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Gledilega skidaviku

I'safjérg’iur er uppa sitt besta a paskum. Skidavikan er baejarhatid
okkar Isfirdinga og vié héfum haldid hana hatidlega i yfir 90 ar. bad
verdur ekkert lat a pvi i ar og dagskrain er blémleg. Hefdbundnir
vidburdir Skidaviku a bord vid sprettgongu, paskaeggjamat,
karamelluregn og skidaskotfimi halda velli, nyir og spennandi
vidburdir beetast vid. Aldrei for ég sudur bydur uppa toénlistaveislu
nu sem aldrei fyrr. Dagskrain er fjolbreytt eins og gestirnir sem
saekja okkur heim.

Hja okkur i Skidafélagi Isfirdinga hefur veturinn verid sndinn en snjoleysid
framan af vetri gerdi okkur erfitt fyrir. Vio slikar adsteedur reynir a
utsjonarsemi og prautseigju idkenda og adstandenda. Starfsfolk
Skidasveedis [safjardarbaejar & sérstakt hrds skilid fyrir sitt framlag i vetur,
ekki sist fyrir ad halda opinni gdngubraut og svigbrekku uppa heidi fyrri
hluta vetrar.

pratt fyrir krefjandi vetur hér heimafyrir hafa iGkendur Skidafélagsins nad
addaunarverdum drangri i vetur. Afreksfolkid okkar hefur heldur betur
verid ad uppskera & pessu keppnistimabili og par ber haest ad nefna
frammistddu skidagdngumannsins Dags Benediktssonar sem hadi
frumraun sina & Olympiuleikum & italiu og Ornu Sigridar Albertsdéttur sem
skrifadi sig i sbgubaekurnar med patttdku & Paralympics i skiGagdngu. beir
Astmar Helgi Kristinsson og Grétar Smari Samuelsson kepptu fyrir islands
hoénd & heimsmeistaramoti unglinga i Lillehammer { Noregi og stédu sig
med prydi. Pad verdur spennandi ad fylgjast med framhaldinu hja peim
Ollum, vid sendum peim barattukvedjur og hamingjudskir.

Ekki sidur er skemmtilegt ad fylgjast med yngri flokka starfi Skidafélagsins
en péttur hopur er vid aefingar og leik hja félaginu. Skidamenning eins og
hér 4 isafirdi hefur alltaf byggst & pvi ad bérn og ungmenni fai taekifaeri til
ad kynnast ski®amennskunni og na upp grunn feerni til ad geta stundad
skidi um okomna tid sér til skemmtunar og heilsubdtar. Hér eru skidin fyrir
alla, unga sem aldna og adgengid ad iprottinni er gott og verdur enn betra
a komandi arum med kroftugri uppbyggingu sem nu liggur fyrir &
Skidasveedinu okkar & Tungudal.

Vid [ stjorn Skidafélags Isfirdinga viljum nyta teekifeerié og pakka foreldrum,
sjalfbodalidum og 68rum velunnurum keerlega fyrir dyrmeett framlag. bad
er ykkar patttaka og studningur sem heldur félaginu lifandi og 6flugu.

NU bidur okkar pétt og fjélbreytt dagskra Skidaviku. pad eru paskar a
Isafirdi og paskarnir eiga heima & Isafirdi. Géda skemmtun.

Eg 6ska 6llum Isfirdingum og gestum okkar gledilegrar Skidaviku!

Elena Dis Vidisdottir
formadur Skidafélags Isfirdinga.
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Olympiufarar
Skidafélags Isfirdinga
a Milano Cortina 2026

leikunum a Italiu

Ipréttafélkid Dagur Benediktsson og Arna Sigridur Albertsdottir
toku nyverid patt a sinum fyrstu Vetrarélympiuleikum
a Milané Cortina 2026 leikunum.

Dagur keppti i fjorum greinum skidagongu; 10 km, 20 km, 50 km og
sprettgongu. Leikarnir foru fram dagana 6. til 22. febraar.

Arna Sigridur keppti & Vetrarélympiumoti fatladra (Paralympics) i
tveimur greinum i sitjandi skidagongu; 10 km og sprettgongu. Peir
leikar foru fram 6. til 15. mars. Motssvaedid hja peim badum var i Tesero
en Olympiuporpid i beenum Predazzo i Val di Fiemme. Pau keppa undir
merki Skidafélags Isfirdinga og Skidabladid reeddi vid pau um
Olympiuleikana, ipréttaidkun beirra og fleira.




Dagur
Benediktsson

Hvernig var ad meeta til leiks?
,Ad keppa 4 Olympiuleikum var
lengi buiid ad vera markmid hja mér
og pvi var mjog gaman ad komast
loksins 4 leikana. Eg meetti til
Predazzo viku fyrir fyrstu
keppnisgrein mina og vard strax var
vid mikla oryggisgeeslu vid
innganginn i Olympiuporpid. Porpid
var ekki mjog stort pvi par dvoldu
bara keppendur i skidagongu,
norreenni tvikeppni og skidastokki.
Leikunum var dreift nokkud vida
bannig ad umgjordin minnti mig
frekar & heimsmeistaramoét. En pad
var 6trulega gaman ad hitta
keppendur fra 66rum 16ndum og pad
myndadist go6d stemning a sveedinu.
Olympiuporpid, sem var 4 afgirtu
svaedi, samanstod af nokkrum
priggja til fjogurra haeda
nyuppgerdum byggingum sem stodu
i U og svo var upphitad tjald i
midjunni par sem motuneytid var.
Adstada keppenda var mjog g6d og
herbergin greinilega alveg
nyuppgerd. Steerstu stjérnurnar voru
med sinum skidagongulandslidum &
hételum sem leigd voru sér fyrir
hvert peirra. Petta voru lidin fra
Noregi, Svipj6d, Bandarikjunum og

Finnlandi og ég sa pa keppendur
bara 4 moétssvaedinu.”

Var maturinn i tjaldinu g6dur?
,Maturinn var finn en ekkert
rosalega bragdmikill. A bodstélum
voru adallega pizzur og pasta,
stundum lasagna og yfirleitt
eitthvad kjot. Svo var finn salatbar
og ferskir nidurskornir dvextir. Eg
endadi ansi oft a4 pvi ad borda pizzu
og pasta en svo pegar leid a dvolina
fér ég stundum ur porpinu a kvoldin
til ad fa mér ad borda og pa helst
nautakjot. Kvoldin fyrir keppni
bordadi ég helst ekkert annad en
kolvetni og alltaf kék med.
morgunmat & keppnisdag fékk ég
mér yfirleitt prju sukkuladi
croissant. Adra daga 1ét ég eitt duga
og bordadi pa lika oft dvexti og
jogart med musli.”

Smurningsteymid
longu maett

»Keppnisdagarnir byrjudu yfirleitt
um klukkan niu, rimum premur
timum fyrir keppni,” segir Dagur.
,Pa var timi til ad vakna
almennilega, nd gddum morgunmat

Dagur ad keppa i 50 km géngunni.
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Dagur hja Olympiuhringjum &
keppnissveaedinu.

og gera sig klaran. Rutur gengu a
keppnissvaedid a4 tiu minttna fresti,
ferdin tok tiu mindtur og ég var
meettur til Tesero teepum tveimur
timum fyrir keppni. Pegar pangad
var komid heilsadi ég upp 4
smurningsteymid, sem var 1ongu
meett, fékk upplysingar um stoduna
og hveneer skidin min yrdu tilbtin
fyrir mig til ad préfa. Sidan skidadi
ég upp eina erfida brekku til ad
finna Ut hvort ég pyrfti meira fatt,
bad er grip fyrir skidin, eda ekki.
Eftir pad var sma rélegur timi
pangad til klukkutima fyrir keppni
pegar ég byrjadi upphitun. Eg var
svo kominn & startsvaedid tiu til
fimmtan minatum fyrir reesingu.
Strax eftir ad ég kom i mark purfti
ég ad nd andanum og na mér nidur.
Eftir pad for ég stundum i vidtol
aour en ég hitti teymid, skipti um fot
og tok ratuna aftur i Olympiuporpid.
Par fékk ég mér hadegismat en
klukkan var pa oft ordin prju eda
fjogur. Eg for { sturtu og lagdist
rimio fram ad kvoldmat klukkan
atta en eftir hann hafdi ég ekki orku
til ad gera mikid meira og hvildi mig
bara fyrir eefingu morgundagsins.*

Voru keppendur ad spjalla saman
a keppnissvaedinu?

,J4, alveg eitthvad. I iprétt eins og
skidagongu pekkir madur marga
keppendur, sérstaklega pa sem
madur hefur keppt vid reglulega og
jafnvel seft med. Fyrir keppni er folk
frekar einbeitt og pa eru samskiptin
stutt, kannski bara heilsad. Eftir
keppni er afslappadra andramsloft

Lidsmynd f.v. Snorri Einarsson, Dagur Benediktsson, Kristrin Gudnadéttir,
Esben Tollefsen, Erlend Skippervik,Vegard Karlstrem.

og pa spjallar madur meira. Svo
kynntist ég félki hédan og padan,
hvort sem pad var vid matarbordid i
tjaldinu eda i spjalli i brautinni &
efingu. Petta voru keppendur fra
Frakklandi, Sadi-Arabiu og Teevan
sem deemi.*

Keppnisbrautirnar voru
mjog krefjandi og liklega
peer erfidustu sem ég hef
keppt i

Hvernig voru adstaedur til ad sefa
og keppa i Tesero?

»Par voru heilt yfir gédar og naegur
snjor. Fyrri helming métsins var
skifad a tilbinum snjo en svo fér ad
snjba og nyi snjorinn blandadist
peim gamla. Pad vard til pess ad i 50
kilémetra gongunni vard erfidara ad
fa fatt fyrir skidin. Keppnis-
brautirnar voru mjog krefjandi og
liklega peer erfidustu sem ég hef
keppt 1.”

Hverjir voru i starfslidinu pinu?
L1 starfslidinu minu voru fjérir
starfsmenn 4 hverjum tima. Prir
peirra eru norskir og voru med mér
allan timann. Pad voru; landslids-
pjalfarinn Vegard Karlstrgm,
smurningsmadurinn Esben
Tollefsen og sjukrapjalfarinn Erlend
Skippervik. Sidan voru pad sem
myndi kallast adstodarmenn minir,
Snorri Einarsson og Olafur Th.
Arnason. Snorri var med mér fyrri
helming timans en Oli pann seinni.

Peir tveir voru adallega ad sja um ad
proéfa skidin fyrir mig. Esben sd um
ad undirbua skidin og finna hvada
aburdarblondu veeri best ad bera
undir, bannig ad pau hefdu sem best
rennsli og fatt. Eg for sidan {
medferd hja Erlend annan hvern
dag.”

Hvernig metur bt arangur pinn a
leikunum?

»Mér gekk vel a aefingum i vetur og
var pvi bjartsynn 4 drangur minn
fyrir leikana. Eg keppti fimm helgar {
rod 1 fyrra fra midjum névember til
jola og nadi pa betri drslitum en ég
hafdi gert timabilid 4 undan. Svo
pad lofadi gbdu. Eftir aramot voru
engar keppnir heldur einungis stifar
efingar. Pannig ad drangur minn 4
leikunum var undir veentingum og
bad olli mér nokkrum vonbrigdum.
En ég tek pessa reynslu med mér {
framhaldid.“

Hvada stormotum varst pu buinn
ad keppa a fyrir Olympiuleikana?
»Fyrstu tvo stéru moétin sem ég tok
patt { voru; 4rid 2015 Olympiuhatid
Evréopueeskunnar (The European
Youth Olympic Festival, EYOF) sem
er ipréttahatid fyrir evropsk
ungmenni 4 aldrinum 14-18 éra.
Hitt var arid eftir pegar ég for a
Olympiuleika ungmenna i
Lillehammer. Mér fannst vera
nokkur likindi med umgjordinni
Lillehammer 2016 og 4 Miland
Cortina leikunum. Sidan hef ég
keppt a fjorum heimsmeistara-
moétum, auk margra U23
Heimsmeistaramoéta.”
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Fjolskyldan fagnar med Degi eftir 10 km génguna.

Tvaer keppnir sama
daginn

Dagur er feeddur 4 Isafirdi 4rid 1998
og alinn par upp, ef fra eru talin prja
ar sem fjolskyldan bjé i Danmorku
begar hann var priggja til sex ara.
,P0 ég geti varla sagt ad ég tali
donsku 1 dag pa hjalpadi sa grunnur
mér ad nd tokum 4 senskunni fljott
og vel,“ segir hann.

Hvernig kom pad til ad pu
byrjadir a gonguskioum?

