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Allt bilar sem ekki er notad . . .
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PAP ER ORPID LANGT si0an Trausti Valdimarsson
hlj6p modur og madsandi stuttan hring um
Vesturbinn til ad hvila sig fra proflestri 4 6. ari {
leeknisfreedi. Hann 4 ad baki 47 maraponhlaup auk
patttoku 1 fjolda styttri og lengri hlaupa. Sidustu
misserin hefur hann beatt um betur og keppir {
pripraut par sem er synt, hj6lad og hlaupid an pess
a0 pustad sé 4 milli. Hann segist hafa eitt motté
ad leidarljosi vio ipréttaidkun sina; ,,allt bilar sem
ekki er notad, (,,use it or loose it*) og 4 par vi0 ad
likami og likamshlutar sem ekki f4 negilega pjalf-
un gefi sig fyrr en ella.

Trausti Valdimarsson, sérfraedingur { lyflekn-
ingum og meltingarsjikdémum, er dn efa { hépi
pekktari langhlaupara landsins. Hann segist hafa
byrjad ad hlaupa fyrir um 18 4rum og hlaupagledin
hafi farid vaxandi med drunum fremur en hitt.

,»Sem barn og unglingur var ég 1itid { ipréttum
umfram skyldubundna leikfimi og var aldrei gé0ur
med bolta. Nema ef til vill korfubolta enda naut
ég pess ad vera nar korfunni en flestir hinna,“
segir hann 1éttur { mali enda teplega tveggja metra
langur og skreflengdin { samrami vid pad. Sumir
hlaupafélaga Trausta hafa haft 4 ordi ad ekki sé
sanngjarnt ad hlaupa med honum pvi hann purfi
mun ferri skref 4 hverja vegalengd en adrir.

Gekk sidasta spolinn

.Eg komst i korfuboltalid med félogum minum
i leknisfredinni, Joni Baldurssyni bradalekni,
Porkeli Sigurdssyni augnlekni og Gunnari Thors
lytalaekni. Petta lid var 6sigrandi { nokkur ar, par
til 4 6. ari a0 upp kom sterkt 1id hja 1. eda 2. ars
leknanemum sem sigradi okkur { drslitaleik. En
ég for ut ad hlaupa fyrst pegar ég var i proflestri
4 6. ari ari0 1984 med Hirti Gislasyni skurdlekni,
sem pa var Islandsmeistari i 110 m grindahlaupi.
Hann dré mig med sér ad hlaupa einn hring eftir
Sudurgotu, Hringbraut, Hofsvallagotu og AEgisidu.
Eg komst petta 4n pess ad stoppa og var mjog
stoltur af. A pessum arum reykti ég og hatti pvi
ekki fyrr en eftir a0 ég flutti til Gautaborgar {
framhaldsndm 1986. Par kynntist ég s@nskum
leekni sem hafdi hlaupid ,,Goteborgsvarvet®, 21,1
km (halft marapon). Eg hljép Gautaborgarhlaupid
i fyrsta sinn 1988. Pad gekk samilega, ég purfti po
a0 ganga einhvern spdl { lokin og kom { mark 4
rétt innan vio tveimur klukkustundum.” Pann tima
hefur Trausti baett smdm saman { 1:22 4rid 2003.
,»Vi0 fluttum til Linkoping 1990 og ég for

a0 xfa med hdpi par sem morg stefndu 4
Stokkhoélmsmaraponid. Pad var fyrsta marapon-
i0 sem ég hljop og i pessi 10 ar sem ég bjo i
Linko6ping hljép ég Stokkhélmsmaraponid 4 vorin
og Lidingohlaupid, sem er 30 km vidavangshlaup,
4 haustin.*

