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Y jarnkall i Hafnarfirdi

Fyrirkomulag keppninnar

Keppni i halfum jarnkarli (sund 1,9 km, hjél 90 km og hlaup 21,1 km) for fram 11. juli 2010 i Hafnarfirdi.

Synt var i Asvallalaug, hjolad fra Asvallalaug ad Krysuvikurvegi og par voru hjéladir sex hringir (14,47

km). Eftir sex hringi for keppandi aftur ad Asvallalaug, sja mynd af hjolaleid fyrir nedan. Hlaupnir voru 4

hringir um Vallahverfid (5,28 km), sja mynd ad hlaupaleid fyrir nedan.

Keppni var auglyst & flestum netsidum sem priprautarfolk skodar og notar. Einnig var keppnin auglyst &

vefsidunum hlaup.com og & hlaup.is, en skraningin for einnig fram & hlaup.is, en henni lauk & midnetti 8.

juli. Notadir voru netfangalistar til ad auglysa keppnina.

Undirbaningur:

Meling & hlaupa- og hjélaleid: Hlaupaleid var meeld med malingarhjoli (eins og ldgreglan
notar til meelinga). Leidin var mald tvisvar sinnum med pessu mealingarhjoli. Hjolaleid var mald
med GPS teki, reidhjolamali og ekin nokkrum sinnum. Farid var eftir GPS melingunum i
keppninni par sem paer pottu ndkvemastar.
Styrkir (gjafaverdlaun): Hjolreidaverslunin Orninn gaf tvo 5.000 kr. gjafabréf sem voru merkt
sérstaklega fyrir besta arangur i karla- og kvennaflokki, Utivistarverslunin Markid gaf einnig tvo
5.000 kr. gjafabréf og pau voru notud sem Gtdrattarverdlaun, Afreksvorur veittu 50% afslatt af
gjafabréfum (vid keyptum eitt og fengum tvo), Intersport borgadi alla verdlaunapeninga og
bikara og peir gafu lika ymis varning til ad lata keppendur fa vid afhendingu & namerum
(gjafapoki). Einnig gafu peir varning sem var svo notadur i Urdrattarverdlaun, Asbjorn Olafsson
gaf Prince polo til ad gefa keppendum ad lokinni keppni. beir gafu einnig prugusykur sem var i
gjafapokum fyrir keppendur og Intersport gaf 6llum keppendum sokka, Myllan hf. gaf kleinur til
ad hafa vio verdlaunaafhendinguna eftir ad keppni lauk, Vifilfell gaf kdék (goslaust) og
Poweradeduft til ad blanda og nota & medan keppni stdd. Einnig gafu peir Powerade og kok i
floskum til ad keppendur og starfsfolk geeti fengid sér, Artasan (EAS 4 Islandi) gaf orkugel og
drykkjarbrusa til ad hafa i gjafapokum fyrir keppendur, einnig var Cult orkudrykkur & bodstélnum
a medan verdlaunaafhending for fram og einnig voru gefnir fjorir kassar af Cult orkudrykknum i
Urdréattarverdlaun. Farid var & miklu fleiri stadi, en peir vildu ekki taka péatt i petta skiptid.
Neering a medan keppni stod:

o Drykkir: Keppendur gatu fengid Powerade og vatn & medan peir voru ad hjola. A

hlaupaleid gatu peir fengid Powerade, vatn og goslaust kok. Einnig var keppendum bodid



uppa pann moéguleika ad vera med sina eigin drykki og hafa pa & drykkjarstédvum, en pa
purftu peir ad hafa pa vel merkta til ad starfsfolk geeti rétt peim drykkina fljott og
audveldlega & medan keppni st6d. Um leid og keppendur komu i mark var peim bodid ad
fa Powerade eda kdk i plastglasi.

o Nering: Keppendur gatu fengid banana & medan keppni stéd, p.e.a.s. & hjola- og
hlaupaleid. Ef keppendur vildu fa ddruvisi neaeringu & drykkjarstddvum pa skildu peir
hana eftir en purftu ad merkja pad vel. Keppendur fengu pragusykur og orkugel afhent i
gjafapokum sem peir gatu notad i keppninni. Eftir ad keppendur komu i mark var peim
bodid ad fa4 banana eda Prince polo, eda baodi. Starfsmenn gatu fengid sér bakkelsi og
kaffi & medan keppni st6d. beir starfsmenn sem ekki voru nalagt stjornstéd (Asvallalaug)
fengu sent til sin kaffi og medleti.

o Bakkelsi fyrir keppendur og adra & verdlauna afhendingu (Cult, kleinur, Powerade og
bananar)

Keppnisklukkur: Pétur Helgason (peturh@vifilfell.is) 1anadi endamarksklukku sem hann fékk

ad lani hja Maraponfélaginu. Pétur 1anadi einnig strimilklukku, en strimilklukka er varaklukka ef
télva bilar & medan keppni stendur. Vorum einnig med vara strimil- og skeioklukkur fra
briprautafélagi Reykjavikur (PriR) en peer fengum vid ad lani frd Trausta Valdimarssyni

(traustiv@hive.is). Adaltimataka for fram & fartélvu og notast var vid timatokuforrit sem

forsvarsmenn hlaup.com hafa prdad og er fritt. SG dkvdrdun var tekin ad notast vid eina télvu og
pbvi var ekki haegt ad hafa skiptitima T1 og T2 sér, sem sagt uppgefnir timar eru sund + T1, hjol +
T2 og hlaup. Hér eru pvi skiptitimar inni i sund- og hjélatima. Erlendis eru pessir timar sér og
keppendur fa pa uppgefna eftirfarandi tima sund, T1, hjél, T2 og hlaup. Til ad uppfylla alpjédlega
stadla pa purfum vio ad nota tveer tolvur eda fleiri vid timatoku.