»]a — ég get nd pakkad mommu
minni, Stellu Hjaltadéttur, fyrir pad.
Mér fannst ni ekki alltaf jafn gaman
ad maeta 4 efingar fyrst pegar ég var
ad byrja um sex ara aldur. Pad purfti
alveg ad hjalpa mér i gallann og yta
mér Ur htsi. Mamma var pjalfarinn a
skidaefingunum og pjalfadi mig og
sidar systur mina, fyrstu arin okkar a
skidum. Skidagonguhefdin 4 Isafirdi
er mikil og par eru frabeerar
adstadur til ad stunda {préttina. Eg
@fdi fotbolta 4 sumrin alveg til 18
ara aldurs og fannst bara fint ad taka
fri fra skidasefingunum 4 medan.
Skidin og fotboltinn possudu pvi vel
saman. Svo &fdi ég lika handbolta i
fimm ar fra ellefu ara aldri og
stundum rakst hann 4 vid skidin. Eg
préfadi ad keppa & skidamoti uppi a
Seljalandsdal og bruna svo i
ipréttahusid a Torfnesi og spila
handboltaleik. Pad tok alveg 4.
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Snjor a lager

Hélmfridur Déra Fridgeirsdottir,
keerasta Dags, er { A - landslidinu i
alpagreinum en pau fluttu til
Ostersund 1 Svipjoo 4rid 2018. ,Par
er &fingaadstadan fyrir okkur
heimsklassa,“ segir hann.
ysUndanfarin ar hefur Hofi reyndar
verid meira og minna i Sudur-
Ameriku og Olpunum vid sefingar og
keppni. Arin 2020 til 2023 bjuggum
vid { Are, sem er 100 kilémetra fra
Ostersund, en svo flutti ég aftur til
Ostersund. Pegar teekifeeri gefst pa
e@fum vid saman sem er mjog
skemmtilegt og lika hentugt pvi pa
naum vid ad nyta enn betur pann
tima sem vid p6 hofum saman. Vid
veitum hvort 6dru lika styrk og
hvatningu enda oft { svipudum
sporum i ipréttaidkun okkar.*

Ad hvada leyti er adstadan i
Ostersund i heimsklassa?

»vegna pess ad par er 6ruggt ad
madur komist 4 snjo 4 haustin sama
hvort pad snjéar eda ekki. A koldum
vetrardogum sja margar snjobyssur
um ad framleida snjo a sveedi sem er
4 steerd vid prja fétboltavelli. I mars
er pessi snjor svo hulinn med
seglduk og sagi og hann ryrnar bara
um 20% yfir sumarid. I byrjun
névember er hann sidan fluttur {
brautirnar. Pannig ad alltaf er til
snjor 4 lager. A sumrin er
efingaadstadan lika mjog gdd pvi
pegar snjérinn hverfur af
keppnisbrautinni 4 vorin kemur i

KOB VALGEIR iy
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Dagur fagnar sigri i halfmaraponi
islandsbanka 2025.

1jos sjo kildometra 16ng malbikud
braut. Par er frabeert ad taka
hradaaefingar a hjélaskidum en 611
onnur umferd er bonnud nema pad
ma hlaupa & mol sem er til hlidar vid
brautina.”

Ertu stundum 4 Islandi ad afa?
,»Ja, & milli eefingaferda 4 sumrin er
ég oftast 4 Islandi. P4 er ég naer
fjolskyldu og vinum og ne ad hlada
batterfin fyrir veturinn. Eg fylgi pa
efingaprégramminu minu og tek
tveer efingar a dag. Oftast fer ég &
hjolaskidi en stundum { reektina og
ad hlaupa. A rélegum
hlaupaaefingum vel ég ad hlaupa
sem mest utanvega fyrir mjukt
undirlag en fer einstaka sinnum a
tartan gdmmi hlaupabrautir og tek
ba hradari efingar. Eg leet malbikid
vera eins mikid og ég get en pad er
til pess ad vernda hnén sem mest
fyrir hoggum. Ad pvi s6gdu pa finnst
mér alveg gaman ad fa utras fyrir
keppnisskapid med pvi ad keppa {
hlaupum 4 sumrin 4 Islandi hvort
sem pad eru utanvegahlaup eda
gotuhlaup 4 malbiki. I 4gust { fyrra
tok ég patt 1 halfmaraponi
[slandsbanka og vann pad.*

Atta
Islandsmeistaratitlar

,Vid erum tvo { A-landslidinu i
skidagongu, Kristrin Gudnadéttir ar
Skidagongufélaginu Ulli og ég,”
segir Dagur. ,Peir Astmar Helgi
Kristinsson fré Isafirdi og Einar Arni



Dagur og Snorri & Skidamoéti islands & Akureyri 2025.

ATHLET:
2

Kristrin og Dagur a afingu fyrir fyrstu
keppni.

Gislason fra Akureyri eru i
B-landslidinu. Eg er bdinn ad vera {
A-landslidinu i fimm &r og a atta
Islandsmeistaratitla { skidagongu
fullordinsflokki. Vegard
landslidspjalfari hefur verid
adalpjalfarinn minn sidan ég kom {
A-1i6id en sidustu prju r hofum vid
unnid enn péttar saman. Eg
skipulegg eefingarnar minar og set

upp programm i samradi vio Vegard.

Vid hittumst sidan & manadarfresti
fra juni til mars pegar vid erum i
®finga- eda keppnisferdum en pess
4 milli er petta mest fjarpjalfun. Og
timinn skiptist svo i
undirbiiningstimabil og
keppnistimabil. Fjoldi sefinga 4 viku
er a0 medaltali ellefu og ég efi

jofnum hondum hefébundna- og
frjalsa adferd.”

ZAfir bt med seensku
landslidsmonnunum?

»A undirbtiningstimabilinu afi ég
stundum med peim. P4 meeti ég 4
tveer til fjérar efingar 4 viku med
héskolalidinu i Ostersund sem er
med bjalfara & vegum senska
skidasambandsins fyrir pd sem eru
busettir i Ostersund. A
keppnistimabilinu er minna um
sameiginlegar efingar par sem
ipréttamenn eru med mismunandi
plon. Pa afi ég oftast einn eda med
minum helstu efingafélogum. Pad
gerist alveg oft ad ég fer einn &
efingu en hitti svo adra i brautinni
og vid tokum b4 hluta af eefingunni
saman.”

Tokst pt miklum framférum eftir
ad pu forst ad aefa i Svipj6a?
»Framfarir hja mér hafa verid {
jofnum skrefum sidustu ar. Pad
komu klarlega framfarir fyrsta arid
eftir flutninginn til Svipj6dar. En
fyrir tveimur arum vard stokkid fram
4 vid adeins steerra og meira. Eftir ad
ég lauk ndminu minu gat ég sidan
einbeitt mér enn betur ad
efingunum. Pad sem hjalpar mér
lika mikid er sa mikli kraftur og
studningur sem ég fee fra fjolskyldu
og vinum en minn steersti
styrktaradili er HSV, Héradssamband
Vestfirdinga.*

Dagur og Magnus Hrafn fraendi hans
eftir Fossavatnsgdnguna 2025.

I hvada nami varst pui?

,Eg ttskrifadist med BS gradu i
vidskiptafraedi med aherslu a
sjavarutveg fra Haskélanum &
Akureyri i jani 2024 og beetti sidan
vid BS gradu i sjavaratvegsfredi {
juni i fyrra. Namid, sem var fjarnam,
stundadi ég fra arinu 2020 til 2025
og ég maetti i namslotur til
Akureyrar. Pad gat verid mikid
pusluspil ad lata loturnar passa vid
skidakeppnir. Til deemis kom pad
alveg fyrir ad ég var ad keppa i
Evrépu 4 sunnudegi og var svo
meettur til Akureyrar { skélann 4
manudagsmorgni.“

Hver eru pin naestu markmid?

L Eftir eitt ar er heimsmeistaramot
og pad er neesta stéra markmidid.
Fram ad pvi verdur fjoldi af
heimsbikarkeppnum i Svipj6d og
vidar um Evrépu. Sidan keppi ég
audvitad lika 4 Skidaméti Islands og
fleiri métum & Islandi. Eg vil halda
afram 4 skidunum eins lengi og ég
hef gaman af pvi og held afram ad
sja framfarir. Draumurinn er ad fara
4 neestu Olympiuleika og gera betur
en 4 [talfu. Eg vil horfa 4 neestu
fjogur ar sem min bestu ar,” segir
Dagur ad lokum.
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Arna Sigridur
Albertsdottir

Hvernig var ad taka patt i
Olympiumétinu og hvernig voru
adstaedur?

»Pad var skemmtileg upplifun og
gaman ad fa petta teekifeeri.
Adstedur til ad &fa og keppa voru
alveg ageetar. Pad var reyndar ordid
mjog hlytt i vedri og pegar leid a
daginn var snjérinn 4
keppnissvaedinu annad hvort mjog
hardur eftir salt eda mjog mjukur.
En vid sem sefdum saman fundum
mjog finan sefingastad i 30 mindtna
fjarlaegd fra Olympiuporpinu par
sem gott var ad eefa.”

Hverjir voru i starfslidinu pinu?
1 pvi voru; Thelma Dogg
Gudmundsdéttir sem var
yfirfararstjori, Viljar Erlend Aasan
bjalfari og hann sa lika um skidin
min, Berglind Gunnarsdéttir leeknir
og Erlendur Egilsson
ipréttasalfreedingur.”

Var eitthvad sem kom a évart?
»Ekkert mjog mikid, ég var ageetlega
undirbuin, sérstaklega eftir ad hafa
keppt i handahjdlreidum a
Sumardlympiumétinu i Tokyo arid
2021. Olympiuporpid i Predazzo var
bara fyrir pa sem kepptu i
skidagongu og skidaskotfimi, pannig

Arna Sigridur keppir & Olympiuméti fatladra.
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ad porpid sjalft var ekkert mjog
stort.”

A vefnum isi.is er grein eftir Willum
Pér Pérsson, forseta ISI, sem heitir:
bakkarord forseta ISI — Vetrar
Olympiuleikarnir og Paralympic
Milano Cortina 2026.“

Par segir medal annars:

»Arna Sigridur Albertsdéttir keppti
fyrir hond Islands og er eini islenski
keppandinn sem hefur keppt beedi d
Vetrar og Sumar Paralympics,
einstakt afrek sem stydur vid
dframhaldandi eflingu iprétta
fatladra hér d landi.“

Hvernig kom pad til ad pu
byrjadir ad skida?

,Eg eignadist skidagongustdl arid
2021 og byrjadi pa ad efa mig i
sitjandi skidagongu pegar teekifaeri
gafst. Pad var svo fyrir um einu ari
sidan ad ég byrjadi ad &fa ipréttina
af kappi. Pa for ég til Beitostglen {
Noregi par sem adstaedur fyrir
hreyfihamlad félk eru frabeerar. I
agust 1 fyrra for ég i priggja vikna
efingabldir til Argentinu en peer
voru 4 vegum FIS,
Alpj6daskidasambandsins. I
Argentinu er vetur pegar sumar er




Arna Sigridur a skidagéngumoti
i Gala i Noregi.

hja okkur og parna var hreyfi-
homludu félki bodid ad sefa Para
Cross - Country Skiing, sem sagt
sitjandi skidagongu. Eftir
efingabudirnar var haldid mét sem
ég tok patt . Eg for lika sidasta {
haust i skidaskotfimi sefingabtdir i
byskalandi 4 vegum IBU,
International Biathlon Union, en pa
vorum vid 4 hjélaskidum ad sefa
okkur ad skida og skjota.”

Skidagonguhefdin i
Noregi mikil

Ad sdgn Ornu Sigridar er Beitostglen
litill skidabaer um 200 km
nordvestur af Oslo. Par var hin {
nokkrar vikur vid efingar og
undirbuining fyrir Olympiumétid &
ftaliu. ,I beenum er
endurhefingarstofnun fyrir félk
med hreyfihamlanir og folk sem er
kannski ad jafna sig eftir veikindi,*
segir hun. ,Starfsemin snyst
adallega um ad hjalpa folki ad finna
iprottir og hreyfingu vid heefi.
Adstadan er frabeer, gott adgengi og
g60ar skidagongubrautir sporadar
fyrir byrjendur. Par fékk ég hjalp vid
ad baeta teeknina mina og bunadinn.
Fyrir Olympiumotid var ég par ad
efa med lidi El Salvador og hafdi
mikinn félagsskap af beim. Lifid
snerist mest um skidasefingarnar og
ég for lika i reektina ad gera
styrktareefingar. Pjalfarinn minn,
Viljar Erlend Aasan, vinnur &
endurheefingarstofnuninni og starf
hans snyst adallega um ad finna og
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A spjalli vid Erlend Egilsson ipréttasalfraeding.

