Astmafjallganga 2009

Hlutverk mitt i Astmafjallgéngunni hefur verid mjog fjol-
breytilegt likt og i Astma-maraponinu og petta hefur verid
badi mjog skemmtilegur timi og leerdémsrikur. Pad er
avalt dnzgjulegt a0 kynnast nyju folki og sérstaklega folki
sem er svona kjarkad ad setja pad ekki fyrir sig ad pjalfa sig
upp til ad klifa haesta tind landsins.

Folki sem er 4kvedid i ad vinna bug 4 sinu sjukdéms-
astandi og a0 bzeta lifsgaedi sin til framtidar med réttri

og hafilegri pjalfun og réttum lyfjum i g6dum félagsskap
jafningja.

Vel tengd

Pad ad vera badi stjérnarmadur { Astma- og Ofnam-
isfélaginu og einn af stjérnendunum i verkefninu sjalfu
gefur adkomu minni adeins aukid vaegi og metnad fyrir
pvi ad verkefnid takist sem best og skiji sem mest aftir sig
fyrir alla sem ad pvi koma. Pad er gott ad vera med beina
tengingu 4 bada boga og reyna pannig ad fylgjast vel med
Sllum malum.

Heimasida verkefnissins var einnig mjog vel heppnud og
gaman ad sja hvernig nyta ma slika midla.

Neringarhlutinn

Stor hluti af arangri i pjalfun og heilsuraekt byggir 4
hollu mataradi og pvi er adkoma naeringarfredings ad
verkefninu askileg. [ upphafi var lagt upp med fraedslu

Frida Run Pérdardéttir neeringarrddgjafi.

um almennt hollt matardi, einnig var fredsla par sem
mikilvaegi holls og haefilega mikils nestis var ratt og
skipst 4 skodunum. Auk pess var settur saman leidbein-
ingarlisti um innkaup fyrir génguna 4 Hnjukinn og adrar

A

nslxﬁnﬁzlelunlﬁ
FJALLGANGA
2009

woww matmadjallganga.is

alika fjallgdngur, par sem saman
féoru hugmyndir um orku, nzringu
og vokvabuskap i bland vid prakt-
iskar hugmyndir og reynslu reyndra
fjallagarpa ar r6dum leknanna.

A bolzefingu.

Pjalfun & utivera

Umsjon med pjalfun hopsins féll einnig { minn hlut enda
fellur pad vel inn i 4hugasvid mitt og reynslubanka. Sett
var upp pjalfunarazetlun par sem tekid var mid af pvi ad
f6lk hefur mismunandi
grunn og ahugasvid. Sumir
vildu helst ganga og klifa
fjoll og firnindi um helgar.
Adrir vildu ®fa inni 4
heilsuraktarstdd og taka
par badi styrktarefingar
med 16dum og pvi var
samio vio World Class um
adgang fyrir allan hépinn.
Enn adrir pjalfudu sig uti
vid med pvi ad hlaupa,
synda og hjola og komu af
og til inn til ad taka léttar
styrktarefingar samhlida

pvi.

Brekkuafingar
utanhuss

Hépurinn 4tti pad pod sam-
eiginlegt ad vilja hittast 4
samaefingum hopsins sem
fram féru i Laugardaln-
um einu sinni { manudi.
A medan vedur leyfdi voru efingarnar 4 formi brekku-
spretta vid husdyragardinn i 250m langri brekku sem par
er og var pad god xfing fyrir brekkurnar 4 leidinni upp 4
Hvannadalshnjuk.
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Hluti hépsins d afingu hjd Friou Rin.

Prekeafingar innanhuss
Pegar kolnadi feerdum vid okkur inn
og tokum prekeaefingar annad hvort 4
hlaupabretti, hjoli eda stigvél. Pessar
efingar voru byggdar upp 4 lotum par
sem skiptust 4 mislangir sprettir og
hvildir og reyndi pad mjog 4 pol og
andlegt prek ad halda ut pann tima
og fjolda spretta sem lagdir hofou
verio fyrir. Dami um =fingar:
A) 10 x 1 min hratt / 2 min rolega
B) 3 x 3 min hratt / 3 min rélega + 2
x 2 min hratt / 2 min rolega

Stédvapjalfun

Pridja formid af fingum var svokoll-
ud stodvapjalfun sem fram for i leik-
fimisal { Laugum. Par var hopnum
skipt upp 4 mismunandi stodvar sem
settar voru upp i hring og voru tveir
einstaklingar 4 hverri st6d. Unnid var
i 45 sekundur og hvilt i 30 sekundur
4 milli 4 medan skipt var 4 milli =f-
inga. Deemi um ®fingar eru; magazf-
ingar, bakefingar, armbeygjur, hiar
hnélyftur 4 stadnum, uppstig 4 pall,

framstig, Okklasfingar, handleggja- og
axlar ®fingar med handlédum og
fleira. Léttar teygjur voru i lokinn &
medan maedinni var kastad.

Prekprof

Til ad meta arangurinn af pjalfuninni
voru gerd tvd prekprof, eitt i byrjun
verkefnissins og annad i byrjun april.
Prekprofio for fram 4 hlaupabretti

og folst i pvi ad hver og einn gekk,
skokkadi eda hljop i 12 minutur

og vegalengdin var sidan mald og
poltala aztlud ut fra pvi. Poltalan
var sidan metin ut fra kyni og aldri
og flokkadist i ,mjog slakt®, ,slakt®,
»nokkud gott”,  gott“ og ,mjdg gott".
Allir fengu nidurstodur sinar sendar
med tolvuposti par sem poltalan var
skilgreind og hversu mikid hver purfi
til ad baeta sig og komast upp 4 naesta
stig. Petta virkadi mjog hvetjandi og
baru nidurstddur seinna polprof-
sins pess merki. Sa sem mest baetti
sig for heilum 680 m lengra en 4dur

sem pyddi ad poltalan haekkadi um
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heil 12 stig sem er storglesilegt. Sa
sem baetti sig nsest mest var skammt
undan og fér hann 570 m lengra og
upp um 10 stig { poltdlu. Ad med-
altali baetti hopurinn (18 manns) sig
um 240 m og 4,2 stig i poltdlu en ef
teknir eru med peir sem ekki baettu
sig pa var medaltal hopsins 163 m og
2,9 stig. Petta er mjog godur arangur
og sérstaklega pegar litid er til pess ad
timalengd polpréfsins var adeins 12
minutur.

Pad hefur verid mjog anxgjulegt

a0 fylgja pessum hopi og taka patt i
sigrum peirra og framférum og upp-
lifun peirra af pvi hvad fjallgdngur og
almenn pjalfun gerir fyrir andlega og
likamlega vellidan.
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