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Jarnkarlinn
Hoskuldur

og jarnbornin hans

H H W Havar Sigurjonsson

Hoskuldur Kristvinsson skurdlaknir er
jarnkarl. EkKi er vist ad allir lesendur
atti sig 4 hvad i peirri nafngift felst en
pad pydir einfaldlega ad hann hefur
lokid erfidustu priprautarkeppni sem
hagt er ad taka patt i og felst i pvi ad
synda 3,8 kilémetra, hjéla 180 kilémetra
og hlaupa sidan 42,2 kilémetra. Allt er
petta gert i samfelldri lotu dn hvilda &
milli greina og timamdrkin sem kepp-
endum eru sett er ad ljika keppninni &
innan vid 17 klukkustundum.

Hoskuldur hefur i tvigang lokio jarnkarls-
keppni en 1 mars sidastlionum beetti
hann um betur og ték patt i tvofaldri
jarnkarlskeppni & Flérida par sem adur-
nefndar vegalengdir eru tvofaldadar og
timamorkin lengd upp 1 36 klukkutima.
Madur spyr sig hver tilgangurinn sé og
hvort pad sé gott fyrir likamann ad leggja
svona mikid & sig.

»Pad er alveg ljost ad til ad halda sér
i seemilegu formi er éparft ad stefna ad
keppni i jarnkarli en petta er ekkert sleemt
isjalfu sér ef madur hefur 4 annad bord
seemilega heilan skrokk,” segir Hoskuldur
en hann er sestur nidur dsamt déttur
sinni, Onnu Kristinu leeknakandidat en
hiin lauk einnig jarnkarlskeppni i Wales
i september i fyrra 4samt brédur sinum,
Joni Hinriki. Peir fedgar Hoskuldur og Jén
Hinrik hafa adur tekid jarnkarl saman 1 1
Wisconsin 2009. Sinn fyrsta jarnkarl t6k
Hoéskuldur { Arizona 4rid 2006. T 4gtst
i sumar etlar Hoskuldur, dsamt Soru
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Elisabetu déttur sinni, ad skipta einum
jarnkarli & milli peirra fedgina par sem
hiin syndir og hjélar og hann hleypur.

Ofurhlaupari til margra ara

Pess verdur lika ad geta ad auk jarnkarls-
keppna hefur Hoskuldur & lionum arum
tekid patt 1 svokolludum ofurhlaupum en
pad eru hlaup sem eru lengri en marapon.
Hefur Héskuldur keppt i premur 100
km hlaupum og fjérum 160 km (100
milur), beedi hér heima og erlendis, og ad
sjalfsogou skokkad Laugaveginn (55 km)
einum 12 sinnum svo hann kallar ekki allt
6mmu sina pegar kemur ad langhlaupum.
Spurningin er hvort hann hafi alltaf verid
a kafi i fpréttum eda hvort hann hafi stad-
i0 upp ur séfanum einn daginn og akvedio
ad byrja ad hlaupa.

,Eg get ekki sagt ad ég hafi verid mikid
i {préttum sem krakki og unglingur. Eg
spiladi kérfubolta med yngri flokkum og
sidan innanhusfétbolta med félogum a
haskdladrunum en dhuginn 4 hlaupum
kviknadi ekki fyrr en ég var kominn {
framhaldsnam til Bandarikjanna arid 1984.
P4 setti ég mér fljtlega ad hlaupa mar-
apon og tok patt i New York maraponinu
haustid 1985. P4 voru patttakendur um 10
ptsund og pétti mikid, nd eru peir um
40 pusund. Maraponahuginn hélst viod
og ég tok patt i nokkrum slikum neaestu
arin par til vid fluttum heim 1991. P4 var
Laugavegshlaupid nylega byrjad og mig
langadi a0 reyna pad. Mér finnst pad alltaf

jafngaman og hef reynt ad vera med eins
oft og ég hef getad komid pvi vid.”

Déttirin Anna Kristin er feedd 1986
og pekkir pvi ekki fodur sinn ad 6ru en
hlaupadhuganum. Hiin segir ad sér hafi
nu ekki pott langhlaup mjog spennandi
framan af en byrjad ad hlaupa med pabba
sinum reglulega & menntaskéladrunum pé
markmidin hafi ekki skyrst fyrr en sidar.

Hoéskuldur rifjar upp freegt myndskeid
ur jarnkarlskeppni 4 Hawai fyrir um 15
arum par sem tvaer konur bérdust um 4.
seetid { keppninni. , Peer bokstaflega skrida
a fjorum fétum yfir marklinuna, gjérsam-
lega uppgefnar og eflaust hafa margir talid
petta stadfesta ad jarnkarlskeppni sé rugl
og vitleysa. Mér fannst petta aftur 4 moti
mjog spennandi og langadi ad taka patt
i svona keppni. Petta var fyrir svona tiu
arum en pa var litill almennur dhugi fyrir
pripraut hérlendis og mjog fair sem voru
a0 velta fyrir sér jarnkarli.”