Utbua teki sem hjalpa folki ad
stunda hreyfingu og ipréttir. Hann
er buinn ad hjalpa mérgum 1 gegn
um tidina og ég graedi 4 pvi. [ Noregi
er skidagonguhefdin mjog mikil og
margir sem skida a sitjandi
gonguskidum. Par eru haldin morg
skidagongumot fyrir unglinga og oft
er pa skidaganga hreyfihamladra
hofd med. Eg hef keppt 4 nokkrum
pannig métum sidastlidid ar.”

Eg er med meenuskada
ofarlega og er pvi med
lamada kvidvodva

Stéllinn eins og
skidaklossi

Hvernig er skidagongu
utbunadurinn pinn?

»,Midad vid margar adrar iprottir
fyrir f6lk med hreyfihdmlun er
utbunadurinn minn frekar litill,
léttur og einfaldur. Eg er 4 tveimur
venjulegum gonguskidum, stuttum
og frekar mjukum og 4 pau er festur
litill skidastoll. Hann pantadi ég
eftir mali frda Bandarikjunum og
mikilveegt er ad hafa hann eins
bréngan og mogulegt er. f raun &
stollinn ad vera eins og skidaklossi,
alveg fastur vid mig. Viljar pjalfarinn
minn er, { samvinnu vid mig, bdin ad
breyta bakinu, baeta vid fullt af
stroppum og stéllinn passar mér pvi
mjog vel.”

I lok desember 4rid 2006 pegar Arna
Sigridur, pa 16 ara gomul, var i
skidaeefingaferd i Noregi lenti hiin
alvarlegu slysi. Han féll {
svigskidabraut, lenti 4 tré og hlaut
maenuskada. Smam saman kom i 1jés
ad skadinn var varanlegur. ,,Eg er
med menuskada ofarlega og er pvi
med lamada kvidvodva,” segir hun.
»,Margir sem eru a sitjandi
gonguskidum hafa gbda kvidvodva
og geta notad mjadmirnar til ad
hjalpa sér med styrk og jafnvaegi. En
fyrir mig er erfidara ad na taekninni
til ad eiga vid brekkur og beygjur.“

Arna Sigridur segir ad ipréttir
hreyfihamladra snudist mikid um
flokkanir. Pad er ad segja ad tryggja
ad iprottafélk sé ad keppa vid pa
sem eru med svipada getu.
»Skidaganga er flokkud i prja flokka.
Sitjandi flokk, sem ég keppi 1,
standandi flokk og svo er pridji
flokkurinn fyrir blinda og
sjonskerta. Eg for fyrst { flokkun til
Finnlands arid 2021 og var pa litid
buin ad skifa en tok patt i moti par
sem var hluti af flokkuninni,” segir
hin.

Fann ipréttina a
netinu

TOIf ar eru sidan Arna Sigridur
keppti fyrst i handahjélreidum og
sidan hefur hiin medal annars keppt
4 heims- og evropubikarmétum i
peirri {prétt. Arid 2021 ték hin,
fyrst Islendinga, patt {
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Arna Sigridur med studningslidinu sinu @ Olympiumétinu a italiu, fjdlskylda og
starfsmenn iF.

handahjélreidum 4 Olympiuméti
fatladra i Tokyo i Japan. En hvad
kom til ad pu forst ad sefa
handahjoélreidar?

,Eftir ad ég slasadist og kom heim
til Isafjardar sumarid 2007 eftir
endurhefingu & Grensas fannst mér
litid vera i bodi fyrir mig til eefinga
og ipréttamannvirkin 4 Isafirdi ekki
mjog adgengileg. Eg komst ekki {
sundlaugina og var adallega bara i
sjukrapjalfun. P4 sa ég 4 netinu ad
ipréttin handahjolreidar veeri til og
pantadi mér fyrsta hjolid. Pad atti
ekki endilega ad vera keppnistaeki
heldur adallega aefingataeki og til
komast adeins Ut. En svo prdadist
petta i pad ad verda keppnisgrein
hja mér.”

Hvernig var ad keppa i Tokyo?
»Pad var god reynsla sem ég graeddi
mikid 4. Petta var reyndar rétt eftir
ad Covid byrjadi, svo pad voru mjog
strangar reglur og engir ahorfendur
leyfdir. Sem deemi pa var ritan sem
keyrdi okkur 4 keppnisstad
innsiglud, meira ad segja
bensinlokid lika.“

Passar vel ad sfa pessar tveer
iprottir samhlida?

,»)a, pessar tveer iprottir eiga pad
sameiginlegt ad reyna badar a pol og
styrk { handleggjum. Pad er mjog
mikid likamlegt dlag sem fylgir pvi
ad stunda sitjandi skidagongu
pbannig ad pad er mjog gott ad vera
lika med hjolid, sem ég hef aeft svo
lengi. Pad er lika svo gaman ad
komast Ut ad sefa baedi sumar og
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vetur en ég hef ntina skipt um
adaliprott, ar hjdélreidunum yfir {
skidin.“

Allir til i ad hjalpa

,Eitt pad skemmtilegasta og g6da
vid ipréttir er ad madur kynnist f6lki
i svipadri stodu og getur leert margt
af bvi,” segir Arna Sigridur. ,Mér
finnst pad sérstaklega eiga vid um
gonguskidin, pad er skemmtilegt
hvagd allir eru opnir og til { ad hjalpa
manni. Pad eru ekki margir sem
stunda bessa iprott og pad er
allskonar btinadur og teekni sem er
gott ad geta spurt hina keppendurna
um og pannig leert meira.
Handahjolreidaipréttin er toluvert
fjolmennari pvi pad eru fleiri sem
geta stundad hana. Eg er buin ad
kynnast morgu folki og medal beirra
eru tveir helstu sefingafélagar minir
i skidagdngunni en beir eru fra El
Salvador. Peir komust inn &
Olympim6tid 4 Italiu og eins og
adur sagdi efdi ég med peim i
Beitostglen fyrir motid. Pad er
enginn snjor { El Salvador pannig ad
beir byrjudu 4 ad leera & brimbretti
og féru svo yfir { skidagonguna og
peir &efa mest innanhuss 4 skidavél.
Sidan ferdast beir til Evropu til ad
skida og keppa. Pjalfarinn peirra er
bandariskur fyrrverandi hermadur
sem flutti til El Salvador. Vid
vinnum saman, pjalfarinn peirra
hjalpar mér og minn pjalfari hjalpar
beim, pannig ad pad er mjog
gagnlegt og skemmtilegt.”

A skidagdngumdti | Gala sidastlidinn vetur.

Deilir reynslu sinni
til barna

Arna Sigridur byr i Képavogi en hin
flutti til hofudborgarsveedisins arid
2021. ,Par er urval af
likamsraektarstodvum med gott
adgengi,“ segir hun. ,Eg stunda
lyftingar { teekjasal med Ipréttafélagi
fatladra i Reykjavik og par hittumst
vid nokkur sem eru med maenuskada
og @fum saman tvisvar til prisvar i
viku. Sem er mjog gaman. Par byggi
ég upp styrk i handleggjum og
Oxlum og passa uppa ad halda peim
heilum. Eg &fi reyndar mikid ein og
er oft bara heima 1 stofu ad bjélfa
mig & skidavélinni og hjélinu. En
mér finnst alltaf adeins
skemmtilegra ad hafa einhvern til ad
@fa med, allavega svona af og til.”

Hvada nam stundadir pa?

»Mér var bent 4 ad ipréttafredinam
geeti hentad mér enda hef ég alltaf
verid virk { ipréttum. I sesku =fdi ég
svigskidi og var adeins i fétbolta og
sundi lika. Eg lauk BSc gradu {
ipréttafreedi fra Haskélanum i
Reykjavik og hef sidan pa unnid
hlutastorf. Nina er ég i starfi hja
Sjalfsbjogu en sidustu vikurnar fyrir
Olympimétid féru pé alveg
undirbtning fyrir pad. Sidasta sumar
var ég asamt 60rum med
ipréttanamskeid fyrir bérn med
hreyfihomlun en mér finnst étrdlega
gott ad geta deilt minni reynslu til
barna. A ndmskeidinu s ég hvad
pad skipti pau miklu mali ad vid



Keppt & Olympiumétinu.

pjalfararnir vorum lika { hj6lastél og
pau géatu pvi samsamad sig vid
okkur.“

Hvad hefur 611 pjalfunin og
ipréttaidkunin gefid pér?

LAf bvi ad ég er med meenuskada ba
er gott fyrir mig ad vera { goori
pjalfun, sem & svo sem vid um alla,
en sérstaklega fyrir mig pvi pa
verdur lifid adeins audveldara. Til
deemis ad fara inni bil, taka
hjolastélinn inni bil, komast um og

gera allt sem madur barf ad gera alla
daga. Sidan er bad andlega hlidin.
Pad ad stunda iprottir, fa utras, setja
sér markmid og allt pad — og lika ad
kynnast 6llu pessu félki sem er i
svipadri stodu og ég. Til demis er ég
mjog heppin med hjolaaefingahdp,
en hjélapjalfarinn minn er Iri sem
byr i Portigal. Hann bjalfar marga {
handahjdlreidum og er sjalfur med
menuskada. Pannig ad vid erum
stor hopur sem hittumst alltaf i

AFRAM Arna Sigridur!

efingabudum { Portigal sem er
otrilega gaman og gédur
félagsskapur,” segir Arna Sigridur ad
lokum.

Skidabladid pakkar Degi og Ornu
Sigridi kaerlega fyrir og dskar peim
alls hins besta d komandi drum.

Arna Sigridur keppti & Sumardlympium@ti fatladra i Tokyo i Japan arid 2021.
Vegna Covid giltu mjog strangar reglur og engir ahorfendur voru leyfdir.
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Gylfi Olafsson

Isafjordur med langflesta
olympiufara i skidagongu

isfirdingar attu tvo lympiufara
a italiu na i vetur, Dag
Benediktsson og Ornu Sigridi
Albertsdéttur. Dagur keppti i
fjorum greinum; 20 km
skiptigdngu, sprettgongu, 10
km géngu med frjalsri adferd og
50 km hefébundinni gongu.
Arna fér a Vetrarolympiumot
fatladra og kepptii 10 km
gongu og sprettgéngu sitjandi
patttakenda. ba keppti Kristrin
Gudnadottir fra Reykjavik
einnig i skidagongu a
Olympiuleikunum.

12

isfirdingar hafa i gegnum tidina
verid tidir patttakendur & pessu
soégufreega iprottamati og ekki ur
vegi ad greina pad nanar. Eg tok
saman alla dlympiufara fra 1952
til dagsins i dag og heimfaerdi pa
nidur & einn stad sem telja ma
uppeldis- eda meginstad. Hér eru
ekki alveg einfaldar skilgreiningar
a ferd, par sem afrekskeppendur
eru gjarnan ut og sudur vid
afingar og keppa fyrir 6nnur
félog en pau sem eru & I6gheimili
beirra. bannig skrai ég Noreg a
fyrri dlympiuleika Snorra
Einarssonar en isafjérd pa seinni,
b6 hann hafi lengst af keppt undir
merkjum Ullar. S6mu
skilgreiningarspurningar eru uppi
um Isak, Saevar og fleiri.

(2605

Heimildir fann ég & Olympedia,
Timarit.is auk pess sem ég tulka
gbgn Ut fra eigin hyggjuviti og
pekkingu.

Kynjaskiptingin er heldur 6j6fn po
bad hafi lagast i seinni tid. prjar
konur hafa farid, su fyrsta 2018.
Arna Sigridur er fyrsta konan fra
isafirdi sem tekur patt.

Ljost er ad 6had pvi hvada
skilgreining er notud fyrir hvern
og einn, ber isafjéréur héfud og
herdar yfir dnnur héréd i pessum
samanburdi. Eg eftirlaet ahugafdlki
um alpagreinar ad endurtaka
leikinn fyrir peer.

10

N

isafjordur  Reykjavik
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Noregur

1.

