi svo a pvi
a0 hlaupa Laugaveginn pa um sumarid. Afoi markvisst fyrir pad i
nokkra manudi, enda litio vit i 60ru. Eg var po svo sem i pokkalegu
formi fyrir. Atli pad hafi ekki tekid 3-4 manudi ad komast i négu
gott stand til ad treysta sér i petta. En ég pekki lika folk sem byrjaoi
a0 hlaupa a fimmtugsaldri og hafoi aldrei gert neitt svoleidis adur,
gat kannski ekki skokkad & milli ljésastaura. Svo sér madur kannski
undir iljarnar 4 pessu sama folki i maraponhlaupi premur arum
seinna. bad er sem sagt aldrei of seint ad byrja og framfarirnar
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Stefan vid vaoio a Fjaroara i Holsdal eftir hlaup um Hols-
skaro fra Héoinsfiroi til Siglufjaroar i juni 2008.

fjoll og firnindi

koma otrulega fljétt ef maour praukar fyrstu vikurnar og geetir pess
a0 fara ekki fram ur sjalfum sér.”

Einbeitir pu pér ad islenskum fjollum?

,Hingad til hef ég einbeitt mér ad islenskum fjéllum, en a sjalfsagt
eftir a0 krydda petta meo patttoku i einhverjum utanvegahlaupum
erlendis. Eg er adeins kominn a bragdio med gétuhlaup i utlsndum,
for t.d. { Rémarmaraponid 2008. Eg vil gjarnan proa petta meira, en
ohagsteett gengi spillir audvitad slikum aformum eitthvad.

Hefurou ndo ad virkja fleira folk med pér, t.d. fjolskyldu og vini?
,JU, ég hef nad ad virkja eitthvao af folki med mér. Smatt og smatt
frétta fleiri af pessu uppateeki og slast i hopinn i einu og einu hlaupi.
Stundum hef ég verid einn a ferd, en oftar i goora vina hopi. Eitt
af markmidunum med pessu 6llu saman er ju einmitt ad yta undir
dhuga annarra 4 utivist og hreyfingu. Mér synist flest benda til ad
hopurinn muni steekka meo hverju ari sem lidur.”

Hvaé er mikilvegasti utbinadurinn?

.Skornir eru adalatridid ad minu mati. [ fjallvegahlaupunum er ég
nzer undantekningarlaust i sérstokum utanvegahlaupaském. Svo
parf madur audvitad ad kleda sig eftir vedri, sem er nu reyndar
ekki alltaf auovelt. Oll hlaupafstin min eru tr par til gerdum léttum
gerviefnum, en ef ég sé fram & mikinn kulda klaedist ég ull naest mér.
Bomull er 4 bannlista i pessum ferdoum. Svo er GPS-hlaupaur alltaf
meo i for, baedi Oryggisins vegna og til ad ég geti betur unnid ur
tolfreedi ferdarinnar eftir . Pad er nefnilega hluti af skemmtuninni.
Eg hef lika alltaf med mér létta myndavél til ad skrasetja ferdina
enn frekar.”

Fyrir utan fjallahlaupin hleypur Stefan u.p.b. prisvar i viku samtals
eitthvad um 40 km & jafnsléttu til ad halda sér i formi. Hann segir
enga gloru 1 ad hlaupa tugi kilémetra i faein skipti 4 ari og sitja
svo vid télvuna pess 4 milli. ,Maour parf ad reekta skrokkinn og
hugann allan arsins hring”, segir Stefan ad lokum.

Stefan heldur uti heimasidu 4 slédinni www.fjallvegahlaup.is