Keppnisreglur og almenn atridi: Akvedid var eftir téluverda skodun & bandarisku og evropsku
keppnisreglunum ad ekki veeri haegt ad bua til gédar keppnisreglur fyrir halfa jarnkarlinn med svo
stuttum fyrirvara sem taka mid af islenskum adstsedum. Priprautarsambandi Islands er aftur &
moti veittur s& heidur ad fara i pad verkefni & komandi vetri og hafa godar reglur tilbanar fyrir
nasta keppnisar, sem henta Islandi. Keppnisstjorn eyddi svolitlum tima i ad fara yfir reglur
priprautasambands Bandarikjanna og Evrdpu til ad sja peirra viomid um hvad vatnid ma vera kalt
eda heitt til ad leyfa blautbaninga. Farid var eftir peim bandarisku par sem peir eru yfirleitt med
strangari reglur en peer evrépsku. Eftir tdluverdar vangaveltur var st akvordun tekin ad leyfa
blautbininga par sem svo margir islendingar eru ad fara Gt ad keppa og peir gatu nytt petta sem
g6da afingu fyrir pa keppni. Farid var eftir viomidum fyrir ahugamenn eda aldurskipta hopa (e.

age groups). Samkvaeemt pvi ma vatnio fara allt uppi 25,5 gradu hita. Ef hitastigio fer harra en pad
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eda upp i 28,8 gradu hita mega keppendur velja hvort peir syndi i blautblning eda ekki og
samkveemt bandarisku reglunum ef hitastigio er & milli 25,5 og 28,8 graddu hita pa afsala
keppendur sér rétti til verdlauna. Hitastig Asvallalaugar var sett i 25,5 til 26 gradur & keppnisdag
til ad uppfylla pessi skilyrai.

Settar voru grunnkeppnisreglur og almenn atridi vardandi keppnina inn & heimasidu

briprautarsambands islands:
Keppnisreglur:

e Allir keppendur verda ad meeta & keppnisfund kl. 7:50 & métsdegi, fundur fer fram &
skiptisvaedi vid Asvallalaug.

e Oll hjol keppenda verda skodud fyrir keppni, par sem 6ryggisbnadur hjols verdur
skodadur (bremsur). Eftir ad keppnisfundur er afstadinn verda hjol ekki skodud og eru
pvi keppendur hvattir til ad maeta timanlega til ad 61l hjol verdi skodud fyrir fund. Ef hjol
er ekki skodad jafngildir pad brottvisun ar keppni.

e [ sundlegg keppninnar verdur synt i hringi, p.e. haegri umferd.

e Blautbuningar leyfair.

e Pbegar keppendur eru a hjéli verda keppendur ad hafa nimer ad aftan en i hlaupalegg
verdur nimer ad vera ad framan. Keppendur eru hvattir til ad verda sér Gt um numerabelti
eda teygju svo haegt sé ad festa nimer i.

e Stranglega bannad ad hjéla fyrir aftan naesta mann (drafting). Bil milli hjélreidamanna
verour ad vera hid minnsta 7 metra og 2 metra til hlidar. Keppendur eru bednir um ad
hjéla hagra megin & gotunni til ad audvelda 66rum keppendum ad taka framuar. Sja nanari
tskyringar a pessari reglu hér(http://www.triduo.com/articlesPage/draftingrules/drafting.htm), brot &
reglunni vardar 4 mindtna timaviti.

e Keppendur verda ad setja hjalm & héfud og festa adur en hjol er snert.

o Keppendur verda ad hengja hjél a hjélarekka eftir ad hjolalegg er lokid og sidan taka
hjalm af. Oll adstod utanadkomandi er bonnud & skiptisvaedi. Adeins 16ggiltir starfsmenn
geta veitt keppendum adstod.

e Bannaod er ad hjéla a skiptisvadi

e Keppendum ber ad virda almennar umferdareglur. Haegri umferd gildir alltaf.

e [ lidakeppni purfa keppendur ad nota sama ndmer, p.e. hjolreidamadur afhendir hlaupara
namer eftir ad hann er buinn ad ganga fra hjolinu.

e Hjalmaskylda er i hj6lalegg keppninnar.

e Ppatttakendur keppa & eigin abyrgd.

e Brot & reglum geta vardad timaviti eda brottvisun ar keppni.
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Almenn atrioi:

I pessum kafla er tint til allt sem var gert, eda parf ad gera i svona keppni, minnislistar fyrir
starfsmenn, hagnyt atridi fyrir keppendur og allt sem tengdist framkvaemd keppninnar. Af fenginni

reynslu ma ymislegt betur fara og pad kemur einnig fram hér.

o Keppni hefst stundvislega kl. 8:30 sunnudagsmorguninn 11. jali og pvi eru keppendur
bednir vinsamlegast um ad meta timanlega eda i seinasta lagi 7:30.

e Bo0did verdur upp a brautarskodun laugardaginn 10. jali kl. 10:00 vid Asvallalaug,
keppendur eru hvattir til ad nyta sér pa skodunarferd. beir sem etla ad nyta ser
skodunarferdina eru bednir um ad koma med hjél par sem hjoéla- og hlaupaleid verdur
farin & hjoli, petta er ekki 16ng hjolaferd, er ca. 10 km og pad verdur farid rélega.

e Synter i Asvallalaug sem er 50 metra léng og verdur keppendum radad & brautir eftir
uppgefnum sundtimum. bvi er mikilveegt ad keppendur gefi upp sundtima vid skraningu,
heegt ad senda paer upplysingar til Roberts (robert.petursson@gmail.com. Teljarar verda
vid sundbrautir.

e Ad loknu sundi fara keppendur ut um hlidardyr par sem skiptisveedi er, par hafa
keppendur komid hjoli synu fyrir &amt skom og 6drum fatnadi. Skiptisveedi verour
afmarkad og par verdur geesla medan & sundi stendur.

e Hjolad er fra lauginni eftir gongustig ad hringtorgi vid Bonus og par er farid inn &
akveginn. badan er hjélad eftir merkingum ad hringtorgi vid Krysuvikurveg. Hér ma
segja ao formleg hjolaleid sé byrjud. Hjoladir verda sex hringir, gaesla verdur vio
hringtorgid og einnig vid snaningskeilu upp & Krysuvikurvegi. pegar keppendur koma
eftir sex hringi er hjolud sama leid til baka ad Asvallalaug par sem skiptisvadid er.

e Hlaupio er & gangstigum i Vallahverfi og verda farnir fjérir hringir. Hlaupaleid verdur
merkt med keilum og merkingum & gdngustig. Gasla er vid sndningskeilu.

e Drykkjarstd er & skiptisvaedi par sem keppendur geta fengid drykk eda banana i hverjum
hlaupahring, drykkjarstdd fyrir hjélalegg verdur vid hringtorgid & Krysuvikurvegi.
Keppendur geta afhent sérdrykki sem verdur stillt upp a bord vid hverja drykkjarstod.
Eftir keppni verdur ndg ad borda og drekka.

o Starfsfolk: Fa neaegilega marga starfsmenn og bua til verkaskiptingu timanlega, sja fyrir nedan
nénari lysingu & peim verkefnum sem starfsmenn fengu.

e Upplysingar um keppnisleidir: Setja leidir og myndir af peim sem fyrst & netid svo ad
keppendur geti virt peer fyrir sér og sent fyrirspurnir ef svo ber fyrir.

e Auglysa keppnina: Setja tilkynningu timanlega & netid um keppnina og opna fyrir skraningu.
Passa verdur ad skraningu ljuki nokkrum dégum fyrir mét, svo ad heegt sé ad gera radstafanir
vegna verdlauna peninga og fl. sem parf ad redda eftir ad heildarfjoldi keppenda er ordin Ijos.

e Stjornstdo: Setja upp tjald & skiptisveedi til ad nota sem stjornstdd nokkru fyrir keppni til ad

minnka stressid rétt fyrir keppni.
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Fa bakkelsi fyrir starfsmenn

Merkja leidir: Merkja hlaupa- og hjolaleidir vel med pvi ad setja orvar i gétu og gangstéttir.
Passa verdur ad petta sé gert timanlega ef ad pad skyldi svo vera blaut seinustu daga fyrir keppni.
Ef pad er allt blaut pa er ekki haegt ad merkja i gotu.

Fa SH til ad sja um sundlegg: Karl Georg Klein sa um petta fyrir SH.

Verdlaunapeningar: Tala vid pa i Is-Spor timanlega vegna verdlaunagripa, par sem peir hafa
einungis fostudag og laugardag til ad merkja 6ll verdlaunin. Einnig er mjog gott ad tala vid pa
snemma og velja peninga og bikara til ad sja hvort peir eigi priprautarmerki & verdlaunin, ef ekki
pba hafa peir einhvern tima til ad redda pvi. Intersport & islandi greiddi allan kostnad vegna
verdulauna og hét keppnin Intersport halfi jarnkarlinn & islandi.

F& mat og drykki fyrir keppendur: Drykkir & medan keppni st6d kom fra Vifilfelli, eins og
aour hefur komid fram. Pétur Helgason var okkar tengilidur par.

