Ef madur erigodu
formi raedur madur lika
betur vid erfidleika
sem koma upp i lifinu
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Olafia Kvaran hjukrunarfraedingur vard heimsmeistari arid 2019 pegar hin sigradi
21 km Spartan Race hindrunar- og prekhlaup i sinum flokki. Arid 2021 landadi hun
svo Evropumeistaratitlinum, hdn segir atihlaup vera sina hugleidslu og hleypur
bess vegna oftast ein. Vid heyrdum i hjukrunarfraedingnum og hlaupakonunni
Olafiu sem segist ekki vera heett ad keppa en atli samt ad njéta lifsins meira a
komandi arum og setja minni pressu a sjalfa sig. Hun segist vera mjog medvitud
um mikilvaegi pess ad hafa heilsu eftir ad eiginmadur hennar for i hjartastopp fyrir
nokkrum arum. Pad breytti lifsvidhorfi fjolskyldunnar.

Ola, eins og hun kys ad kalla sig, kom sa og sigradi
arid 2019, eftir ad hafa lent i fjorda szeti arid adur.
Svo skall heimsfaraldur &, hin hélt b6 6traud afram
ad hlaupa og tok patt i Evropumeistaramoti sem
haldid var i Verbier i Swiss haustid 2021. Ola sigradi
og var Evrépumeistari i sinum aldursflokki i 21

km Spartan Race. i kj6lfarid meetti han til leiks &
heimsmeistaramétid 2021 sem haldid var i heitum
eydimerkursandi i Abu Dhabi og landadi par 63ru
satinu.

Ovaent bod 4 heimsmeistaramét i lidakeppni Keppt er {
ipréttinni i fjolmérgum 16ndum i Evrépu og Asiu og hin nytur
mikilla vinszlda i Bandarfkjunum.  Spartan-hlaupum takast
keppendur 4 vid ymiss konar hindranir i hlaupi sem oft er med

mikilli haekkun. ,,Spartan-hlaup eru yfirleitt alltaf utanvegahlaup.

Yfirleitt eru métin haldin 4 stérum dtivistarsvedum,
heimsmeistaramotio sem ég for 4 2019 var haldid 4 risastoru
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skidasvaedi og par vorum vid ad hlaupa i skidabrekkum.
Evrépumotid sem ég for 4 var svo haldid i skidaporpi i Sviss,”
utskyrir Ola. Hin segir ad pad sé hentugt ad halda pessi mot i
skidaporpum pvi par séu hotel, veitingastadir og 61l adstada fyrir
keppendur. ,,Keppt er i fjorum vegalengdum, 5 km, 10 km, 21 km
0g 42 km og ég hef verid ad keppa i 21 km hlaupum.*

En hvernig byrjadi petta @vintyri? ,bad gerdist satt best ad segja
mjog dvent sumarid 2017, pa var mér og tveimur @fingafélogum
minum bodid ad keppa sem 1id. Spartan var ad fara ad halda
heimsmeistaramot i lidakeppni um haustid og vantadi lid fra
Islandi. Ekkert okkar hafdi préfad Spartan-hlaup adur en vid
4kvadum samt ad skella okkur i lidakeppnina, mér fannst petta
spennandi askorun og kolféll strax fyrir {préttinni. Eg dkvad

pvi ad halda afram og fljétlega var ég komin 4 kaf i palingar

og fingar. [ upphafi 4rs 2018 fér ég ad skoda hvernig best

veeri a0 @fa fyrir Spartan-mot sem endadi med pvi ad ég for

til New York 4 pjalfarandmskeid og i framhaldinu til Boston &
framhaldsndmskeid. Fyrra ndmskeidid var bokleg pjélfunarfraedi
en pad seinna tzknilegt, verklegt nam. f Spartan-hlaupum eru



,,Petta er ekki bara likamlega erfitt
heldur lika gifurleg andleg askorun.”
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margar prautir og hindranir, { 21 km hlaupi sem er min vegalengd,
eru til ad mynda um 30 prautir sem eru mistaeknilegar og
miserfidar. Margar af pessum hindrunum eru skylduhindranir
sem pydir pad ad keppendur verda ad geta klarad peer til pess ad fa
ad halda éfram keppni; allur burdur, eins og til deemis ad hlaupa
med sandpoka eda trédrumba upp og nidur brekkur, klifra yfir
hda veggi og undir gaddavir eda gegnum eitthvad eru demi um
hindranir sem keppendur verda ad geta komist yfir. Ef ekki er
keppandi r leik og feer ekki ad halda dfram keppni en pad eru
domarar vid hverja hindrun sem fylgjast med og sj4 til pess ad allir
fari eftir settum reglum,” segir Ola. Og pad eru ekki bara hindranir
4 landi pvi hun segir ad keppendur purfi lika ad synda yfir ar og
votn. ,,Sidan er fullt af 6drum hindrunum sem eru teknilegri og
krefjast meira af manni, til deemis apastigar, spjotkast, kadlaklifur,
minnisprof og alls konar veggjaklifur. Madur fer eina tilraun til ad
klara peer hindranir og ef pad klikkar er madur sendur 4 refsisveedi
og parf ad gera 30 ,burpees” (leggjast 4 kvidinn og hoppa upp
med hendur fyrir ofan h6fud) til ad f4 ad halda afram keppni. Ef
keppandi klarar ekki skylduhindrun b4 er hann tr leik en ef hann
klikkar & 60rum hindrum parf ad kldra refsinguna og halda svo
4fram,* tskyrir Ola hress { bragdi.