Akureyri Myvatn

Olafsfjorour Siglufjérdur

Fliot = Saudarkréokur



Nafn Ar Stadur

Ebeneser bdrarinsson 1952 isafjoréur
Gunnar Pétursson 1952 isafjorour
fvar Stefansson 1952  Myvatn
Matthias Kristjansson 1952  Myvatn
Oddur Pétursson 1952  isafjoréur
Jon Kristjansson 1956  Myvatn
Oddur Pétursson 1956 safjéraur
Birgir Gudlaugsson 1964  Siglufjérour
borhallur Sveinsson 1964  Siglufjoréur
Halldér Matthiasson 1976 Reykjavik
Trausti Sveinsson 1976 Fljot
Haukur Sigurdsson 1980  Olafsficréur
Ingdlfur Jonsson 1980 Reykjavik
Prostur Johannesson 1980 isafjorour
Gottlieb Konradsson 1984  Olafsfiérour
Einar Olafsson 1984  isafjoréur
Einar Olafsson 1988  Iisafjorour
Haukur Eiriksson 1992  Akureyri
Rognvaldur Ingpdrsson 1992  Akureyri
Daniel Jakobsson 1994  isafjoréur
Rognvaldur Ingpoérsson 1994  Akureyri
Seevar Birgisson 2014  Saudarkrokur
Elsa Gudrun Jénsdottir 2018 Olafsficréur
Isak Stianson Pedersen 2018 Noregur
Snorri Einarsson 2018 Noregur
Snorri Einarsson 2022 isafjoréur
Kristrun Gudnadattir 2022  Reykjavik
Isak Stianson Pedersen 2022  Noregur
Dagur Benediktsson 2026 isafjoréur
Kristrin Gudnadattir 2026  Reykjavik
Arna Sigridur Albertsdéttir 2026 isafjordur Daniel Jakobsson & Vetrardlympiuleikunum &rid 1994.
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Birna Jonasddttir

Alpagreinakeppendur fra OQ@

Isafirdi a Olympiuleikum

isfirdingar hafa att fulltria &
Olympiuleikum i alpagreinum allt
fra patttoku Hauks Sigurdssonar
og Jons Karls Sigurdssonar a
leikunum i Osl6 &rid 1952. begar
keppendum er radad eftir
heimabaejum sést ad isafjordur
heldur std6du sinni medal peirra
baeja sem oftast hafa sent
keppendur a petta ségufraega
ipréttamot.

Vi@ flokkunina er hver dlympiufari
skradur a pann stad sem telja ma
uppeldis- eda heimabae, 6had pvi
fyrir hvada félog vidkomandi hefur
keppt hverju sinni. bad 4 til deemis
vid um keppendur sem hafa verid
vid eefingar vida um heim eda flust
a milli félaga en eiga reetur sinar
einum tilteknum stad. Slik flokkun
er 6hjakvaemilega tulkunaratridi og

Jakobina i keppni i svigi & Vetrarélympiuleikunum arid 1956.
Ljosmynd mbl.is

mé eflaust deila um einstok daemi, 2026, §ner| hun af,tur a gfamla . gongu a leikunum i ar, pa Daniel

. . ek s keppnisstadinn, nu sem ahorfandi.  Jakobsson og Snorra Einarsson
en heildarmyndin breytist litid pd b . . . , o .

. . o Hun fylgdist med nyrri kynsléd sem voru i starfslidi og vid

einhverjir vaeru faerdir til. . . . N .
) ) islenskra alpakvenna etja kappi i embeettisstorf. b6 er Ollu styttra
| &r attum vid Isfirdingar einn soému fjdllum og huin sjélf kepptiia  sidan peir spenntu & sig skidin a
fyrrverandi keppanda a leikunum,  sinum tima og rifjadi upp brautir, leikunum og purfa peir pvi ad bida
Jakobinu V. Jakobsdottur sem minningar og andrumsloft sem i nokkur ar til pess ad feta i fétspor
keppti & Olympiuleikunum i Cortina  mdtadi feril hennar { ipréttinni. Jakobinu og fagna 70 dra keppnis-

dAmpezzo arid 1956. Sjotiu arum isfirdingar &ttu reyndar einnig tvo afmeeli & leikunum sjalfum.
sidar, 4 leikunum i Milané Cortina fyrrverandi keppendur i skida-
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Reykjavik isafjorour Akureyri Dalvik Olafsfjordur  Siglufjérour Husavik Svipjod
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Nafn

Gudémundur Gudmundsson

Magnus Brynjélfsson
périr Jonsson

Asgeir Eyjélfsson
Haukur Sigurdsson

Jon Karl Sigurdsson
Stefan Kristjansson
Einar V. Kristjansson
Eysteinn Pdrdarson
Jakobina V. Jakobsdéttir
Stefan Kristjansson
Steinpér Jakobsson
Valdimar Orndlfsson
Eysteinn bdrdarson
Joéhann Vilbergsson
Kristinn Benediktsson
Arni Sigurdsson

Joéhann Vilbergsson
Kristinn Benediktsson
Bjorn Olsen

fvar Sigmundsson
Kristinn Benediktsson
Reynir Brynjdlfsson

Arni Osinsson

Haukur J6hannsson
Jérunn Viggdsdottir
Sigurdur Jonsson
Steinunn Seemundsdottir
Témas Leifsson

Bjorn Olgeirsson
Sigurdur Jonsson
Steinunn Seemundsdottir
Arni bér Arnason
Gudmundur Jéhannsson
Nanna Leifsddttir

Daniel Hilmarsson
Gudrun H. Kristjansdottir

Asta Hallddrsdéttir

Ar Stadur
1948  Akureyri
1948  Akureyri
1948 Reykjavik
1952  Reykjavik
1952  isafjorour
1952  isafjorour
1952  Reykjavik
1956 isafjorour
1956  Reykjavik
1956  isafjorour
1956  Reykjavik
1956  isafjorour
1956  Reykjavik
1960 Reykjavik
1960  Siglufjordur
1960 isafjordur
1964  isafjorour
1964  Siglufjoréur
1964 isafjorour
1968  Reykjavik
1968  Akureyri
1968 isafjorour
1968  Akureyri
1976  Akureyri
1976  Akureyri
1976  Reykjavik
1976  isafjorour
1976  Reykjavik
1976  Akureyri
1980 Husavik
1980 isafjorour
1980  Reykjavik
1984  Reykjavik
1984 isafjorour
1984  Akureyri
1988 Dalvik
1988  Akureyri
1992 isafjorour

Nafn

Kristinn Bjornsson

Ornélfur Valdimarsson
Asta Halldérsdéttir

Haukur Arnérsson

Kristinn Bjornsson

Arnér Gunnarsson

Brynja borsteinsdottir
Haukur Arnérsson

Jéhann Haukur Hafstein
Kristinn Bjornsson

Sigridur borlaksdattir
Sveinn Brynjélfsson
Thedddra Mathiesen
Bjorgvin Bjorgvinsson
Dagny Linda Kristjansdattir
Emma Furuvik

Jéhann Friérik Haraldsson
Kristinn Bjornsson

Kristinn Magnusson
Bjorgvin Bjorgvinsson
Dagny Linda Kristjansdéttir
Kristinn Ingi Valsson
Kristjan Uni Oskarsson
Sindri Mar Palsson

Arni borvaldsson

Bjorgvin Bjorgvinsson

iris Gudmundsdattir

Stefan Jon Sigurgeirsson
Brynjar Jokull Gudmundsson
Einar Kristinn Kristgeirsson
Erla Asgeirsdéttir

Helga Maria Vilhjalmsdottir
Freydis Halla Einarsdottir
Sturla Snaer Snorrason
HoéImfridur Déra Fridgeirsdottir
Sturla Snaer Snorrason

Elin EImarsdéttir Van Pelt
Jén Erik Sigurdsson

Sonja Li Kristinsdottir

Ar Stadur
1992  Olafsfjorour
1992  Reykjavik
1994  isafjorour
1994  Reykjavik
1994  Olafsfjorour
1998 isafjorour
1998  Akureyri
1998  Reykjavik
1998 Reykjavik
1998  Olafsfioréur
1998 isafjorour
1998 Dalvik

1998 Reykjavik
2002 Dalvik

2002  Akureyri
2002  Svipjod
2002 Reykjavik
2002  Olafsfjoréur
2002  Akureyri
2006 Dalvik

2006  Akureyri
2006 Dalvik

2006  Olafsfjoréur
2006 Reykjavik
2010  Reykjavik
2010 Dalvik

2010  Akureyri
2010  Husavik
2014  Reykjavik
2014  Akureyri
2014  Reykjavik
2014  Reykjavik
2018  Reykjavik
2018  Reykjavik
2022 Reykjavik
2022  Reykjavik
2026 Reykjavik
2026 Reykjavik
2026  Akureyri
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Sélvey Marie Tomasddttir

Haustaefingar & vegum FIS & italiu P/ Ifs

Mér dsamt tveimur 66rum
islenskum i6kendum og pjalfara
var bodid ad taka patt i
alpjédlegum FIS skidagdngu
fingabudum i Val di Fiemme a
ftaliu. Busirnar héfust pann 9.
september og stédu til 17.
september.

Vid meettum par kvoldid fyrir og
sdum strax ad petta veeru
frabeerar aefinga adstaedur.
parna voru meettir krakkar fra 15
mismunandi Idndum og voru
patttakendur & aldrinum 15 til 19
ara. Fyrsta daginn hittum vid alla
hina krakkana og pjalfarana. A
medal pjalfaranna var Magda
Genuin sem er fyrrverandi
skidagongukona sem tok annad
seetid 4 Vetrardlympiuleikunum
arié 2010.

bad voru tveer tveggja tima
2fingar 8 dag og mest voru

Hoépurinn med pjalfurum.

: passo Rolle

Lm.
e

islenski hdpurinn i Passo Rolle
fjallaskaréinu. Snorri, Sélvey, Vala
Kristin og Dadi Pétur.

bjalfararnir ad einblina a taekni.
Mér fannst ég fa mjog god rad
vardandi teeknibastingu og hefur
bad reynst mér vel. Haldnar voru
tvaer sfingakeppnir. Onnur
peirra var 3000 metra hlaup a
hlaupabraut. Mér fannst mér
ganga vel i peirri keppni og nadi
ég ad klara mig alveg. Hin
keppnin var & hjélaskidum. Hun
var haldin { 1800 metra heaed yfir

sjavarmali og pad var rosa heitt
svo pad var mjog krefjandi ad
keppa par. Mér fannst svo
gaman ad fa ad eefa parna og ad
aefa vid svona godar adstaedur.
bad var lika mjég gaman ad
kynnast krékkunum fra 68rum
[6ndum sem stunda sému iproétt
og ég. betta var alveg frabaer
ferd sem ég er svo pakklat fyrir
ad fa ad upplifa. Eg laerdi mjdg
margt i pessum budum og mun
bessi reynsla nytast mér afar vel
a skidagongu ferli minum.

7 e\
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Maria Sif Hlynsddttir

/Efingabudir i Oberstdorf /1

Sidastlidid sumar oskadi Skida-
sambandid eftir umséknum um

ad komast i FIS skidazefingabudir.

i bodi voru plass fyrir einn strak
og eina stelpu. bau sem voru
valin voru bzedi fra Skidafélagi
isfirdinga, Eypor Freyr Arnason
og ég, Maria Sif Hlynsdattir. Vid
purftum ad hafa medé okkur
pjalfara og vié vorum svo heppin
ad fa Gunnar Bjarna
Gudmundsson pjalfara hja SFi
med okkur.

Afingabudirnar voru haldnar |
Oberstdorf i byskalandi 7.-14.
desember. Vid flugum til
pyskalands og keyréum til
Oberstdorf. bad var vel tekid a
moti okkur & hételinu, par var
buid ad rada okkur i herbergi
med folki fra 68rum I6ndum, ég
var med stelpu fra Chile.
Ferdadagurinn endadi @ pvi ad
borda og koma okkur fyrir pvi
pad voru margar aefingar
. framundan.

o

' Fyrsta daginn byfjudum vié &

- - aefingu 4 skautaskidum og
pjalfararnir voru-a mismunandi
stodum i brautinni og eftir pa
2efingu rodudu kennararnir okkur
i hopa eftir getu. Vid Eypor
lentum baedi i hopi eitt, svo
skiptust pjalfararnir & ad pjalfa
hoépana.

bad voru alltaf tveer eefingar &

__dag: bad var mismunandi hvad
paer voru langar, oftast ein og
half til tveer klukkustundir.
Flestar sefingarnar voru
teeknizefingar en svo var lika fjor,
leikir og timataka.

A kvéldin voru skemmtanir,

Maria Sif og Eypor Freyr.

bad var mikid um teeknisefingar.

hopfundir og pad sem mér
fannst standa uppur var
einstaklings fundirnir, par varst
bu ein a fundi med pjalfurunum
og peir syndu myndband af pér
og hvad pu geetir gert betur i
pinni teekni, pad voru mjég
gagnlegir fundir.

Svo endadi petta med
afingamati og pad var mjog
skemmtilegt og erfitt en vid
stodum okkur mjog vel i pvi. Pad
voru margir mjog godir pjalfarar
parna og kenndu okkur margar
skemmtilegar sefingar og teekni
_sem vié gatum tileinkad okkur.