Skraning: Skraning i keppnina fér fram a hlaup.is, en stefnan er ad skraning i priprautir fari
almennt fram & heimasidu briprautarsambands islands. bad verdur ad opna fyrir skraningu badi &
ensku og islensku samtimis, pad misférst nina og var bdid ad vera opid fyrir skraning & islensku i
u.p.b. viku pegar opnad var fyrir skraningu & ensku. Ef ad vid &tlum ad fa erlenda keppendur pa
ma petta ekki vera svona, hlutirnir verda ad ganga greidlega fyrir sig hvad vardar erlenda
keppendur. Ekki vorum vid heldur med neinar lausnir fyrir keppendur hvad vardar gistingu og
annad sem peir pyrftu kannski & ad halda.

Drykkjarbrusar: Farid var i ad athuga med drykkjarbrasa. Til ad fa svoleidis merkt keppninni
eda einhverju 6dru hefdi kostad um 350-450 kr & brisa ad vidbattum virdisaukaskatti (petta verd
er fengid fra Sigurplasti). petta er hlutur sem parf ad framkveema i framtidinni og pegar petta
verdur gert pa er lagmarks pontun ca. 200 til 300 stk. Brusinn geeti verid merktur
priprautarsambandi islands, SH eda IBH.

Brautarskodun: Auglysa brautarskodun timanlega pa badi & netinu og senda télvupést a
keppendur. Brautarskodun for fram & hjoli, pvi purfa keppendur ad koma med hjélid med sér i
brautarskodun.

Fjolmidlar: Hafa samband vid fjoImidla p.e.a.s. sem eru i sjonvarpsttsendingum og ath. hvort
peir hafi ekki dhuga & ad senda mann med litla vél til ad taka upp keppnina og syna svo i
sjonvarpinu. Einhverju hluta vegna badust allir ljésvaka midlar undan pessari askorun. Peir vildu
annars syna fra pessum atburdi en pa purfum vid ad koma med efnid tilbuid og vera nokkurn
veginn banir ad méta hvernig fréttin yrdi birt.

Lokun & gotu: Haft samband vid pjonustumidstdd Hafnafjardar til ad fa lokun & Asvallabraut &

medan keppni stendur. For & fund med Ishmael R. David fra framkvemdasvidi bajarins og



atskyradi fyrir honum hvernig keppnin feri fram. Syndi honum & mynd hvad leid pad veri sem
feeri veeri fram 4 ad loka & medan keppni stedi. Til ad hafa allt formlegt purfti ad sekja um &
netinu, leyfio veitt og er mjog audvelt ad seekja um petta & netinu, tok ca. 2-3 daga ad fa svar.
Skilti fyrir gotu: Fa skilti hja Hjolreioafélagi Reykjavikur (HFR) til ad hafa a veginum og lata
dkumenn vita ad keppni sé i gangi. Skiltin notud vid hringtorg & Krysuvikurvegi. Hefdi kannski
verid gott ad hafa skilti vid hringtorgid hja Bonus par sem keppendur féru & hjélunum sinum
framhja. Mikilveegt ad keppnishaldarar Iati utbda eigin skilti fyrir framtidarkeppnir.

Merkingar & hjol: Skodad hvernig best veeri ad merkja reidhjol i keppni til ad audvelda teljurum
ad skra nidur pegar keppendur fara framhja. Teljarar sja nefnilega ekki alltaf namer & baki par
namer er ekki alltaf & réttum stad. Var adeins skodad ad bla til plast merki sem hagt veeri ad festa
a hjolin og nota svo aftur i naestu keppni. betta kostar svolitinn pening en etti ad vera gerlegt fyrir
neesta halfa jarnkall, en pa parf ad hugsa Ut i petta timanlega. Farid var Gt i pad ad nota stora
limmida sem hagt var ad lima & bremsubarka fyrir afturbremsur, en pad gleymdist ad lata
keppendur fa pessa limmida & keppnisdag p6 svo ad buid var ad undirbua petta.

Tala vid Intersport: Haft samband vid Intersport um styrk, peir borgudu alla verdlaunapeninga
(50.000 kr. ad hdmarki) og eitthvad af urdrattarverdlaunum og vérum sem settar voru i gjafapoka
fyrir keppendur.

Aldurskipting i flokka: Akvedid hvernig flokkaskiptinginn yrdi i keppninni. Akvedid var ad
hafa 39 ara og yngri baeoi fyrir karla og konur, 40 ara og eldri i karla og kvennaflokki. Svo var
akvedid ad bjoda upp a lidakeppni sem er nyjung i pripraut & islandi. Lidakeppnin er s& hluti
keppninnar sem hagt er ad stekka mikid par sem iprottafolk treystir sér kannski ekki i allar
greinarnar en getu mannad eitt 1id. Ekki var akvedido hvort lidin pyrftu ad vera med premur
keppendum par sem hver og einn taki eina grein eda ad peir geaetu verid tveir og einn taki tveer
greinar.

Ferdakldsett: Haft samband vid Gamapjonustuna um ad fa ferdakldsett & keppnisdag. Sa sem gat
tekid einhverja akvordun um hvort vid geetum fengid petta sem styrk hja peim var ekki vid og pvi
purftum vid ad bida eftir svari. Pegar vid fengum svar fra Gamapjénustunni pa voru engin klosett
til & lausu fyrir okkur og okkur var tjad ad til ad fa kldsett & pessum &rstima pa hefdum vid purft
ad hafa samband u.p.b. manudi &dur en vid purftum ad nota kldsettin. petta er hlutur sem ekki ma
bregdast & naesta &ri.