Trausti flutti heim frd Svipj6d 4rid 1999 med
fjolskyldu sina, konu og prji born sem nu eru upp-
komin, ,,ad mestu,” segir hann og kimir. ,,S4 yngsti
er 18 4ra. Eg hef pvi meiri tima til ad leika mér nina
en a0ur og pegar ég flutti heim var pad hluti af ad-
drattaraflinu ad hér var svo mikil gréska { hlaup-
unum. Pad er gridarlega gaman a0 vera hlaupari
4 Islandi i dag. Vedrid er mjog hlaupavznt, aldrei
of heitt og sjaldan of kalt! Skemmtilegur og fjol-
breyttur hopur félks sem stundar hlaupin. Gamall
vinur minn dr menntaskéla, Pétur Helgason mat-
velafredingur, sem nd er gedastjori hja Vifilfelli,
kom { heims6kn til okkar { Linkoping 1994 og hafoi
aldrei hlaupid en var pa Islandsmeistari { keilu.
Hann er einn af pessum moénnum sem gerir allt vel
sem hann tekur sér fyrir hendur,” segir Trausti og
hler og segir petta milda lysingu 4 astriduhlaup-
aranum Pétri Helgasyni en saman mynda peir
Trausti helminginn af fjogurra manna hopi sem
tok { fyrra patt { ATC (Arctic Team Challenge)
keppninni & Granlandi par sem er hlaupid, r6id
og hjdlad i fimm daga, samtals um 250 kilémetra.
,» Vi0 @tlum ad taka patt aftur { sumar og vonandi
gengur okkur enn betur ntina enda ordnir sj6adri.
Vi0 erum reyndar allir talsvert eldri en hinir kepp-
endurnir en pad gerir ekkert til,” segir Trausti en
Ohztt er ad segja ad hann sé lika einn af peim sem
gerir allt vel sem hann tekur upp 4. Hann undirbyr
sig nu af kappi fyrir keppnina 4 Granlandi. ,,Pessi
keppni var toppurinn 4 6llu sem ég hef gert og pad
var engin spurning um ad taka patt aftur { sumar.
Petta er 6trilega skemmtilegt og mikil dskorun ad
taka patt { pessu.” Hinir tveir félagarnir { h6pnum
eru Erlendur Birgisson verkfredingur og Stefdn
Orn Einarsson, verkstjori, badir vanir fjallamenn
og maraponhlauparar.

Granlandskeppnin fer fram um midjan juli en
peir Trausti, Pétur og Erlendur 1étu sig p6 ekki
muna um ad taka patt { Kaupmannahafnarmara-
poninu 21. mai sl. ,,Pad var mjog skemmtilegt
hlaup og timinn var dgetur,” 3:05, en besti timi
Trausta { maraponi er 2:56 { Boston 2002. ,,Pad 4r
var ég frekar ofvirkur, hlj6p medal annars ein sex
marapon og Laugaveginn lika, (Landmannalaugar-
Porsmork 55 km) og komst dgeetlega fra pvi.«



Vestfirska smalagenid

Pratt fyrir a0 hafa hlaupio mikid og tekid patt {
fjoldamorgum keppnishlaupum segist Trausti hafa
verid mjog litid fr4d vegna meidsla eda annarra
alagseinkenna. Hann kvedst pakka pad ymsu en
260 gen séu b6 mikilvaeg. ,,Pad hjdlpar a0 hafa
g60 hlaupagen og { minni @tt var 4 drum 4adur
miki0 um sprettharda vestfirska smala. Amma
min sagdi ad ég hefdi fengid smalagenid og pad
getur meira en verid pvi ég hef alveg sérstaklega
gaman af pvi ad hlaupa fjallahlaup. En ég hef b6
fundid fyrir 4lagseinkennum ef ég hleyp mikid 4n
tilbreytingar. Pad er mjog mikilvaegt ad breyta til,
til deemis med sundi og hjélreidum og ég hef smam
saman gert meira af pvi og byrjadi { fyrra ad taka
patt { pripraut par sem er synt, hj6lad og hlaupiod
akvednar vegalengdir.”

