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JORUNN VIPAR VALGARDPSDOTTIR (1969) er heim-
ilisleknir 4 Heilbrigdisstofnun Sudurlands & Sel-
fossi, en hin hof par storf 4samt eiginmanni sinum,
Arnari Péri Gudmundssyni, { september 2005 eftir
a0 hafa buid fjogur ar { Skovde 1 Svipj60 par sem
pau voru bx0di { framhaldsndmi { heimilislekn-
ingum.

, Vid erum bdsett rétt utan vid Selfoss, { Olfusi,
4dsamt bornum okkar Valgardi Una 5 1/2 ars og
Katrinu Astu teplega 4 dra, og unum hag okkar
mjog vel { sveitinni.”

Jorunn hefur stundad hlaup talsvert lengi og hef-
ur ndo dgeetum drangri d hlaupaferlinum.

,,Eg &foi sund med Sunddeild KR i Vestur-
bajarlaug 4 unglingsdrunum. Eg fann ad hlaup
attu vel vid mig, en pau voru partur af prekef-
ingaprégramminu. Eg hef pvi stundad hlaup { um
20 ar og medal annars keppt { almenningshlaupum
lengi, 1 Reykjavikurmaraponi 10 km, Flugleida-
hlaupinu margoft. Einnig m4 nefna The Great
Aloha Run { Honolulu, ég var pa 18 dra gémul
skiptinemi 4 Hawaii, par hlupu 20 pisund manns
12-14 km minnir mig og par af 16 pusund amerisk-
ir hermenn sem hlupu { upprédudum fylkingum.
Mjog gaman a0 fara framdr peim.

Jorunn segist hlaupa a0 jafnadi prisvar i viku en
pad hafi p6 verio meira aour enda kalli fjolskyldan
og aorar skyldur d timann niina.

.Eg hleyp prisvar i viku i seinni tid en i lok
sioustu aldar hljép ég 4-5 sinnum { viku, pa
gjarnan lengra 4 sunnudogum og stundum med
OL-hépnum i Reykjavik, ddsamleg langhlaup 4
sunnudagsmorgnum. En svoleidis er timafrekt og
gengur bara ekki upp 4 pessum timapunkti { minu
lifi.«

Huin leggur pé6 dherslu d ao taka patt i keppnis-
hlaupum par sem pvi fylgir dkvedin spenna og eft-
irveenting sem gaman sé ao upplifa.

,»Pad er alltaf gaman og spennandi ad taka patt
i keppni, Flugleidahlaupio er til demis arlegur
vorbodi { Reykjavik. Svo eru Myvatnsmarapon,
Laugavegurinn og Reykjavikurmarapon stérvio-
burdir og mér patti gaman ad vera { formi til ad
hlaupa. Ekki mé gleyma Fléahlaupinu og Hlaupio
undan vindi og Bruarhlaupinu 4 Selfossi. Pessi
hlaup verda vonandi fastir lidir hja mér nastu
arin.“

Pegar spurt er um drangur i hlaupum til pessa
stendur ekki d svorunum.

,.Eg hef hlaupid tvisvar heilmarapon, 4 Myvatni
og 1 Reykjavik. Svo hef ég farid halfmarapon
nokkrum sinnum, nti si0ast { &r Gautaborgarvarvet,

www.goteborgsvarvet.sevirkilegaskemmtilegt half-
marapon med 26 pasund pattakendum, var nr. 170
af konunum (sem voru fjéroungur patttakenda).
Pad var svakalega g6d stemmning i hlaupinu,
gotuparty { borginni og 35 hljémsveitir sem spiludu
medfram hlaupaleidinni. Petta var mjog vel skipu-
lagt hlaup eins og vid er ad buast pegar Sviar eru
annars vegar. A0 auki hef ég tvisvar hlaupid hinn
désamlega Laugaveg frd Landmannalaugum inn {
P6rsmork, tltramarapon 55 km, 1998 og 1999. Eg
stefni 4 ad hlaupa Laugaveginn 15. juli { 4r lika, ef
allt gengur ad 6skum. Pad kemur 1 1jés.“

Og drangurinn er ekki slakur pegar ndnar er
skodad. Jorunn hljop til demis Laugaveginn tiltra-
marapon 1999 d 6:13.