Merkingar styrktaradila: Pad hefdi purft ad hafa einhverjar merkingar & stadnum (fana) fyrir
Intersport par sem peir veittu gédan styrk fyrir keppnina. Hefdi verid flott ad hafa markfana vid

marklinuna merktan Intersport. bad gleymdist alveg ad setja upp fanaborg/ir med fanum fra iBH



og SH & keppnisdegi. Mjog stor mistok par sem IBH var okkar steersti styrktaradili. betta verdur
ad laga i naestu keppni.

Upplysingar til &horfenda: Mikio var um ad ahorfendur voru ad spyrjast fyrir um hvar akvednir
keppendur veri staddir i keppninni. EKKi var hagt ad veita ndkvaemar upplysingar um pad &
medan keppnistdd. Fyrir naestu keppni purfum vid ad finna flotta og einfalda leid til ad
ahorfendur vid stjornstdd geti séd hvad keppendur eru staddir & medan keppnin er i gangi. betta
veeri haegt ad leysa med pvi ad hafa skjavarpa og merkja alltaf vid um leid og keppandi fer
framhja dkvednum stédum & hverri leid fyrir sig.

Drykkjarstodvar: pad voru prjar drykkjarstodvar & medan keppni st6d. Ein drykkjarstéd var
stadsett vid hringtorgid 4 Krysuvikurvegi fyrir keppendur & medan peir voru ad hjéla. Keppendur
gatu verid med sina sérdrykki og skilio eftir & drykkjarstddinni, en pa purftu brasarnir ad vera
mjog vel merktir. Pad voru tveir starfsmenn a pessari drykkjarstdd og peir sau um ad setja hana
upp og ganga fréa eftir ad seinasti keppandinn var farinn framhja i sidasta skiptio. EkKki var farid at
i pad ad syna peim hvernig best veeri ad afhenda keppendum brusana par sem peir koma a pé
nokkurri ferd framhja. Petta eru mistok métstjora par sem hann hefdi att ad syna peim hvernig
best veeri ad afhenda keppendum brdsana pegar peir koma a hjolinu, en peir purfa ad hlaupa
adeins med til ad audvelda afhendingu brusans. Peir sau einnig um ad telja og merkja vid pegar
keppendur foru framhja. Eftir & ad hyggja pa parf ad lagmarki fjora starfsmenn & pessa stéd og
parna kemur vankunnétta motsstjora fram.

Drykkjarstdovar a hlaupaleid voru tver, ein vid stjornstdd og hin vid sndningspunkt &
Asvallabraut. Pad voru tveir starfsmenn & hvorri drykkjarstod fyrir sig. beir sem voru &
drykkjarstéd vid snuningspunkt (Asvallabraut) sau alfarid um ad setja hana upp og taka nidur eftir
ad seinasti keppandi for framhja i sidasta sinn. peir starfsmenn sem voru a sndningspunkti voru
einnig i pvi hlutverki ad telja og merkja vid eftir ad keppendur féru framhja. beir drykkir sem i
bodi voru & badum drykkjarstodvum & hlaupaleid voru goslaust kok, Powerade og vatn, einnig var
haegt ad fa banana & drykkjarstodinni vid Asvallalaug.

Anhold & drykkjarstodvar: brju bord, niu brasar 20L og glés voru fengin fra Vifilfelli, Pétur
Helgason er okkar tengill par og hann verdskuldar miklar pakkir fyrir pa adstod sem hann veitti.
Einnig lanadi hann keppninni sendibil til ad keyra pessa hluti & milli stada & keppnisdegi. Ef ad
keppendafjoldi verdur mikio meiri pa parf ad hafa tvd bord & hverri drykkjarstod par sem petta
passadi matulega fyrir pennan fjolda keppenda. Pad foru prir 20L brasar & hverja drykkjarst6d
(einn brusi med vatn, einn med Powerade og einn med goslaust kok en pad var ekki kok &
hjolaleid pvi voru tveir vatnsbrisar par). Passa verour mjég vel upp a ad hafa nagilega mikio af

glésum (sem mega ekki brotna ef pau eru brotin saman) pvi keppendur eru ad fa sér badi vatn og



Powerade & hverri drykkjarstéo & hlaupaleid. Ekki munadi miklu ad vid hefoum ordid uppiskroppa

med glos en pad rétt reddadist.