“betta var otrilega skemmtileg
upplifun og reynsla og ég er
mjog pakklat fyrir ad hafa fengid
petta teekifeeri.

X
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Gylfi Olafsson

FOSSAPREK

| brunstddu inn i skidagdngutimabilid

Pad er ljést 6llum sem reynt hafa
skidagongu, ad ipréttin reynir a
ymsa vodva sem ekki eru mikid
notadir hversdags. Gildir einu
hvort madur er séfakartafla,
duglegur hjdlreidagarpur eda
utanvegafjallageit; alltaf eru
vodvar sem preytast 66rum
fremur pegar madur rennir sér ut i
fyrstu skidabrautir vetrarins.

En & flestum vandamalum eru til
lausnir. bar @ medal pessu.
Haustid 2025 tokum vid Lisbet
Hardar Olafardéttir okkur saman
0g byrjudum med Fossaprek,
hépatima sem voru auglystir til
ad ,koma i brunstédu inn i
skidagdngutimabilis.”

Vid byrjuéum i upphafi septem-
ber, i Stodinni heilsuraekt a
isafirdi. Hugmyndin var ad vera
alla sunnudagsmorgna kl. 9,
pbangad til skidabrautir yrou
trodnar, enda a madur ad fara ut
ad skida pegar snjérinn kemur.

Afingarnar

Zfingaheimspekin byggir ad
nokkru & Crossfit, par sem
styrktareefingum og poleefingum
er blandad saman. Einnig er
notad talsvert af ordafordoa
Crossfit-heimsins, eins og
EMOM og AMRAP, b6 pad sé
audvitad ekki pannig ad patt-
takendur purfi ad kunna skil &
pessu. Raunar er pad svo, ad vid
viljum endilega blanda saman
félki sem er lengra komid og

10

s

Skierg-ytingavélin

Skierg-ytingavélin er lykiltaeki i Fossapreki. Teekid er til i fjolmérgum
afingastédvum i kringum landid, medal annars vegna pess ad pad er nokkud
notad i Crossfit. Vélarnar geta, ef peer eru rétt notadar, likt mjog vel eftir
ytingum & skidum og eru pvi sennilega besta einstaka afingin i addraganda
skidatimabilsins. Mikilveegt er ad herma ekki eftir Crossfit-urum sem gjarnan
teygja vel ur hdndunum og beygja sig svo mikid nidur i mjodmunum til ad na
I6ngu taki. bess i stad er betra ad nota svipadar hreyfingar og i skidagdéngu, par
sem hendur eru fremur bognar og naleegt likamanum, og stéru vodvarnir i
kvidnum eru notadir til ad na sem mestum krafti. Til eru kennslumyndbdnd &
netinu sem kenna petta, til deemis er haegt ad maela med kennslumyndbdndum

fré Anders Aukland og Erik Wickstrom.

Eitt sem gott er ad gera er ad taka tveer eda prjar & sefingatimabilinu timatokur {
5 km Skierg. Z£fingin tekur um 19-25 minGtur og blandar pvi saman styrk og
Uthaldi. Med pessu er haegt ad meaela med sambeerilegum hzetti hvernig

afingarnar ganga.

Stddin er med prjar vélar, og eru hdpatimarnir hannadir pannig ad patttakendur
skiptast &, og pvi geta verid jafnvel 15 i hverjum tima an pess ad 6rtréd skapist.

pbeim sem eru nybyrjadir.

Azetlanirnar eru hugsadar sem
vikuleg aefing @ méti 66rum
fingum sem félk kann ad
stunda, svo sem hlaupum,
hjélreidum, sundi eda crossfit.

Fossapreki er einkum eetlad ad
styrkja pad sem adrar afingar
vanraekja med tilliti til
skidagongu. betta eru kvidur og
bak, axlir, bakbreidavodvarnir
(lattarnir) og brunstéduvodvar.

Allir timar eru um 50 minutur, ein
minuta fyrir hvern kildmetra
Fossavatnsgdngunnar.

Afingarnar byrja & upphitun og
fara svo i eina eda tveer
adalaefingar, sem yfirleitt eru
stodvar med ymsum styrktar- og

T
[Tl

i lok hvers tima er Midfellshalsinn, mismunandi zfingar par sem allir reyna

saman ad klara allt sem er eftir 4 tanknum. bessa vikuna var pad brunstada.

brekaefingum. Skierg-ytingavélin
er alltaf ein pessara stodva.

i lokin er svo Uthaldsaefing —
Midfellshalsinn —par sem
sidasti krafturinn er klaradur.
Midfellshalsinn er einmitt sidasta
langa brekkan upp i 25 og 50 km
Fossavatnsgdngunni, en pegar
hann hefur verid klifinn kemur
langt rennsli og svo ytingar med
géoum hvildum inn & milli.

Oll sfingaplén haustsins og
vetrarins 2025-26 eru
adgengileg a vef Fossavatns-
gongunnar og er 6llum frjdlst ad
baedi efa eftir peim, snda ut ur
pbeim, eda jafnvel byrja med eigin
hépatima.

——————
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bjalfarar Fossapreks pau Lisbet og
Gylfi vid Skierg vélina godu.



SKIDRAVIKAN

DAGSKRA SKIDAVIKUNNAR

Midvikudagur 1. april
skidasvaedin Opid 10:00-17:00

Setning Skidavikunnar a Silfurtorgi
17:00 Ladrasveit, lifandi tonlist og
kakodsala SFI.

Sprettganga i Hafnarstreeti
17:30 Skraning & skidavikan@isafjordur.is.

Skirdagur 2. april
Skidasvaedin Opid 10:00-22:00

Skidaskotfimi a Seljalandsdal
12:00 Skraning & stadnum.

Laugardagur 4. april
Skidasvaedin Opid 10:00-17:00

Furdufatadagur a Seljalandsdal
11:00-13:00 Folk er hvatt til ad maeta
uppdklicett.

Paskaeggjamot HG

11:00-13:00 Paskaeggjamot HG fer fram
i Tungudal og Seljalandsdal. Opid &llum
bdrnum foedd 2013 og sidar.

Aldrei for ég sudur
19:00-00:00 Rokkhatid alpydunnar.

Féstudagurinn langi 3. april
Skidasveedin Opid 10:00-17:00

Fjallaskidaferd SFi
10:00 Farid er fra Skidheimum

Furdufatadagur i Tungudal
10:00-16:00 Folk er hvatt til ad maeta
uppdakicett.

Aldrei for ég sudur
19:00-00:00 Rokkhatid alpydunnar.

Paskadagur 5. april
Skidasvaedin Opid 10:00-17:00  \

Hatidarmessa i isafjardarkirkju
11:00 Ha&tidarmessa og messukaffi.

Garpamét a Tungudal
13:00 Aldurstakmark 30 dara.

Annar i pdskum 6. april
Skidasveedin Opid 10:00-17:00
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Sigridur Lara Gunnlaugsddttir

A skidum skemmti ég mér - slysalaust!

Um kurteisisvenjur a alpasveedi

begar vid rennum okkur a skidum erum vid yfirleitt innan um adra skidamenn og snjobrettaiokendur.
Til ad tryggja ad allir séu 6ruggir og njoti skidadagsins er mikilveegt ad fylgja akvednum reglum i
brekkunni. b6 sjaldnast sé slik 6rtr6d hér i Tungudalnum ad skidamenn séu ad lenda i vandreedum pa
erum vid nu oftast ad deila bakkanum med einhverjum fleirum og pvi gott adé kunna helstu reglur og
vidmid um umgengni i skidabrekkunni. Og fyrir pa sem fara erlendis og skida a steerri sveedum er
mikilvaegt ad fara med gat og fylgja peim reglum sem gilda.

1. Vertu vakandi fyrir 66rum idkendum

Horfdu vel i kringum pig pegar pu ferd af stad og
vertu tilbdinn. bad er ekki gott ad vera ad setja a
sig luffurnar eda skidagleraugun pegar pu ferd af
stad. Athyglin parf ad vera a brekkunni og hvert pu
ert ad fara. Horfdu upp i brekkuna til ad tryggja ad
bu sért ekki ad fara i veg fyrir skidamann sem er ad
nalgast. begar rennslid er byrjad, er mikilvaegt ad
syna sérstaka adgat og haegja a sér pegar brautir
sameinast eda pad eru gatnamot.

2. Hvild i midri brekku
bad er fint ad stoppa af og til i rennslinu og hvila
sig eda laga bunad en mikilveegt er ad velja vel
hvar madur stoppar. Alls ekki stoppa
inn i midjum bakkanum, alltaf skal
fara ut i jadar brekkunnar. Einnig
parf ad varast ad stoppa fyrir
nedan hasdir par sem peir sem
koma nidur brekkuna sja pig
seint. begar farid er af stad aftur
er rétt ad muna ad horfa upp
fyrir sig og alls ekki yta sér
aftur a bak ut i bakkann eftir
ad hafa stoppad og
spjallad. bannig verda
reglulega slys i
fjolmennum brekkum.

3. Ad fara fram ur
Gullreglan er ad sa
sem er nedar i
brekkunni &
réttinn & pann
sem kemur
~s ofanfra.
begar fario er
fram dr 68rum
skidamanni er gott ad hafa almennar
umferdarreglur i huga. Gefa viskomandi gott rymi
og reyna ad fara fram ur pegar vidkomandi snyr ad
bér. Sérstaklega er gott ad hafa i huga ad
brettafdlk hefur takmarkada syn i adra attina.

4.Ad bidairod

Synum Kkurteisi i bidrodinni i lyftuna. bad eru allir &
sému leid og allir munu komast sina leid. Reynum
ad stiga ekki @ annarra skidi, sérstaklega ef pad er
ny fallega himinbla Stockli skidi. Svo er gott ad
reyna ad fylla stélana ef pad eru radir i stélalyftum.

26 SKIDABLADID 2026

P4 pu pekkir ekki samferdafdlkid pa er petta stutt
ferd og paod eetti ekki ad koma ad sok. Svo er alltaf
gott ad eignast nyja vini.

5. | toglyftunni

Haltu pér i lyftusporinu undir lyftuvirnum og ekki
sviga i lyftunni eda fara upp a rudningana til
hlidanna. Alls ekki ma toga jéjoin langt til hlidar fra
lyftuvirnum, pad getur valdid skemmdum &
lyftubunadi. begar pu sleppir pa gerir pu pad i
sporinu, undir virnum svo ekki komi hlidartog &
virinn. Faerdu pig strax ur lyftusporinu svo pu égnir
ekki 6ryggi annarra.

bad er fatt skemmtilegra en
ad skida a godum degi i
fallegri brekku. Synum
tillitssemi, reynum ad tryggja
ad allir komi heilir heim og
eigi afturkveemt i brekkurnar.



Gylfi Olafsson

AJ setja sig i skidaspor annarra:
Um kurteisisvenjur i skidagéngu

Kurteisi er margt. Kurteisi er ad
gefa 66ru folki val, ad virda val
annarra og setja sig i spor
annarra. betta siéarnefnda er
mikilvaegt, en byggir a pvi ad
madur hafi gripsvit a pvi hvernig
adrir hugsa. betta kann ad hljoma
einfalt, en er audvitad flokid enda
mannfélagid flokid og
margslungio.

Sérstaklega verdur petta po snuid
ef madur er i adsteedum sem
manni eru ekki tamar. Hvernig a
madur til deemis ad setja sig i spor
annarra i skidagongubrautum ef
madur er ad fara i pridja skipti &
skidi & aevinni?

Orvaentu ekki. Hér eru nokkrar
godar kurteisisvenju:

1. Audveldadu odrut ad taka
fram ur pér-

Folk skidar mjog mishratt. Sumir
eru nybyrjadir, vilja bara njota
nattdrunnar eda eru ad jafna sig
eftir bakmeidsli, eins og Bobbi.
Adrir eru ad drifa sig eda vilja
syna Ollum hinum i fjallinu hvad
beir eru i gédu formi, eins og ég.

i 8llu falli eru einfaldar reglur fyrir
framurakstur. beir sem fara hagt
halda sinu striki, en félk sem
tekur framur fer upp ur sporinu.
Fyrir pessu eru nokkrar astaedur. i
fyrsta lagi eru hradaksturs-
seggirnir yfirleitt betri ad fara ur
spori og i sporid aftur heldur en
nygreedingarnir og pad verdur litil
tof af framurakstrinum. | 66ru lagi
sja peir folkio fyrir framan sig og
pburfa ekkert ad lita til baka, eda
ba 6skra framfyrir sig. [ pridja lagi
eru minni likur @ arekstri sem
getur ordid ef einhver setlar ad
taka ofyrirsjaanlegt hlidarskref
upp Ur sporinu.