Pess er reyndar skemmst ad minnast ad
einn kollega Trausta dr leknastétt, Hoskuldur
Kristvinsson skurdleknir, lauk med glaesibrag
svokalladri Jarnkarlskeppni (Ironman) { Arizona
i Bandarikjunum fyrr 4 pessu 4ri. Trausti segist
einmitt vera med pessa keppni { huga 4 nasta ari
(pegar hann verdur fimmtugur) og par er ekki
fengist vid neina smamuni pvi synt er 3,8 km, hjél-
a0 180 km og loks er hlaupid marapon 42,2 km 4n
hvilda.

,Eg tok patt i stuttri pripraut i fyrrahaust par
sem byrjad var me0 700 metra sundi { Bolungarvik,
hjélad um Oshlidina 17 km og loks hlaupid 7 km
4 Isafirdi. Pad var 6gleymanleg upplifun og mér
fannst sérstaklega gaman ad enda 4 pvi ad hlaupa
pvi ég er litill sundmadur en nddi nokkrum 4
hlaupunum { lokin.*

Hvada rad hefur Trausti fyrir pd sem getu nd
hugsad sér til hreyfings eftir pennan lestur. ,,Pad
er audvitad mikilvegt ad byrja hzfilega rélega
og sidan mé ekki gefast upp. Pad parf a0 reyna
a0 hafa anegju af hreyfingunni. Ef petta verdur
leidinlegt, pa hettir f6lk. En allir ®ttu ad geta
fundid einhverja hreyfingu vi0 sitt hefi. Pad er
mjog audvelt ad byrja ad hlaupa pvi pad eina sem
parf eru g6dir skoér. Einnig er gott ad eiga fatnad
ur gerviefnum sem hleypa svita og raka 1t og eru
vatnsheld fyrir rigningu.*

Nu eru margir sem telja ad pad sé alls ekki gott
fyrir skrokkinn a0 hlaupa mikid. Hné, sinar og lidir
fari illa og best sé bara a0 fara sér haegt og stiga
varlega til jar0ar.

,Eg er sannfaerdur um ad pad er hollt fyrir hnén
ad hlaupa ef ekki er verid ad slast um bolta. Eg
pekki demi um ad félki hafi batnad { hnjam vio
hlaupa skynsamlega, pad styrkir vodva { kring um
hnén. Allt sem ekki er notad hafilega, bilar. Petta
gildir jafnt um heilann sem Onnur lifferi mann-

UMRAEDA & FRETTIR / LAKNAR A HLAUPUM N

skepnunnar. Eitt af pvi besta vid ad hlaupa er hvad
madur faer géda hvild fyrir heilann. Fyrir mig er
hélftimahlaup eftir erfida vakt 4 vi0 tveggja tima
svefn. Eg endurnarist algjorlega.“

Geta allir hlaupio?

»Pad er erfitt fyrir pa sem eru mjog pungir eda
gigtveikir ad hlaupa. En ég pekki morg demi pess
a0 ef farid er varlega af stad pd léttist f6lk jafnt
og pétt um leid og pad styrkist og ur verda horku-
hlauparar ad lokum.*

Pegar Trausti er spurdur ad pvi hvort konur
purfi ad geeta ad einhverju 60ru en karlar vardandi
hlaup pa segir hann svo ekki vera. ,,Stilkur sem
stunda langhlaup purfa p6 ad vera medvitadar um
heettuna 4 ad f4 dkvedin lystarstolseinkenni. Svo
er audvitad rétt ad vera medvitadur um ad hlaup
geta or0id ad arattu og ofpjilfunareinkenni eru
neikvaeda hlidin 4 hlaupaidkun. Morgum &stridu-
hlauparanum lidur illa ef hann kemst ekki ut ad
hlaupa 4 hverjum degi en sjalfur hef ég reynt ad
vera sattur p6 ég komist ekki daglega pvi hefileg
hvild er jafnmikilveg og @fingarnar.*

Sja nénar:

www.hlaup.is

http://malbein.net/blog/

www.ATC.gl

www.triceland.net

Trausti a hlaupum.
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