Starfsmenn: Gekk stundum erfidlega ad fa folk til ad vinna vid keppnina. Ekki voru allir peir
starfsmenn sem fengust til ad vinna sem gatu verid allan daginn. Sumir voru fyrir hadegi og adrir
komu eftir hadegi. bad gat tekid langan tima ad fa svér um pann timaramma sem peir gatu gefid til ad

starfa vid pessa keppni. Listi yfir starfsmenn:

e Orn Hrafnkelsson (ornhra@bok.hi.is), var allan daginn, taldi i sundlaug og svo var hann ad skra

nidur numer keppenda vid stjérnst6d. Hjalpadi einnig vid ad gera allt klart um morgunninn adur
en keppni hofst og vio fragang eftir keppni.

e Birgir Gilbertsson (birgmann@gmail.com), var allan daginn, byrjadi ad hjalpa til vid uppsetningu

um morgun fyrir keppni, var svo & drykkjarstdd vid hjolalegg og hjélpadi svo til vid stjornstod
eftir ad hjolaleggi lauk. Tk til eftir keppni og hjéalpadi til vid verdlaunaafhendingu.

e Arni Magnusson (arnimagg@gmail.com), var allan daginn, byrjadi ad hjélpa til vid uppsetningu

um morgun fyrir keppni, var svo a drykkjarstdd vid hjolalegg, kom svo ad hjalpa til vid stjérnstod
eftir ad hjolaleggur klaradist. Tk til eftir keppni.

e Grétar Sveinsson (hjartar63@hotmail.com), kom kl. 8:00 og sa& um snlningskeilu a hjélalegg,

sem sagt ad telja og kom svo med keilu til baka i stjornstod eftir ad hjélalegg lauk. For ad loknum
hjélalegg.

e Agusta Hjartar (hjartar63@hotmail.com), kom KkI. 8:00 og s& um sndningskeilu & hjolalegg 4samt
Grétari. For svo ad loknum hjolalegg.

e Snjolaug Haraldsdottir (snjokah@gmail.com), kom kl. 8:00 og var & strimilklukku til kl. 12:00 &

enda vid skiptisvaedi. Strimilklukka er notud sem varaklukka ef adal timatokutdlva skyldi bila.

e Asgeir Orvar Johannsson (asgeirorvarr@hotmail.com), kom KkI. 12:00 og var vid skiptisveedi ad

visa keppendum i rétta att ataf skiptisveedi. Keppendur eiga pad til i 6llum hamaganginum ad
gleyma hvar og hvernig peir eiga ad fara utaf skiptisveedi. Hefdi purft ad hafa einn svona
starfsmann allan timann ekki bara eftir hadegi.

e Gunnar Stefansson (gunnarstefans@gmail.com), kom KI. 8:00, setti upp Kkeilur til ad loka hluta af

hlaupalegg (Asvallabraut) og s& svo um drykkjarstd vid snuningspunkt & hlaupaleggnum. Eftir
ad hlaupaleggur kléradist tok hann keilur saman og kom med dét ad stjornstdd. Hjalpadi vid ad
ganga fra eftir keppni.

e Kiristin Maria Stefansdéttir (maki Réberts), kom kl. 11:00. Var & drykkjarstéd vid Asvallalaug

pangad til ad seinasti keppandi kom i mark.
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e SUsanna Helgaddttir (maki Steins), kom kl. 11:00. Var & drykkjarstod vid Asvallalaug fram eftir
degi en tok svo ad sér ad taka & moti keppendum um leid og peir komu i mark og lét pa fa
patttokuverdlaun og drykk. Hjéalpadi vid verdlauna afhendingu og fragang.

e Gudmundur Magni borsteinsson (vinur Steins), kom kl. 11:00. Tok vid strimilklukku af
Snj6laugu vid endann a skiptisveedi og vid endamarkid.

e Gisli Palsson (gisli@istak.is), kom kl. 8:00. Setti upp keilur til ad loka hluta af hlaupalegg
(Asvallabraut) og sa svo um drykkjarstdd vid snuningspunkt & hlaupaleggnum. Eftir ad
hlaupaleggur Klaradist tok hann keilur saman og kom med dét ad stjornstod.

e Robert Pétursson (robert.petursson@gmail.com), s& um skipulag keppninnar og & keppnisdegi sa

hann um timatoku og var pvi stadsettur allann keppnisdaginn i stjornstdd. Ekki gott ad
keppnisstjori sé fastur svona a einum stad, heldur a hann ad vera & flakki allan daginn og fylgjast
med og athuga hvort ekki sé allt i lagi.

e Steinn Johannsson (stein@ru.is) hjalpadi vid undirblning keppninnar. Hjalpadi til vid
uppsetningu & verdlaunafhendingu a keppnisdag (var keppandi lika).

e Gisli Asgeirsson (gisli40@gmail.com) hjéalpadi vid undirblning keppninnar. Hjalpadi svo vid ad

senda ut tilkynningu & helstu fréttamidla landsins um urslit dagsins ad lokinni verdlaunafhendingu
(var keppandi).

e Karl Georg Klein (kgk@internet.is) var okkur innan handar vardandi samskipti vid SH. Hann

hjalpadi vid ad setja upp stjornstdd (tjald) nokkrum dégum fyrir keppni, hjalpadi lika vid ad taka
pad nidur eftir ad keppni i half 6lympisku priprautinni var lokid.

pad hefdi purft ad hafa fleiri starfsmenn, pa sérstaklega vio drykkjarstéovar. bad voru bara tveir
starfsmenn vid hverja drykkjarst6d og pvi ma gera betur par og hafa alla vega prja starfsmenn & hverri
stoo. Ef keppendur fara yfir 40 pa purfum vid ad hafa fjéra & hverri drykkjarstdo svo allt gangi sem
best fyrir sig.