Gridarleg aukning hefur ordid i pri-
prautinni hérlendis undanfarin misseri og
helst pad i hendur vid préunina erlendis.
Er keppt 1 ymsum vegalengdum pripraut-
ar, algengast er ad mida vid 6lympiska
pripraut sem er 1500 metra sund, 40 km
hjol og 10 km hlaup. Oft er keppt i hélfri
Slympiskri pripraut og vinsaelar eru
sprettprautir par sem vegalengdir eru
enn styttri. Einnig er vinseelt ad keppa 1
halfum jarnkarli og ymsar adrar utgafur
vegalengda i pripraut eru i bodi. Ahuga-
samir aettu pvi ad finna vegalengd og
keppni vid sitt heefi.



Syndir alltaf bringusund

Hoskuldur segir ad hann hafi fario fremur
6hefdbundna leid ad pvi ad keppa i jarn-
karli. ,Eg skradi mig strax { heilan jarnkarl
en meelt er med pvi ad byggja sig upp med
pvi ad keppa fyrst i styttri vegalengdum,
taka Slympiska praut og halfan jarnkarl
adur en reynt er vid heilan. En pad var
ekki i bodi hér heima & peim tima og ég
taldi mig lika hafa nokkud gédan grunn
ar langhlaupunum. Pad kom svo fljétlega
i1jos ad ég var illa syndur og hef enn ekki
nad almennilegum tokum & skridsundi
svo pad hefur had mér nokkud. Eg er lengi
a0 klara sundid i keppninni & bringusund-
inu. Eg er ekki mjog upptekinn af pvi ad
ljika keppni 4 mettima, finnst bara ageett
a0 vera vel innan timamarkanna sem sett
eru. Eg er reyndar dkvedinn i pvi ad na
betri tokum 4 skridsundinu 4dur en ég fer
aftur { jarnkarl.”

Pess ma reyndar geta ad innan sins ald-
ursflokks eru timar Hoskuldar ageetlega
samkeppnisheefir. Virdulegir skurdleeknar
4 sjotugsaldri eru edlilega lengur ad ljika
keppni en atvinnumenn i pripraut a pri-
tugsaldri. Annad veeri eiginlega undarlegt.

[ september 1 fyrra slést Hoskuldur
for med Onnu Kristinu og Jéni Hinriki
til Wales par sem haldin er ein erfidasta
jarnkarlskeppni i heimi. ,Hj6laleidin er ein
su erfidasta sem heegt er ad finna og vid
vorum ad nokkru leyti 6vidbtin pvi hvad
htin var erfid,” segir Anna Kristin. Pau
Jon Hinrik luku keppni 4 dgeetum tima en
hiin segir ad hjélatiminn hafi verid talsvert
lengri en hiin gerdi rad fyrir. Hoskuldur
lauk ekki keppni en hann var pa pegar
btinn ad skra sig i tvofalda jarnkarlinn i
Flérida 1 mars 2013 svo Wales var pvi ekki
markmid heldur hluti af undirbtningi.

En hvernig undirbyr madur sig fyrir einn
tvofaldan? ZAfir madur helmingi meira en
fyrir venjulegan jarnkarl?

,Nei, pad er ekki heegt a0 tvofalda
efingamagnid. A fara ur 10-14 klukku-
stundum 4 viku 1 20-30 tima er einfald-
lega 6raunheeft. Eg vinn lika pad mikid
a0 ég hef ekki tima fyrir meiri eefingar.

Eg hef stundum sagt ad vinnan komi {

veg fyrir ad ég ofpjalfi, enda hef ég verid
laus vid meidsli ad mestu i gegnum petta
allt saman. Fyrir tvofalda jarnkarlinn ték
ég hefobundid jarnkarlsprégram og baetti
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Anna Kristin heilladist af
jarnkarli pegar hiin fylgdist
med fedgunum keppa { Wis-
consin 2009.

sirka 30% vid pad. Eg renndi svolitid
blint { sjéinn med magnid en 1 20 vikur
2fdi ég ad medaltali 13 -15 klukkustundir
4 viku. Markmidid hja mér var einfald-
lega ad klara keppnina innan timamarka,
36 klukkustunda, og setti mér pad fyrir
a0 stoppa aldrei. Beware the Chair er einn
frasinn ir pessum bransa sem ég tileink-
adi mér en pad pyodir ad madur sest aldrei
nidur. P4 getur ordid ansi erfitt ad standa
upp og halda afram. Eg er vanur ad vera
lengi ad dr 16ngu hlaupunum, fara jafnt
og rdlega og stoppa helst aldrei. Pad gekk
ageetlega upp. Eg var reyndar mjog feginn
ad na ad klara sundid 4 innan vid fjérum
klukkustundum, en pad voru timamérkin
fyrir pann legg, en fyrirfram hafdi ég
dhyggjur ad na pvi ekki. Pegar sundinu
var loki0 pa brosti ég bara tt i baedi p6 ég
eetti eftir ad hjola 360 kilometra og hlaupa
84,4 km.”