Keppt i frednu fjalllendi og heitum eydumerkursandi

En hvernig upplifun var pad ad keppa 4 heimsmeistaramoti i fyrsta
sinn? ,,Pad var mikil reynsla, mo6tid var haldid lengst uppi i fjollum
og pbad var rosalega kalt i vedri. Pad kom stormur néttina fyrir
keppnisdag og pad var allt snjohvitt pegar métid hofst, ég purfti

til deemis ad synda { isk6ldu vatni sem var frosid vid bakkana.

Pad er ekki n6g med ad umhverfid sé oft erfitt yfirferdar { bessum
hlaupum pvi vedrid leikur lika storan patt i pvi hvernig gengur.

A seinna heimsmeistaramétinu sem ég fér 4 voru adstedur
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Olafia vard heimsmeistari i
21 km Spartan Race hlaupi
arid 2019

... pad errosalega erfitt ad
hlaupa i eydimerkursandi, pad
er eins og ad hlaupai hveiti

bvi sandurinn er svo fingerdur.
Skoérnir minir fylltust af sandi,
bratt fyrir sérstakar skohlifar,
taneglurnar kromdust og duttu
svo af ein af annarri.”



gjorolikar, pa var kuldinn ekki erfidasta dskorunin heldur hiti

og fingerdur sandur en hlaupid var i eydimérk i Abu Dhabi 1 30
stiga hita,” segir htin og pa leikur okkur forvitni 4 ad vita hvort
kuldinn eda hitinn hafi hentad islensku hlaupakonunni betur?
,»Eg vann { kuldanum en hef samt enga afsdkun fyrir pvi ad hafa
ekki sigrad lika { hitanum pvi ég var buin ad undirbtia mig mjog
vel. Eg hlj6p til ad mynda 1 snjé til ad undirbtia mig fyrir sandinn
og ®fdi svo inni i svitagalla sem andar ekki med alla ofna i botni
til ad undirbda mig undir hitann. Pad kom mér samt 4 dvart
hvad pad er rosalega erfitt ad hlaupa i eydimerkursandi, pad er
eins og ad hlaupa i hveiti pvi sandurinn er svo fingerdur. Skornir
minir fylltust af sandi, pratt fyrir sérstakar skohlifar, tineglurnar
krémdust og duttu svo af ein af annarri. Sama hvad ég reyndi pa
gat ég ekki, frekar en adrir, hlaupid hratt i sandinum, ég er yfirleitt
rima prjé tima ad hlaupa pessa vegalengd en ég var teepa fimm
tima i Abu Dhabi-eydimérkinni.*

Margir keppendur gafust upp

»Strax { upphafi hlaupsins pegar ég var buin ad hlaupa nokkra
kilémetra gerdi ég mér grein fyrir pvi ad ég yrdi miklu lengur ad
klara petta. Pad er einmitt pessi vissa og breytileiki 4 adsteedum
sem mér finnst svo heillandi. Petta er ekki bara likamlega erfitt
heldur lika gifurleg andleg dskorun. Madur er i gegnum allt
hlaupid ad tala vid sjalfan sig, endurmeta, breyta datlun og
adlagast adstedum hverju sinni. Eg maetti vel undirbtin, var med
naga orku og steinefni sem er pad allra mikilveegasta vid pessar
adstzedur. Bg gerdi ekki rad fyrir pvi ad vera svona lengi ti {
sélinni og hitanum en sem betur fer hafdi ég tekid med mér negar
birgdir og lenti ekki i neinum vandredum. Pad eru vatnsstodvar
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i brautinni en madur parf ad bera alla orku med sér. Margir
keppendur lentu i vandredum og gafust upp en ég klaradi hlaupio
og n4di 63ru setinu,” segir Ola dgetlega stt pott huin vidurkenni
a0 bad sé meira gaman ad landa gulli en silfri. En hun er ekki hett,
segist vera farin ad skoda nastu hlaup og vafalaust 4 hun eftir ad
koma heim med fleiri gullpeninga.