Einnig hefdi purft ad lata tvo starfsmenn bera abyrgd & ad hver leggur (hj6la og hlaupa) veeri settur
upp rétt, p.e.a.s. ad motstjori purfi ekki & keppnisdegi ad skipuleggja hver sér um hvad og hvernig eigi
ad framkvaema pé hluti. Par sem ekki var buid ad dthluta pessum verkum var mikid stress & motstjora
rétt fyrir raesingu og ekki gafst timi til ad skoda bremsur & hjolum og setja nimer & hjélin eins og atti
ad gera. betta er stor galli par sem bremsurnar eru eini 6ryggisbunadurinn sem keppendur hafa fyrir
utan hjadlma. Einnig hefdi purft ad hafa fleiri starfsmenn vid skiptisvadi til ad adstoda keppendur vid
ad fara rétta leid pvi keppendur eiga pad til ad gera toma vitleysu i 6llum hamaganginum. Peir attu

pbad til ad fara ekki rétt Gtaf skiptisveaedi, hofou ekki nimer alltaf synilegt og svo framvegis. Svo pegar
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keppnin er farin ad steekka pa pyrfti ad hafa verdi sem eru & ferdinni til ad passa upp 4 ad keppendur

brjéti ekki reglur a hjola- og hlaupalegg.

Adstada:

Sundlaug: Syntir voru 1,9 km i Asvallalaug. Notadar voru 8 brautir fyrir einstaklinga, brautir 1
til 8. Braut 0 var notud fyrir lidakeppnina. Alls voru 33 sundmenn eda 31 i einstaklingskeppni og
2 sundmenn i lidakeppni. Sundleggurinn var i umsja SH. Ekki er haegt ad fa betri sundadstédu en
Asvallalaug. Mjog flott ad lata storu timaklukkuna telja nidur eins og gert var. Med pvi ad gera
petta pa geta keppendur stjornad sinum hrada vel par sem peir vita hvad peir geta synt hratt eftir
klukku. Einnig sja peir sundtimann sinn um leid og peir koma uppur. Einnig er mjog flott adstada
fyrir adstandendur keppenda ad fylgjast med a dhorfendap6llunum og fara svo beint Gt um sému
hurd og keppendur, purfa ekki ad fara i gegnum alla sundlaugina. bad kom upp smé ruglingur i
talningu a einni brautinni par sem keppendur voru latnir synda einni ferd of mikid. Sundtimi
pbeirra keppenda var leidréttur fyrir verdlaunaafhendingu og eftir ad allir keppendur voru komnir
i mark. Almennt séd erlendis er svona ruglingur ekki leidréttur og er pad almenna reglan.
Motstjori dkvad samt ad leidrétta timann par sem keppendur bentu talningamanni a pessi misték
begar peir attu ad vera banir en hann lét pa fara eina ferd i viobét samt. bessi leidrétting hafdi
engin ahrif a arslit keppninnar. Su leidrétting sem gerd var hja keppendum var su ad finna
medaltima keppenda & hverja 100m og draga pann tima fra heildartima.

Athuga verdur fyrir naestu keppni hvernig hagt er ad koma i veg fyrir svona mistok.



Hjélabraut: Var i umsja métstjora. Hjolabraut var merkt med pilum i gétu og sniningskeilu
uppé Krysuvikurvegi. Keilan var stadsett 7,23 km fra hringtorgi nedst & Krysuvikurvegi. Einnig
var buid ad setja nokkur skilti sem 1ét bilaumferd vita ad hjélakeppni veari i gangi. Drykkjarsttd
fyrir hjolalegg var stadsett rétt fyrir ofan hringtorgid og var pad haft pannig til ad keppendur gatu
kallad eftir drykk & nidur leid en fengid hann svo afhendan eftir ad peir foru fyrir hringtorgid. pad
var einnig annar tilgangur med stadsetningu drykkjarstddvarinnar og hann var ad keppendur voru
a frekar litilli ferd pegar peir fara fram hja og par med var buid ad minnka heettu & slysum. pad
voru tveir starfsmenn & pessari st6d sem sau um ad rétta keppendum drykki og telja ferdir
keppenda og stodu peir sig med prydi. Eftir &bendingu eins starfmanns & pessar drykkjarstd um
ad pau glés sem voru notud vaeru ekki géd, of litil par sem pad sulladist helmingurinn upp ar
glasinu vid ad afhenda keppendum pau. Spurning um ad athuga med ad fa 50cl kok glos fyrir
naestu keppni og setja bara um 20 til 25 cl i pau svo ad pad sullist ekki neitt vid afhendingu
glasanna. Svo parf ad hafa fleiri starfsmenn & pessari st6d eins og adur hefur komid fram, lamark
4 fyrir pennan fjélda keppenda.