Sex daga hlaup i sigtinu

Hoéskuldur hafdi liklega bestu moégulegu
adstodarmenn, sem voru Anna Kristin
déttir hans, Barbara kona hans og Robert
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Heil fjolskylda af jarnkorlum. Sara Elisabet,
Anna Kristin, Jon Hinrik og eettfadirinn
Hoskuldur Kristvinsson.

bréoir Barboru. , Vid vorum biin ad reikna
at ad ég pyrfti um 300 kaloriur og 0,6-07
litra af vokva & klukkustund. Eg var ad
borda banana, samlokur, heita stipu og
hnetusmjér medan ég var ad hjéla en eftir
ad hlaupid byrjadi minnkadi matarlystin
en pa var Anna dugleg vid ad koma kalori-
unum ofan { mig. Eg hefdi aldrei klarad
petta an adstodar peirra.”

Pegar talio berst ad framtidarplonum
verdur Hoskuldur dularfullur & svip.
Langar hann kannski til ad taka pre-
faldan? Eda fimmfaldan? Jafnvel tifaldan?
DPetta er allt { bodi. Eda eitthvad allt annad?

,,Eg hef nu ekki tekid neina dkvordun
um pad ennpd. En mér finnst gaman ad
pessu og einhverra hluta vegna 4 pad
ageetlega vio mig ad vera ad svona lengi.
Madur kemst { eitthvad hugardstand sem
erfitt er ad lysa med ordum en timinn er
merkilega fljotur ad lida vid pessar ad-
steedur.”

Anna Kristin skytur inn a0 liklega
veeri ekki rétt ad mamma hennar leesi i
Leaeknabladinu ad Hoskuldur hygdi 4 enn
frekari landvinninga. ,Nei, pad stendur
heldur ekki til,” segir hann en beetir pvi
vid ad hann sé med annad markmid fyrir
neesta ar. ,Mig langar ad taka patt i sex
daga hlaupi par sem endanleg vegalengd
eftir sex s6larhringa reedur trslitum.
Svona hlaup er skipulagt i New York og
reyndar vidar en ekki alls stadar med
sama snidi. Svona keppni naut vinseelda i
Bandarikjunum og Evrépu fyrir meira en
100 &rum og hefur 4 sidustu drum notid
aukinna vinselda ad nyju.”

Dattirin heillud af priprautinni

Anna Kristin segir ad pau systkinin hafi
alltaf vanist pvi ad stunda hreyfingu og
tekio patt { ymsum ipréttum 4 grunn-

Er radstefna framundan?

skélaaldri. ,,f menntaskélanum byrjadi ég
ad hlaupa og hjéladi lika talsvert en mér
leist samt ekkert & blikuna pegar pabbi og
Jon Hinrik voru ad eefa fyrir jarnkarlinn i
Wisconsin 2009. Pad var svo pegar ég var
ad fylgjast med peim i keppninni & netinu
sem pad hvarfladi ad mér i fyrsta sinn ad
gaman veeri a0 taka pétt { svona keppni.”
Hiun segir pau hafa skrad sig ari fyrr
ijarnkarlinn i Wales i september 2012 og
afingar hofust { jandar. ,Eg var i 4gaetu
formi en hafdi litla pjalfun 1 sundi og hjol-
reidum. Eg gat til deemis ekki synt meira
en 50 metra 4 skridsundi i upphafi. Vid
férum a skridsundndmskeid og sidan var
eeft stift og pad skiladi sér pvi sundtiminn
minn { keppninni var 1 klukkstund og 10

Alhlida skipulagning radstefna og funda
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minttur, sem var mun betra en ég hafdi
gert rad fyrir. Pad reyndist svo toluvert
60ruvisi ad keppa i sundi i jarnkarlinum
en ad afa i sundlaug. Parna ruddust tvo
ptsund manns 1t 1 vatnid samtimis og
pad er miskunnarlaust synt yfir mann
og sparkad ef madur er fyrir. Eg byrjadi
reyndar frekar aftarlega til ad fordast
pvoguna og eftir fyrstu mindturnar var
petta ordid dgeett og ég gat synt mitt
sund.”

Anna Kristin segist hiklaust setla ad
keppa aftur i jarnkarli en pa verdi valin
léttari braut. I sumar eetla ég ad hlaupa
Laugaveginn i fimmta sinn en sidan
er stefnan sett & jarnkarl 4 neesta ari
kannski.”
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