For med hlaupahop til Dallas

Ola segir adspurd ekkert Spartan Race-hlaupasamfélag vera til hér
4 landi, pessi iprétt njoti meiri vinselda i 60rum I6ndum. ,,Petta er
risastort batteri og 4 heimasidunni spartan.com geta dhugasamir
kynnt sér petta nanar, til ad mynda er keppt i aldursflokkum,

eins og ég geri, en svo eru lika atvinnumannaflokkar par sem
keppendur safna stigum yfir timabil og til ad tta sig 4 umfanginu
ma4 nefna ad 4 heimsmeistaramétinu 2019 voru 10-12 pusund
keppendur,” tskyrir hin og eflaust eiga fleiri islenskir hlauparar
eftir ad beetast vid Spartan-hlaupasamfélagid i framtidinni. Ola
hefur lagt sitt af moérkum til ad vekja 4huga 4 ipréttinni hérlendis,
en 4rid 2018 skipulagdi hun ferd til Dallas pangad sem hun for
med 50 manna hép. ,,Vid vorum i Dallas i fimm daga og allir
kepptu, flestir f6ru 21 km en nokkrir hlupu 42 km. Férum sidan
aftur 2019 til Killington i Vermont en par er ein erfidasta Spartan-
brautin.

Ola hefur verid med 4tta vikna sumarnamskeid par sem htn lagdi
dherslu 4 a0 kenna folki teeknileg atridi til ad takast 4 vid olikar
hindranir og segir aldrei ad vita hvort pad verdi haldid eitt slikt

4 komandi sumri. Ahugasamir geta sent henni skilbod { gegnum
Instagram, en hana er ad finna undir nafninu olakvaran.
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Olafia asamt fidlskyldu sinni

,,Hlaupin min eru flest alltaf
utanvegar og ég hleyp mest
ein. Fyrir mig er pad akvedin
hugleidsa ad hlaupa ein, mér
finnst pad gott.”
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Bordar hreint fdi en getur ekki sagt nei vid rjomais
Ola segir mataraedid skipta sig miklu mali: ,,Eg borda mikid og ég
borda flest en mest hreint fedi { sinni upprunalegustu mynd. Eg
fylgi engu dkvednu mataradi en borda helst ekki unnar matvérur
og ekki sykurbattar mjélkurvérur. Eg verd samt ad jata ad ég get
aldrei sagt nei vid rjomais og 4 alltaf til rjomais i frysti en ég let
hann vera { fjorar vikur fyrir keppni,” segir htin brosandi og beetir
vid ad hun taki lika beetiefni og nefnir sérstaklega astaxanthin og
Unbroken; ,,Hvort tveggja eru islensk vorumerki. Astaxanthin er
andoxunarefni unnid 4r 6rpérungum og Unbroken er unnid ur
ferskum laxi og er vodvanaring sem flytir lika fyrir endurheimt
og stydur vid dnazmiskerfid. Fyrir mig er g6 endurheimt
lykilatridi og ég vidurkenni ad eftir pvi sem madur verdur eldri pvi
mikilvegari er hun,” segir hun og hler innilega.

Akvedin hugleidsla ad hlaupa ein qti

Ola segist alla tid hafa hreyft sig mikid: ,,Eg =f3i alla tid {préttir
sem krakki og er med mikid keppnisskap en ég var lengst i
handbolta, hetti pegar ég var 25 dra og yngsti sonur minn eins

ars. Neestu 4rin hafdi svo annad i lifinu forgang; skoli, vinna og
barnauppeldi en vid hjénin eignudumst prja syni 4 sjé drum. Pegar
ég var 34 dra fluttum vid til Bretlands og vorum bar i prji 4r. Pegar
vid fluttum aftur heim byrjadi ég aftur ad hreyfa mig af krafti, ég
dkvad béd ad profa Boot Camp og fann mig strax i pvi. Boot Camp
fer vel saman med hlaupunum, styrkur, snerpa og pol. Hlaupin
min eru flest utanvegar og ég hleyp mest ein. Fyrir mig er bad
dkvedin hugleidsa ad hlaupa ein, mér finnst pad gott.*

Ola er hjtikrunarfraedingur, hugsar vel um heilsuna og hreyfir

sig mikid, en hvad med svefninn, hversu mikilvegur er hann?



,,Hann for i hjartastopp i svefni, petta gerdist
undir morgun, ég svafilla pessa nétt og vaknadi
vio pad sem ég hélt ad veeru hrotur og ytti i
hann en attadi mig pa a pvi ad hann var kaldur

og blar.”