Ef tvo spor eru i brautinni, eins og
til deemis i Fossavatnsgdngunni,
er best ef haeggengir halda sig
haegra megin og framurakstur fari
fram vinstra megin, alveg eins og
a tveggja akreina hradbrautum.

Hradaksturseggir geta gert gagn
med pvi ad lata vita af sér med

[éttum hrépum og kéllum, ,tek
framur vinstra megin“, og pad er
betra eftir pvi sem hradamunurinn
er meiri eda brekkan brattari.
petta minnkar likur & ad peim
haeggengu bregdi og taki jafnvel
undir sig stokkvi til hlidar.

2. Ekki eydileggja sporid

Gott skidaspor er ferskvara. bad
hverfur strax ef einhver gustur
kemur eda ef snjoar. Allir geta
dottid, og pa er éhjakvaemilegt ad
skidasporid skemmist adeins. bad
er allt i lagi, og er bara edlilegur
hluti ad skidagongu.

bpar sem skidasporid er vidkvaemt
fyrir hnjaski eru nokkrar reglur
sem gott er ad hafa i huga.

a) Fyrir skidamenn: EKKi skauta™
ofan i sporid. ba eydileggst pad
fljott.

b) Fyrir vélsledamenn: Samlif
vélsledafdlks og skidagongufolks
a fjéllum, sérstaklega Seljalands-
dal, er i langflestum tilvikum med
miklum agesetum. Fjollin eru négu
stor fyrir okkur oll ef frekar
einfaldar kurteisisvenjur eru
vidhaf®ar. Su steersta er pessi:
helst ekki keyra langsum eftir
skidabrautum og alls ekki ofan {
skidasporum. Ef pad parf ad
bvera skidabrautir & vélsleda, er
best ad pvera a8 90° horni og
verda skemmdirnar pa éverulegar.

c) Fyrir gongufdlk a skom:
Stundum eiga gangandi (& skom)
leid um skidabrautir. Sérstaklega a
petta vid um hundaeigendur pbegar
skidabrautir eru trodnar i
Tungudal. betta er yfirleitt ekki
vandamal ef gengié er @ mjorri
hluta skidabrautarinnar (ad pvi
gefnu ad i henni sé hjamidjad
skidaspor, vinstra megin midad vid
medfylgjandi ljosmynd). Ef snjérinn
er gljupur er kannski betra ad fara
varlega og alls ekki ganga |
skidasporinu sjalfu sama hvernig
adsteedur eru. Hundar eru miklir
gledigjafar, en geta stundum verid
bungstigir og pa bera
hundeigendur abyrgd a peim.

Skidabraut er hér notad yfir
trodid sveedi, sem er yfirleitt
3-5 metrar ad breidd og getur
haft eitt eda fleiri skidaspor.
Sa hluti brautarinnar sem ekki
er med skidaspor er notadur til
ad skauta a skidum og pegar
farid er upp eda nidur brekkur.

Skidaspor er almennt notad
yfir tveer samsida rennur fyrir
skidi. Stundum er skidasporum
sleppt i skidabraut, en jafnan
eru eitt eda tvo skidaspor.
begar eitt spor er i braut er
pad yfirleitt hjamidjad.

3. Almennar kurteisisvenjur
gilda, ad breyttu breytanda

P06 madur sé i skidabraut er madur
afram i samfélagi vié annad folk,
og parf ad haga sér i samraemi vid
bad. Almennar kurteisisvenjur og
reglur gilda pvi uppi i fjalli, ad
breyttu breytanda.

Umferdarreglur gilda nema annad
sé augljoslega skynsamlegra. Til
deemis ef skidamenn meetast ur
gagnstaedri att, sem gerist ad visu
sjaldan, gildir heegriakstur.

| Gtivist, einkum par sem mikil
akefd blandast vid kalt loft, er
ekki hja pvi komist ad einhverjir
likamsvessar leiti Ut. Snytingar og
spytingar gera kassast minnst
upp a adra ef paer gerast Ut fyrir
braut pegar adrir heyra ekki til.
Pisseri er meinlaust, einkum ef
fari® er 5 metra ut fyrir braut og
snj6 sparkad yfir. Rusl, eins og
orkugelspakkningar og umbudir af
skidadburdi eiga audvitad ad fara i
ruslafdtuna heima.
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Heimsmeistaramot ungmenna

| norreenum greinum

SKIFEST

Heimsmeistaramo6t ungmenna i
norraanum greinum skidaiprotta
for fram i Lillehammer i Noregi
dagana 2. til 7. mars sidastlidinn.
island atti fjora keppendur &
motinu, par af tvo fra Skidafélagi
isfirdinga. Pad voru peir Astmar
Helgi Kristinsson og Grétar Smari
Samuelsson. Auk peirra voru
fulltrdar islands peir Einar Arni
Gislason ur Skidafélagi Akureyrar
(isfirdingur i badar settir samt) og
Hjalti Bodvarsson ur Skidagéngu-
félaginu Ulli i Reykjavik.

Med hépnum var fjégurra manna
adstodarlid sem samanstod af
fararstjéranum Olafi Bjérnssyni fra
Akureyri og svo premur kdppum

Bl F |/s

SKIFEST

LILLEHRMMER

sem vid eignum Skidafélagi
isfirdinga. bar ber fyrstan ad
nefna Onfirdinginn borstein
Hymer, sem nu byr i Noregi, en
hann var dburdarmeistari og haféi
sér til adstodar pa Hlyn
Kristinsson og Sveinbjorn Orra
Heimisson.

Godur arangur og beett
punktastada

Keppni & heimsmeistaramoti
ungmenna er skipt i tvo
aldursflokka. Annars vegar er pad
flokkur 20 dra og yngri (junior)
par sem peir Grétar og Hjalti
kepptu, en hins vegar flokkur
21-23 4ra (U23) par sem Astmar

Astmar Helgi, Grétar Smari, Hjalti og
Einar Arni.

Hépurinn { Lillehammer, fv. Einar Arni, Grétar Smari, borsteinn Hymer, Olafur Bjérnsson, Hjalti, Astmar Helgi, Hlynur, Sveinbjérn
Orri og Frédi Hymer.
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Aburdarmeistarinn ad stérfum.

Rennslistest.

Grétar Smari ad fa radleggingar fyrir keppni dagsins.

Breett, skafid og burstad.

og Einar kepptu. Keppnis-
greinarnar voru sprettganga, 20
km ganga med frjalsri adferd og
hépstarti og loks 10 km ganga
med hefébundinni adferd og
einstaklingsstarti. Frammistada
islensku keppendanna a métinu
var i heildina fin og af arangri
stradkanna Ur SFi ber kannski helst
ad nefna ad Grétar var adeins
fjiérum sekdndum fra pvi ad
komast i Urslitakeppnina i
sprettgdngu og Astmar atti eina
af sinum bestu géongum i vetur i
10 km gdngunni. Badir baettu peir
félagar stodu sina verulega a
punktalista Alpjédlega skida-
sambandsins.
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Sannkallagir endurfundir; Tormod og Lilli fyrrverandi pjalfarar SFi med Sveinbirni
Orra og Hlyni.
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Langir vinnudagar

Menn téku lika hraustlega a pvi
vidar en uti i keppnisbrautinni.
Fair gera sér grein fyrir pvi hversu
mikla vinnu adstodarlidid parf ad
inna af hendi @ svona métum.
Fyrir utan fararstjérafundi,
lidsfundi og ymis skipulagsmal pa
purfa allir ad vera klarir med
klukkurnar uti i braut 4 medan
keppnin fer fram til ad veita okkar
monnum upplysingar um hvernig
peir standa gagnvart sinum helstu
keppinautum. Svo eru pad
vinnudagarnir i dburdarskirnum
sem yfirleitt eru ansi langir.
Adstodarlidid var oft komié a
faetur & milli kl. 6 og 7 @ morgnana
og vann sidan ad préfunum og
tilraunum fram & kvold. Hvada
aburdur hentar best? Vidé hvada
hitastig 4 ad breeda rennslis-
aburdinn svo ad hann virki sem
best i snjonum i brautinni?
Hvernig mynstur & ad ,rilla” i
sélann? Hvada skidapar hentar
best i svona snjé og vid petta
hitastig? Ja, pott skidadaburdur sé
i grunninn frekar einfalt fyrirbaeri
ba verdur petta fljétt ad miklum
visindum pegar menn eru ad
smyrja skidi fyrir
heimsmeistaramot.

Spurningarnar voru sem sagt otal
margar og til ad fa svor vid peim
voru farnar ételjandi fer&ir Ut i
hina 300 metra I6ngu prufubraut
sem dburdarmeistarar keppnis-
lidanna héfou adgang ad.



i

bad var gestkveemt i Lillehammer.

Meelingar syndu ad Sveinbjorn
Orri skidadi samtals yfir 120 km
vid ad profa skidi 8 medan motid
stdd yfir og megnid af pvi var
einmitt i pessari 300 metra I6ngu
braut.

pegar aburdarlidid hafdi komist ad
sinum nidurstédum var komid ad
keppendum ad velja. beir fengu i
hendurnar pau skidapér sem
komu best Ut Ur préfunum hvers
dags og dkvadu svo sjalfir hvada
pari peir vildu keppa a. Hogveert
alit islenska adstodarlidsins var
bad ad almennt hafi islensku
keppendurnir fengid betri skidi en
keppendur flestra annarra pjoda.

Oged og dekur

Dagskra métsins var pannig ad
islensku strakarnir kepptu annan
hvern dag. bess & milli slokudu

peir &, toku léttar efingar eda
foru i brautarskodun. Eitt af pvi
sem peir gerdu til ad safna
kroftum var ad drekka svo-
kalladan ,bi-carb” drykk sem peir
bléndudu i mjélkurfernu. poétt
naeringargildid sé mikid pa er
petta bélvadur égedisdrykkur,
eins og Oli fararstjori fékk ad
reyna pegar hann greip évart
ranga mjdlkurfernu einn
morguninn og hellti ur henni Ut &
hafragrautinn. Hann lét sig pé
hafa pad ad kldra ur skalinni enda
engin matarséun i bodi. Menn
toku svo eftir pvi seinna um
daginn ad Oli var dvenju spraekur
begar hann hljép & eftir
keppendum uti i braut til ad gefa
peim upp millitimana.

Svo er lika mikilveegt ad slaka a

og njéta lifsins & milli keppna. bad

var heldur betur dekrad vid
islenska hépinn pegar a sveedid
meetti harskurdarmeistari alla leid
fra {safirdi. Johanna Fylkisdottir
heimsoétti hopinn, mégulega til ad
fylgjast med syni sinum keppa, en
b6 fyrst og fremst til ad klippa
allan mannskapinn svo ad hann
kaemi vel fyrir & myndum, enda
var métid i beinni Utsendingu um
allan heim.

Og svo i nzestu verkefni ...
betta heimsmeistaramét paotti
mjog glaesilegt, eins og vid var ad
buast pegar Nordmenn og skidi
eru annars vegar. islensku
patttakendurnir mega lika mjog
vel vid una. beir attu margar
flottar géngur, laerdu mikid og eru
spenntir ad takast & vid naesstu
verkefni, baedi heima og erlendis.

VESTRI exr

PASTEIGNAREKSTUR

Gisli Einar Arnason
Tannréttingasérfreedingur

Smali

Bokhaldspjonusta
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Isafjardar-pdska-habitus

,Eg vissi ekki ad islendingar vaeru
svona truadir? Hvad haldié pid
eiginlega upp a kvoldid fyrir
skirdag?“ kvaéi yfirmadur minn
hja pingmannasamtékum NATO
og setti upp svip sem lysti i senn
forundran og dhugasemi pegar
ég lagdi inn fribeidni fyrir
dymbilviku paska, i september -
einum 7 manudum fyrir dzetlad fri
0g 4 manudum adur en fribeidnir
fyrir komandi ar opnudu, pvi ég
hreinlega yrdi ad vera komin til
isafjardar ekki seinna en i lok
vinnudags midvikudaginn fyrsta
april, pad taeki mig lagmark einn
og halfan dag adé komast pangad
fra Brussel, og petta veeri i
algerum forgangi umfram oll
onnur fri. Pad veeri ekkert
verkefni sem hann gaeti moégu-
lega lagt fyrir mig mikilveegara en
ad fara heim um paskana.

bad sem yfirmadurinn vissi
audvitad ekki er ad klukkan 17:00
bann 1. april er setning Skidaviku,
skemmtilegustu viku arsins. Viku
sem er pess virdi ad pvera alla
Evrépu fyrir, og allan heiminn ef
bvi er ad skipta, til pess ad vera
komin heim pegar Skidavika og
allt sem henni fylgir, einna helst
folk og stemning, gengur i garé.