Starfsmenn & snuningskeilu (Grétar og Agusta) stodu sig med prydi par sem pau toku milli tima &
hverjum keppenda fyrir sig, en ekki for moétstjéri fram & pad vid pau. bau voru einnig ad lata
keppendur vita hvad pau voru lengi med hvern hring, pad sést & myndbandi sem Gudrin Helga
tok. Verd ad minnast aftur & pau mistok ad pad gleymdist/var ekki timi til ad framkveema skodun
& hj6lum og merkja pau til ad audvelda talningarfélki vinnu syna. betta er hlutur sem parf ad

laga fyrir naesta ar.
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Mynd 1: Fyrrihelmingur hjdlaleidar, fra sundlaug og upp Krysuvikurveg.
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Mynd 2: Seinni helmingur af hjolaleid, guli punkturinn er sntnings punktur.

Hlaupabraut: Var i umsja métstjora. Hlaupid var eftir gdngustigum og gétum Vallarhverfisins.
Merking hlaupabrautar var med pilum i gotu og keilum & véldum stédum. Notadar voru keilur ef
hugsanlega keppendur hefdu getad stytt sér leid og pvi voru paer settar upp til ad peir feeru utan
um paer og par af leidandi faeru rétta leid. Sniningspunktur var vid pridja hringtorg & Asvallabraut
fra Asbraut. par var upp sett drykkjarstod, par var haegt ad fa vatn, Powerade og goslaust kok. bad
voru tveir starfsmenn & pessari stod sem sau um ad hafa nog af drykkjum fyrir keppendur og
einnig toldu peir keppendur og merktu vid pegar peir foru framhja til ad tryggja ad engin veeri ad
gera vitleysu i talningu. Einnig var drykkjarstéd vid Asvallalaug og par voru einnig tveir
starfsmenn. Keppendur voru almennt anaegdir med skipulag hlaupaleidar, par sem pad var ekki
bodid uppa tveer drykkjarstodvar i fyrra (2009) en pad er vaninn i maraponhlaupi ad hafa um 2,5
km & milli drykkjarstédva og lukkadist pad vel ad mestu leyti. Eins og &dur hefur komid fram parf
a0 hafa ad lagmarki prja starfsmenn & hvorri st6d fyrir sig og tala nu ekki um ef

keppendafjoldinn verdur enn meiri & naestu arum pa er porf fyrir fleiri starfsmenn. Eins og &



drykkjarstod a hjélaleid pa gatu keppendur skilid eftir sina drykki og mat, en bara & drykkjarst6o

vid Asvallalaug, pad sem skilid var eftir purfti ad vera vel merkt.

Mynd 3: Hlaupaleid, sést & mynd hvar Asvallabraut var lokad & medan keppni st6d.

Keppnisdagur:

e Keppnisstjori for kl. 06:00 uppé Krysuvikurveg til ad sopa hjdlaleid, p.e.a.s. hringtorgid par sem
keppendur snua vid. pad er stérhettulegt ad hafa lausa mél & malbikinu par sem keppendur koma
a mikilli ferd i hringtorgid. Einnig var farid upp Krysuvikurveg og sépad vid 6l gatnamét par
sem einhver lausamdl var.

e Uppdr kl.: 07:00 var keppnisstjori kominn ad Asvallalaug og var pa hafist handa vid ad setja upp
alla adstodu, skiptisvaedi, endamark, drykkjarstdd, stjornstod og fl. keppendur féru ad meeta uppur
kl. 7:30 og ekki voru allir keppendur bunir ad f& nimer og leidbeiningar, en peir sem mattu
daginn &dur i brautarskodun voru banir ad fa allt sitt.



e Keppni var startad kl. 8:30 af Kristinu Pétursdéttir formanni Sundfélags Hafnarfjardar.

o Keppni lauk um kl. 15:00.

e Frédgangur: Strax eftir ad seinasti keppandi kom i mark var farid i ganga fra og na i allar keilur &
hlaupaleid, skiptisveedi og endamark tekid nidur. Strax eftir ad seinasti keppandi a hjdlaleid var
farinn framhja drykkjarst6d vid Krysuvikurveg var hin tekin nidur og komid med allt dét til baka
og um leid og seinasti keppandinn var farinn framhja snaningskeilu var tekid saman par og
keppanda fylgt aleidis ad endamarki. Motstjéri for i ad undirblda verdlaunaafhendingu dsamt
Steini Johannssyni. En Steinn fér adur en keppni var buin ad setja upp salinn fyrir
verdlaunaafhendingu, en sundfélagid etladi ad vera blid ad pvi daginn &dur en pad hafdi
misfarist.

e Verdlaunaafhending for fram kl. 16:20 og tok u.p.b. 40 min

e Send var Ut fréttatilkynning til helstu fréttamidla sem sja um iproéttafréttir strax ad lokinni

verdlaunaafhendingu. Urslit voru komin & vefinn strax ad lokinni keppni

Samantekt: bad er greinilegt ad haegt er ad lata pessa keppni verda enn betri med timanum. Til pess parf
fleiri starfsmenn & keppnisdag og lengri undirbdningstima. purfum ad gera keppnina synilegri fyrir
almenning, vantar merkingar & keppnisstad & keppnisdegi, p.e.a.s. flagga fanum styrktaradila. purfum
einnig ad gera plak6t sem verda sett upp & helstu iprétta- og efingasélum & stor-Reykjavikursveaedinu

nokkrum vikum, manudum adur en keppni er haldin.