»Svefninn er mikilveegari en mataradi og hreyfing pvi ef pu ert
ekki vel hvild eru meiri likur 4 ad pu leitir i skyndiorku. Somuleidis
hefur pu ekki sama tthald og brek ef bu ert preytt, svefn er

auk pess mikilveegur fyrir endurheimt, likaminn fer m4 segja i
vidgerdarfasa pegar vid sofum og svefn er mikilveegur til ad vinna
ur upplysingum. Rannskéknir syna ad pa beetir ekki upp tapadan
svefn og ef svefninn er i ,rugli“ getur reynst drangursikt ad setja
reglu 4 hann, fara 4 sama tima ad sofa og vakna 4 sama tima. Svo
eru pad pessir koffindrykkir en rannsoknir syna ad peir sem
drekka mikid koffin fi minna af djupum svefni. Best er ad sleppa
koftini eftir klukkan eitt 4 daginn til ad nd g6dum svefni,” segir hin
brosandi.

Fjolskyldan nanari eftir hjartastopp um midja nott

Ola er { sambuid med Fridleifi Fridleifsyni sem er lika mikill
hlaupari. Pau kynntust pegar pau voru um tvitugt og eiga pau

prjé syni sem hljéta ad hafa smitast af hlaupabakteriu foreldranna
eda hvad?,,J4, peir eru allir miklir ipréttagaurar, sé elsti var lengi

i fotbolta og er buinn ad vera morg ar i Boot Camp lika, vid

@fum oft saman par. Midjan er 4 kafi i fotbolta og spilar med
meistaraflokki Hauka og s& yngsti er i fotbolta og golfi. Peir hlaupa
lika allir og hafa komid med mér 4 Spartan-mét, eru allir prir mjog
liprir og flottir ipréttamenn,” segir hin dnegd med synina prja.

Hvar sérdu sjalfa pig eftir fimm 4r? Mér finnst ég vera komin

4 bann stad ad ég er farin ad ihuga hversu lengi ég muni hafa
gaman af pvi ad keppa, ég er mjog samviskusém og set mikla
pressu 4 sjilfa mig ef ég er buin ad skrd mig i hlaup, pa er fékusinn
par. Pannig ad eftir fimm dr wtla ég ad vera farin ad setja minni
pressu 4 mig og njota meira. Eg vil vera { formi fyrir lifid og geta

Ola hefur verid med sumarnamskeid par sem
hin kennir taeknileg atridi til ad takast a vid
olikar hindranir og segir aldrei ad vita hvort

bad verdi haldid eitt slikt a komandi sumri.
Ahugasamir geta sent henni skilbod i gegnum
Instagram par sem huin er undir olakvaran.

gert pad sem mig langar, hvort sem pad er ad fara 4 fjallahjol eda
kajak. Eg er nylega buin ad eignast mitt fyrsta fjallahjol og vildi

a0 ég hefdi kynnst pvi sporti fyrr pad er svo skemmtilegt og g6
utivist. Markmidid { minum huga er bara ad hafa heilsu til ad
takast 4 vid lifid pvi ef madur er { g6du formi reedur madur lika
betur vid erfidleika sem koma upp { lifinu. Eg fann pad pegar
madurinn minn for i hjartastopp um midja nétt heima hja okkur
fyrir nokkrum drum. Hann f6r { hjartastopp i svefni, petta gerdist
undir morgun, ég svaf illa pessa n6tt og vaknadi vid pad sem ég
hélt ad veeru hrotur og ytti { hann en 4ttadi mig b4 4 pvi ad hann
var kaldur og blar. ,Eg hnodadi og blés i hann par til sjtkrabilinn
kom og bau nadu ad studa hann i gang aftur. Pratt fyrir ad hafa
verid rannsakadur i botn og gott eftirlit hefur ekki fundist nein
skyring hvers vegna hann for i stoppid. Hann er med 6utskyrdar
raftruflanir i hjartanu og gengur i raun 4 bjargradi i dag. Mongud
Ppessi taekni,” atskyrir hin og beetir vid ad pessi lifreynsla hafi haft
mikil ahrif 4 fjolskylduna. ,,Strakarnir okkar voru allir heima pegar
petta gerdist og voknudu audvitad vid letin. En bad var svo sldandi
hvad peir upplifdu petta 4 mismunandi hatt, sjakrahusprestur
taladi vid okkur 4dur en hann kom heim af sjukrahdsinu og peir
vildu helst ekki f4 pabba sinn heim strax, fannst hann 6ruggari
parna 4 spitalanum. Pad eru lidin sex 4r sidan petta gerdist og ég
held ad petta hafi breytt hugsunarhetti minum og lifsvidhorfi,
nuna er ég svo medvitud um mikilvagi pess ad hafa heilsu og vid
fjolskyldan erum meira medvitud um ad lifa hvern dag og njota
lifsins. Vid erum mj6g néin, forum saman i ferdalog og pad er regla
ad bad er alltaf eda oftast kvéldmatur, okkur finnst gott ad nd ad
spjalla saman yfir kvoldmatnum pott pad sé ekki alltaf full meting
par sem pad eru oft fingar 4 matartima,” segir hin ad endingu.
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