Sakna Isafjardar og pin

Fra barnsaldri er Skidavika, —
sérstaklega fyrir einhvern ur
Greenagardsfjolskyldunni par sem
upphaf og endir lifsins eru tengd
Seljalandsdal, snjéaldgum og
skidadburdi — ein vidburdarikasta
vika arsins (i péttri samkeppni vid
Fossavatnid audvitad). pad er
einfaldlega ekki haegt, ad minu
hlutlausa mati, ad finna stad sem
er eins og isafjérdur um péska.

bpad hvad Skidavika er fyrir
hverjum og einum breytist og
préast i takt vi aevi og
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Brynja Huld Oskarsddttir

Maedgur ganga fra Adalvik til Hesteyrar.

aldursskeid hvers einstaklings. A
barnsaldri er hun furdufatadagur
og karamelluregn i Tungudal, &
unglingsaldri er hun Aldrei for ég
sudur og hangs i Hamraborg. A
pritugsaldri er skidavika ad maeta
heldur preytt & snjobretti eftir
eftirparty & Flateyri. i dag, &
fertugsaldri er Skidavika notalegt
sambland af pvi ad SSoSA (Syna
Sig og Sja Adra), hvort sem er i
skidaskotfimi 8 Seljalandsdal eda
halda uppi studinu & AFES
séluvakt. i hvada mynd og &
hvada timabili sem er pa eru
paskar stor og métandi pattur i lifi
isfirsinga.

En nu er ég a leidinni heim

Eg for audvitad ad glugga i gémul
Skidavikubldd, og i pistlum
formanns Skidafélags isfirdinga
arin 2013-2016 (innskot: formadur
er modir undirritadrar) er akvedid
bema sem ég tengi vid pegar ég
hugsa um ad koma heim um
paska: hvada ahrif pad hefur ad
vera alinn upp vio eitthvad og
hvernig pad verdur ésjalfratt hluti

Graenagardsfolk a Seljalandsdal.

af lifi manns, til deemis skidaidkun.
Hvernig pad verdur hluti
sjalfsmyndar, félagslifs og
menningar ad tala um snjo, aburod,
bekkja dalina, heidina, géngulag
hins og pessa Ur drafjarleegd og
hvernig ad vera hluti samfélags
motar einstaklinginn.

| skrifum franska
félagsfraedingsins Pierre Bourdieu
talar hann um félagslegar
formgerdir eda habitus - veruhatt,
sem eru dmedvitadar venjur,
skodanir og athafnir, sem eru
djupt i kjarna einstaklings tengdar
félagslegum uppruna og méta
félagslegt innsaei. begar vid erum
i okkar habitas erum vid i
umhverfi og venjum sem vid
pekkjum vel, adstaedum sem vid
vitum hvernig vid ,eigum” ad
heg®a okkur i, hvernig hlutirnir
ganga fyrir sig. Flestum
mannverum lidur vel i pvi umhverfi
sem paer pekkja vel. bad kemur
oryggistilfinning af pvi ad tilheyra,
vera heima. Paskar eru pannig
einskonar félagsleg formgers,



Bill fullur af skidum og skidavélum.

isafjardar-paska-habitus. Vi,
isfirdingar, vitum nakvaemlega
hvada dagskra er framundan og
hvernig er best ad haga sér i
hverjum félagslegu adsteedunum
a feetur 68rum. Og va, hvad pad
er alltaf gaman.

Og pad er hin édeyjandi [dngun i
petta heima, pessa paska, pessa
skidaviku sem gerir pad ad
verkum ad endalaust af
brottfluttum isfirsingum likt og ég

koma alls stadar ad af landinu og
heiminum til ad vera heima um
paska (tekid skal fram ad
undirritud er enn med [6gheimili &
isafirai #UtsvaridHeim).

Til bess ad fara i brjalad geim
Ad koma heim um paska er svo
sér-isfirsk upplifun, ad pad er ekki
annad haegt en ad tilheyra, finna
tenginguna. Meira ad segja
ferdalagid heim er tenging. betta
snyst ju pegar upp er stadio allt

A leid i paskaferd Adalvik-Hesteyri 2023.

um ad komast & afangastag, til og
med félkinu sinu. Sem vid oll -
pau brottfluttu — tengja vié.

Ad ferja 150 paskaliljur heim i
bridkaup vina, en lika haglabyssu
Nonna Bubba, festast 4
Steingrimi, smyrja nesti, hitta
ALLA & Holmavik, vera a fjollum,
skipuleggja party, meeta i party,
meeta i skidaskotfimi, lenda & palli
i skidaskotfimi, skilja hugtakid
Skidafélags sem ordatiltaeki, skida
meira, djamma meira. Tengja
meira.

bpegar ég svaradi spurningu
yfirmanns mins um hvad veeri ad
gerast daginn fyrir skirdag, og ég
utskyréi , It is the town ski-
festival, it's when everyone goes
home, the big opening is in the
afternoon before Maundy
Thursday” svaradi hann eitthvad &
pessa leid, ,,Ahh, so it is in your
Arctic Icelandic village and you
will be like Jens (innskot,
Stoltenberg) and have skis on
your feet the whole time and
everybody knows everybody?”

Og ég svaradi, ja, veistu pad
verdur akkurat pannig, alveg eins
og alltaf, og ég get ekki misst af
pvi.

Gledilega Skidaviku!
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Jakob Valgeir ehf
Grundarstigur 5
415 Bolungarvik
450 7700
jakobvalgeir@jv.is
WWW.jV.is

Haafell maetir vaxandi

eftirspurn eftir sjavarfangi

med fiskeldi. bad er gent
i satt vid natturu og
samfélag med velferd
fiskanna ad leidarljési.

JAKOB VALGEIR

Sérhaefum okkur i vinnslu léttsaltadra porskafurda
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Keppandi, flokksstjori, ahorfandi og gjaldkeri

— Danfel Jakobsson rifjar upp ferdir sinar & Olympiuleikana -

Olympiuleikar eru i senn staerstu
iprottavidburdir heims og
sannkollud veisla fyrir iprotta-
ahugafdlk. Umfang peirra er po
slikt ad upplifunin getur verid
mismunandi; vegalengdir eru
miklar, adgengi ad vidburéum oft
flokid og midaverd hatt. Sa sem
vill sja sem mest parf yfirleitt ad
skipuleggja sig vel med gédum
fyrirvara.

Eg hef sétt fimm Olympiuleika, i
Slikum hlutverkum hverju sinni.
Fyrst sem keppandi & Vetrar-
Slympiuleikunum i Lillehammer
arid 1994, sidar sem flokkstjori
alpagreina i Salt Lake City arid
2002 og sem formadur Skida-
sambands islands i Vancouver
4rid 2010. A sumarleikunum {
Paris arid 2024 var ég stjoérnar-
madur ipréttasambands islands
- og i fyrsta sinn an adgangs-
passa, einfaldlega ahorfandi sem
purfti ad kaupa sér mida. Nu
sidast, a vetrarleikunum i Milano
Cortina, gegndi ég hlutverki
gjaldkera iSi.

Upplifun Olympiuleika raedst mjog
af pvi i hvada hlutverki madur
meetir. Pad kann ad hljoma dveent,
en sem keppandi upplifir madur
leikana hvad minnst. ba er madur i
eigin heimi, einbeittur ad
verkefninu. Sem skidagdngu-
madur keppti ég reglulega alla
leikana og hafdi pvi litinn tima til
ad njota annarra vidburda.

Svaf yfir mig fyrir bestu
gonguna a ferlinum

bratt fyrir pad standa leikarnir i
Lillehammer upp ur. bar, i hjarta
skidagéngunnar i Noregi, var
stemningin einstok. Talid er ad allt
ad 200.000 ahorfendur hafi fylgst
med 50 km géngunni og 17 km
hringurinn vid Birkebeiner-
leikvanginn var péttsetinn.
Havadinn var slikur ad erfitt var
ad heyra i adstodarmonnum vid
brautina. betta var mégnud
upplifun.

Eg & margar minningar fra
Lilehammer. Margir muna eflaust
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islenski hépurinn & Olympiuleikunum
i Lillehammer 1994. Daniel fyrir midju
i naest oftustu rod.

eftir dramatikinni i kringum
skautakonurnar Tonyu Harding og
Nancy Kerrigan, sem sidar ratadi i
Hollywood mynd. Sjalfur komst ég
adeins 4 einn annan vidburd,
isdans & skautum. Einnig er mér
minnisstaett pegar ég var i minu
besta formi i einni géngu. Daginn
adur haféi ég stadid vid erfidustu
brekku brautarinnar og efast
hreinlega um ad ég kaemist upp
hana. Eftir kvéldmat for ég upp i
herbergi og lagdist i 6llum
fétunum upp i rim og eetladi ad
hlusta 4 tonlist. Vissi svo ekki af
mér fyrr en morguninn eftir, bdinn
ad sofa yfir mig og fékk panik
begar ég vaknadi. Fann pé strax
ad pad var eitthvad gott ad gerast
i likamanum og pad skiladi sér i
brautinni, pegar ég kom ad
brekkunni frd deginum adur tokst
ég gladur a vid hana.

Minnstu munadi ad keppandi
fengi ekki ad taka patt

| Salt Lake City &rid 2002 var ég
flokkstjori alpagreina, pétt island
aetti enga keppendur i
skidagongu. bar var ég i manud

islenski hépurinn & Olympiuleikunum
i Salt Lake City. Daniel haegra megin
i fremri r6d.

med afar skemmtilegum hoépi og
fékk medal annars ad kynnast
svigskidum betur. Fyrsta ferd min
upp i start & alvoru moti var i
bruni kvenna, par sem Dagny
Linda Kristjansdottir keppti. HUn
tok mér af polinmaedi, pott ég
veeri lofthreeddur og notadi
teekifeerid til ad strida mér med pvi
ad sleppa 6ryggisgrindinni i
stolalyftum.

Skipulag Olympiuleika er flokid og
reglurnar margar. batttokuréttur
keppenda raedst af nakvaemum
vidmidum og getur breyst allt
fram & sidustu stundu. | Salt Lake
City lenti ég i eftirminnilegu atviki
begar Kristinn Magnusson var
ekki a lista yfir keppendur {
stérsvigi pegar drattur héfst.
Eftirlitsmadur taldi hann ekki
uppfylla lagmdrk, mér fannst
petta eitthvad skritid og rétt fyrir
drattinn mundi ég ad eftirlits-
madurinn studdist vid rangan
heimslista. Rétt fyrir drattinn tdkst
ad leidrétta mistdkin og Kristinn
fékk ad keppa. Par munadi litlu.

Kiss og Bon Jovi tré8u upp 4 lokahatid Olympiuleikanna i Salt Lake City.



Var neitad um inngang i
Olympiuporpid

A sumarleikunum i Paris ari¢ 2024
for ég i fyrsta sinn sem ahorfandi.
Su upplifun var allt 6nnur, frjalsari
og fidlbreyttari. A fyrsta degi
fengum vid Vala, eiginkona min,
Oveenta mida a fimleikakeppni. Vid
hlupum inn i salinn og settumst
rétt i pann mund sem Simone
Biles steig & svid, dgleymanlegt
augnablik.

Parisarleikarnir voru einstaklega
vel skipulagdir. Audvelt var ad
komast a milli stada med lestum
og haegt ad sja marga vidburdi a
einum degi. Vid fylgdumst medal
annars med korfubolta,
handbolta, klifri, frjdlsum ipréttum
og strandblaki. Oryggisgaeslan

Fyrir tima farsimanna var svona upptokuvél gulls igildi.

Horfir a leikana med kéngafolki

| Vancouver arid 2010 var ég
formadur SKi. bar sté8 veik stada
islensku krénunnar upp ur i
minningunni, allt var évenju dyrt.
Leikarnir sjalfir voru p6 gleesilegir,
og stemningin i borginni mégnus,
ekki sist pegar Kanada og
Bandarikin maettust i urslitum
ishokkis. Vid fengum einnig ad
kynnast svokalladri
,Olympiufjolskyldu”, par sem
adgangur var ad sér seetum og
veitingasdlum. bar hitti madur
reglulega fyrir ahrifafdlk, allt fra
norreenu konungsfjolskyldunum til
rédherra storpjéda.

=

A Olympiuleikunum i Paris 2024.
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MEIRA EN BARA BJOR!

Vid erum pekkt fyrir handverksbjorinn okkar,
en vissir bt ad Dokkan Brugghds er lika veitingastadur?