.Eg var onnur kona i mark pad 4rid 4 eftir
Bryndisi Ernstsdéttur ofurhlaupakonu sem hljop
4 5:31,15 sek.!! Svo hljép ég 10 km 1 Reykjavikur-
maraponi 1995 4 43:58. Marathon i Reykjavik
1999 4 3:31 min og halfmarathon i Reykjavik 1997
a41:35.«

Pegar spurt er hvers vegna Jorunn stundi hlaup
stendur ekki d svarinu.

»Af pvi ad ég get pad og pad passar mér vel.
Pad er algjor szla! Pvi fylgir svo mikil likamleg
og andleg vellidan, afsloppun og pad er fraber
tilfinning ad finna kraftinn 1 eigin likama Eg er
med Linu Langsokks-komplex, hin er ji sterkasta
stelpa 1 heimi. Sidan er svo mikil fegurd { natt-
Urunni, madur nytur hennar svo vel 4 hlaupum;
arstidirnar, fjollin, dramatiskt skyjafar, songur
fyrstu farfuglanna, kyrrdin. Eda pa skafrenningur,
urhellisrigning, bilar sem gusa 4 mann og madur
stigur { poll. Allt hefur sinn sjarma! Svo er petta svo
goour félagsskapur og gaman a0 spjalla 4 hlaupum
en mér finnst langbest ad hlaupa med 60rum, ég
na& betri drangri pannig, reyni meira 4 mig. Hef
pannig hlaupid med premur mismunandi hépum,
Ollum stérgédum. Sidastlidid haust gekk ég til 1i0s
vid Friska Fléamenn www.friskirfloamenn.com og
hef hlaupid med peim { vetur, alveg frabar hépur
og grunnvegalengdin 4 @fingum er um 13 km sem
passar mér vel. I Svipj6d xfdi ég med IFK Skovde
Friidrott og par 40ur med Hlaupahdpi Vesturba;j-
ar { Reykjavik.

Hvao cettu byrjendur ao hafa i huga?

,Pad er um aod gera ad byrja bara rélega og ®tla
sér ekki um of. Hafa polinmadi fyrstu vikurnar pvi
petta hattir bradum ad vera erfitt. Eg mali med
pvi ad menn hlaupi med einhverjum 6drum, gjarn-
an finna sér hlaupahép. P4 hleypur madur i 6llum
vedrum og bad er ekki eins audvelt a0 finna afsak-



anir fyrir ad mata ekki. Skemmtilegt a0 kynnast
folki og spjalla & hlaupum. Hlaup er manninum
svo natturuleg og edlileg hreyfing, jafnt og gott
dlag a skrokkinn. Vi0 mennirnir h6fum ja stundad
hlaup fra 6munatio, hvort sem vid vorum ad flyja
undan randyrum eda sjalf ad elta uppi brad. Hlaup
eru einfaldlega fraber pjalfun fyrir vodvana, hjart-
ad og lungun.

Eru dheettupceettir vio hlaup mismunandi fyrir
konur og karla?

,»Pad eina sem hindrar konur eru medgdngur
en jafnvel pa er hagt a0 skokka eda ganga.*

Hverjar eru helstu orsakir hlaupameiosla?

~Pegar folk fer of geyst af stad eda tekur
sprettefingar 40ur en pad er komid { form til pess,
eda ekki buid a0 hita nagilega vel upp. Pad parf
oft gratlega litid til a0 togna ef vodvarnir eru ekki
nzgilega heitir, a0 minnsta kosti pegar madur er
kominn yfir pritugt og frumurnar ordnar adeins
hagvirkari { helstu vidgerdarferlum.

Hvad parf til ad endast lengi sem hlaupari?

»Fyrst og fremst a0 hafa gaman af pvi ad

hlaupa, annars @tti f6lk a0 snda sér a0 einhverju
00ru. Madur lifir jui bara einu sinni.”
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