Vid bjodum upp a fjolbreyttan og spennandi matsedil
med réttum sem passa fullkomlega
med bjornum okkar.

Skodadu matsedilinn okkar hér:

dokkanbrugghus.is

Komdu i heimsokn og upplifou goda stemningu,
ljuffengan mat og framarskarandi bjor!
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Daniel, Dagur og Vala & godri stund i Predazzo.

var po stréng; pegar ég atti ad
fara i Olympiuporpid i heimsokn
fékk ég ekki ad fara inn vegna
stafsetningarvillu i nafni minu.

Magnad ad fylgjast med Degi i
50km

Nyjustu leikarnir, i Miland Cortina,
voru sérstakir vegna dreifingar
keppnisstada. Sem gjaldkeri iSi
haféi ég adgang ad 6llum
vidburdum, sem gaf okkur mikinn
sveigjanleika. Vegalengdirnar
voru po miklar; skidaganga fér
fram i Predazzo, svig kvenna i
Cortina og svig karla i Bormio,
med allt ad tveggja tima ferdatima
a milli.

Hapunkturinn par var ad fylgjast
med islensku keppendunum,
sérstaklega okkar manni Degi i 50
km gdngunni og stelpunum okkar
i svigi. Pau stédu sig oll vel i afar
hardri samkeppni.

Olympiuleikar minna mann &

Spenntur yfir 50 km géngunni.

Pad gekk & med islensku vedri @ Olympiuleikunum 3 italiu.

mikilvaegi studnings og
uppbyggingar i afreksipréttum. Ef
island zetlar ad na arangri parf
oflugt bakland. Aukid fjdrmagn |
Afrekssjéd iSi & undanférnum

arum er skref i rétta att en pad
skiptir mali hvernig pvi er
radstafad. Med markvissri vinnu
ma vaenta enn betri drangurs a
komandi leikum.

GAMLA

3 SPYTAN® |

VANDAMAL? NEI BARA VERKEFNI!

& 851 1555 gamlaspytan@simnet.is

VERKIS

——
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=
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Sigridur Lara Gunnlaugsddttir skidakona og sjukrapjalfari

Skidameiosli

Einn af 6hjakveemilegum
fylgifiskum iprottaidkunar eru
meidsli. Alpagreinar skidaiprotta
eru par engin undantekning eins
og gléggt matti sja a umraedu i
kringum Olympiuleikana i Milané
Cortina nu i febrdar. i fyrstu
begar val 4 islensku patttak-
endunum var kynnt og sidar eftir
endurteknar fréttir af meidslum
bandarisku skidakonunnar og
S6lympiumeistarans Lindsey Vonn.
Undirritud fylgist mjog vel med
keppni i heimsbikarnum i alpa-
greinum og hefur mikinn dhuga a
iprottameidslum og endur-
haefingu. begar litid er til meidsla-
tiéni hja skidGamonnum er dhaett
ad segja ad petta tvennt fari vel
saman.

Skidameidsli og proun bunadar
Med auknum vinsaeldum
skidaiprdttarinnar upp Ur midri
sidustu old fér bunadur ad proast
hratt og breytast. I'a’rdaga voru
skidamenn i ledurskdm sem nadu
rétt upp fyrir 6kkla og voru
algengustu meidslin 6kklabrot og
snuningsbrot & legg. Sidar komu
stifari klossar Ur plasti sem nadu
haerra upp a legginn og fér pa ad
bera meira 8 hnémeidslum.
Samhlida pessari breytingu vard
mikil préun & bindingunum til ad
skidin losni af fétum skidamanna
begar peir detta, til ad minnka
likur @ meidslum. bessar
breytingar féru mikié til fram a
attunda aratug sidustu aldar.
Undir lok aldarinnar féru svo ad
koma fram carving skidi sem
breyttu miklu i skidamennsku.
Carving skidin eru mjorri i
midjunni og breidari til endanna
og adeins styttri en hefdbundin
skidi hofou verid. Med pvi lagi
naest hreinni skurdur og skidin
skransa minna. bad er einfaldara
ad beygja og audveldara fyrir
byrjendur ad laera & skidi. Annar
fylgifiskur carving skidanna var
einnig ad hradi hins almenna
skidamanns jokst og par med
jokst heetta & meidslum vid fall.
Onnur breyting sem vard um
svipad leyti var vaxandi hjalma-
notkun. Um aldamotin sidustu
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|étust tveir freegir einstaklingar,
Michael Kennedy (sonur Roberts
F. Kennedy) og Sonny Bono
tonlistarmadur, eftir skidaslys.
Hvorugur peirra haféi verid med
hjalm. Eftir pessi slys var mikil
umraeda um hjalmanotkun
fullordinna a alpjédavisu og for
notkun ad verda almennari hja
eldri skidamoénnum. Adur voru pad
einungis boérn sem notudu hjalma.
Arid 2009 Iést leikkonan Natasha
Richardson af voldum hofud-
averka sem hun hlaut vio fall &
skidum, hjalmlaus. Vardé mikil og
almenn aukning a hjalmanotkun
fullordinna upp fra pvi og er i dag
leitun ad skidamdnnum sem ekki
nota hjalma.

Langalgengustu meidsli skida-
manna eru hnémeidsli. | hné-
lidnum eru tvo hlidarlidbond, eitt
utanvert og annad innanvert.
bessi lidbond gera hnéd stodugt
til hlidanna og hindra hlidar-
hreyfingu. Einnig eru i hnélidnum
tvo krossbond og kallast pau
aftara og fremra krossband.
beirra hlutverk er tryggja
stodugleika hnésins. Slitni fremra
krossbandid verdur hnéd
Ostédugt fram og aftur pannig ad
skoflungurinn getur leitad fram a
vid midad vid leerlegginn. Slit &
fremra krossbandi eru nokkud
algeng meidsli hja skiGamoénnum
0g eru pau algengari hja konum
en kdrlum. Sa kynjamunur kross-
bandaslita sést einnig i 68rum
ipréttagreinum. Freegasta daemid
um krossbandameidsli er liklegast
fall Lindsey Vonn viku fyrir
Olympiuleikana par sem hun sleit
krossband i vinstra hné en Iét pad
ekki stdédva sig og akvad i samradi
vid sitt heilbrigdisteymi ad keppa
engu ad sidur i bruninu a
leikunum. beir skidamenn sem
lenda i krossbandaskada fara
oftast i adgerd par sem nytt
lidband er buid til ur sin fra
leervodva eda hnéskeljarsin og eru
peir yfirleitt i ad minnsta kosti ar
fra keppni.

Onnur algeng hnémeidsli er slit &
innanverdu hlidarlidbandi sem oft

LEFT KNEE

Vinstra hné ad framan.
MCL=hlidarlidband innanvert.
LCL=hlidarlidband utanvert.
ACL=fremra krossband. PCL aftara
krossband. Meniscus=lidpofar.

Skidapumall, lidband i pumli slitnar.

Brot i lidfleti efst & skoflungi.

Hér er buid ad setja halfan gervilid
i hné likt og gert var hja Lindsey
Vonn arid 2024.




fylgir sliti & fremra krossbandi.
bessi tvo lidbond eru orsok
naestum pridjungs allra skida-
tengdra meidsla. Einnig er nokkud
um brot i lidfletinum efst &
skoflungnum par sem skoflungur-
inn (tibia) meetir leerbeininu
(femur). Slik meidsli sjast frekar
hja eldri skiGamoénnum par sem
gera ma rad fyrir ad beinin séu
farin adé missa eitthvad af styrk
sinum en einnig nokkud hja
keppnisfélki sem er & miklum
hrada pegar pad dettur.

Hnémeidsli eru vissulega mjog
algeng skidameidsli en meidsli a
efri hluta likama eru einnig algeng
begar skidamadur dettur.
Skidapumall (e. skiers thumb) er
eitt af algengustu skida-
meidslunum og kemur fyrir hja
baedi atvinnukeppendum og
okkur minni spamonnum. bad
gerist pegar skidamadur dettur
med skidastaf i hendinni pannig
ad stafurinn veldur skada a
lisbandi i pumalfingri. Téluvert er
einnig um axlarmeidsli. Pau geta
til deemis orsakast vid ad
skidamadur dettur og lendir &
oxlinni en einnig vioé fall par sem
skidastafur er fastur i snjo og
bannig kemur hnykkur & oxlina.
Einn af bestu skidamdénnum
Noregs, Alexander Aamodt Kilde,
datt i brunkeppni arid 2024. Er
talid ad hann hafi verid a yfir 120
km hrada pegar hann dettur og
endar a pvi ad stodvast i 6ryggis-
netinu sem er nidur med braut-
inni. Vid petta fall slasadist hann
illa & 6xl par sem tvo lidbond
slitnudu. Hann hlaut reyndar fleiri
meidsli vid fallid, medal annars &
kalfa par sem flugbeittur skida-
kantur hans skar sar i kalfann og
tok i sundur taug og eedar sem
liggja nidur i fotinn.

Alvarlegri mei@sli hja skida-
moénnum geta svo lika komid
fram. bad geta verid averkar &
hrygg sem jafnvel valda maenu-
skada og I6mun. Alvarlegir
hofudaverkar geta einnig ordid og
ma par til deemis nefna 6kupdrinn
Michael Schumacher sem hlaut
alvarlegan heilaskada eftir fall &
skidum fyrir 12 arum pratt

fyrir ad vera med hjalm. Hann var
ad skida utan brautar pegar hann
rakst a stein og fellur og lendir
med héfudid & 6drum steini. bvi
midur verda lika daudaslys hja
skidamonnum baedi keppnisfdlki
og almenningi. Sidasta arid hafa
tveir ungir og efnilegir italskir
keppnisskidamenn, Matilde
Lorenzi 19 dra og Matteo
Franzoso 25 ara, |atist eftir ad
hafa dottid a eefingu.

Hér adur var minnst a ad Lindsey
Vonn hafi akvedid ad keppa a
Olympiuleikunum pratt fyrir ad
hafa slitid krossband rétt fyrir
leika. bad foér reyndar ekki vel pvi
hun datt i brunkeppninni og
molbraut a sér skoflunginn. Sa
averki orsakadist ekki vegna pess
ad hun var ad keppa med slitid
krossband. Hun dettur vegna
pbess ad hun kraekir hendi i
keppnishlid og vid fallid detta
skidin ekki af henni. bad veldur
snuningsataki a skéflunginn sem
brotnar. begar hennar keppnis-
ferill og afrek eru skodud pa vekur
athygli hvad meidslasagan er
mikil. Pad athyglisverdasta er ad
hun heetti keppni arid 2019 vegna
stodugra verkja i hné. En eftir ad
hun gekkst undir lidskipti 8 66rum
helming hnésins (e. partial knee
replacement) nadi hun slikum
bata ad hun hof keppni aftur eftir
sex ara hlé og komst fljott aftur i
hop peirra bestu pratt fyrir ad
vera ordin 41 ars gomul.

Og fyrir ykkur sem hafid haldid
praedi og lesid pessa ndrdagrein
mina allt til enda, vil ég ad lokum
deila eigin reynslu af skida-
meidslum. | mars 1984 keppti ég i
stérsvigi i BI&fjdllum. Eg datt illa
med peim afleidingum ad fremra
krossbandi i haegra hné slitnadi.
Ja, petta er fyrir 42 arum og 3
pbeim tima vissu fair ad peir yfir

Meidslasaga Lindsey Vonn

2007

2010
20M
2013

2013
2013

2016
2016

2018

2024

2026
2026

sleit krossband i haegra
hné

braut haegri litlafingur
heilahristingur

averki a haegra hné; sleit
haegra krossband (aftur),
hlidarlidband innanvert og
brot i lidfleti a skoflungi

okklabrot vinstra megin

sleit krossband hagra
megin i pridja sinn

brot i vinstra hné

brot & haegri
upphandleggsbeini

sleit hlidarlidband utanvert
og brot i liéfleti & skoflungi
vinstra megin.

gerd lidskiptaadgerd a
hluta haegra hnés.

Sleit vinstra krossband

Molbrot a skoflungi, brot &
sperrilegg, brot a liéfleti i
skoéflungi, 6kklabrot

hofud vaeru med krossband i hné.
| stuttu mali pa for ég i adgerd
sem tokst svo vel ad enn er ég
skidandi einkennalaus a pessu
vidgerda hné. bad mikilveegasta
er ad eftir adgerdina purfti ég
sjukrapjalfun og er ég sannfeerd
um ad su reynsla vard til pess ad
ég akvad ad verda sjukrapjalfari.
Hef ég nu starfad sem slikur i 33
ar og verdur ad segjast ad min
skidameidsli hafi haft mikil og
jakvaed ahrif & mitt Iif.
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