V’ S la n ds b an k 1 adalstyrktaradili Hlaupahatidar 4 Vestfjéroum

Hlaupahatio a Vestfjoroum 2022

Dagskra og nénari upplysingar

Fimmtudagurinn 14. juli 2022 isafjérour

e 11:00-18:00 Pop up verslun 66°nordur ad Austurvegi 2 Isafirdi
e 11:00-17:00 Afhending gagna fyrir allar greinar ad Austurvegi 2 Isafirdi

Fimmtudagurinn 14. jili 2022 Bolungarvik

e 18:00-19:00 Afhending gagna fyrir Skalavikurhlaupin og Skalavikurhjolid vid tjaldstadio i
Bolungarvik

Skalavikurhjolreioar klukkan 19:40

e Keppendur koma sér sjalfir i startid i Skalavik
e Hjalmaskylda
e Rafh;jol ekki heimilud

Drykkjarstodvar

e A gatnamétum &dur en farid er upp 4 Bolafjall, uppi 4 Bolafjalli og 4 gatnamétum &dur en
farid er nidur til Bolungarvikur.
o A drykkjarstsdvunum verdur bodid uppa vatn og Isotonic orkudrykk fra Bztiefnabullunni.

Glos

e Keppendur verda ad vera med sin eigin fjdlnota glos 4 drykkjarstddvum en einnig er hagt ad
fa afyllingu & eigin brusa.

Leidin er su sama og i lengra hlaupinu og er keppendum bent 4 ad i lokin er hjolad i gegnum
skog og yfir bru og pvi mikilvagt ad fara varlega.
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Skalavikurhlaup kl 20:00

e 19:15 Rata fer fra ipréttahusinu i Bolungarvik

e 20:00 Rasing i Skalavik
Ekki er gert rad fyrir miklum tima til ad hita upp i Skalavik og pvi er gott ad vera buinn ad pvi adur
en farid er i rituna. Haegt verdur ad skilja aukafot eftir i ratunni sem flytur pau 1 markid.

Timamork verda a gatnamotunum (eftir ca 6 km) en midao er vio ad keppendur i 19 km
hlaupinu verdi komnir pangad eftir 1 klst. Peir sem ekki na timamoérkunum verda sjalfkrafa
fluttir i 12 km hlaupid ef peir kjosa ad klara hlaupio.

Drykkjarstodvar

e 12 km hlaupid: A gatnamétum adur en farid er nidur til Bolungarvikur

e 19 km hlaupid: A gatnamétum adur en farid er upp 4 Bolafjall, uppi 4 Bolafjalli og 4
gatnamotum adur en farid er nidur til Bolungarvikur.

o A drykkjarstsdvunum verdur bodid uppa vatn og Isotonic orkudrykk fra Bztiefnabullunni.

Glos

e Keppendur verda ad vera med sin eigin fjolnota glos 4 drykkjarstdvum en einnig er haegt ad
fa afyllingu & eigin brusa.

Eftir keppnina er keppendum bodid i sund i Bolungarvik og verdur verdlaunaathending &
sundlaugarsvadinu strax eftir keppni.

Athugid a0 ekKki er riita 4 Isafjord eftir hlaupio
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Fostudagurinn 15. juli 2022 Isafjorour

e 11:00-19:00 Pop up verslun 66°nordur ad Austurvegi 2 Isafirdi
e 11:00-19:00 Afhending gagna fyrir allar greinar ad Austurvegi 2 Isafirdi

beir sem ekki geta sott gognin sin 4 fimmtudag og fostudag geta gert pad a
bingeyri a laugardag og sunnudag.
Sjosund

e Keppendur mata ekki seinna en 15:30
e 16:00 Start i sjosundi

Timataka

e Vid timatdku verdur notast vid flogukerfi og purfa keppendur ad festa floguna vid {6t sinn.
beir sem taka patt i priprautinni nota sému flogu i sundinu og hjélinu en flagan verdur i
nimerinu i hlaupinu.

Buningsadstada

e Buningsadstada er vid startid. Hegt er ad komast 1 sturtu 1 adstodu Safara eftir keppnina en
einnig er sundlaugin vid Austurveg opin til klukkan 23:30.

Leidin

e Rast i fjoru siglingaklubbsins Sefara 4 {safirdi, vid hlidina 4 Sjéminjasafninu
Nedstakaupstad

e A keppnisleidinni er bauja vid snuning og verda kayakar og motorbatur vid sundid og
adstoda ef porfer &
e Keppendur i 500m synda einn hring
e Keppendur i 1500 m synda prja hringi

e Badum vegalengdum verdur startad 4 sama tima og pvi ekki haegt ad taka patt i bAdum
vegalengdum

Drykkir og orka
e Eftir sundid verdur bodid upp 4 vatn, orkudrykk fra Batiefnabullunni, sikkuladi og banana.
Verolaunaathending

e Verdlaunaathending fer fram strax ad lokinni keppni.

Aldurstakmark

e Aldurstakmark i sjosundid er 16 ar.
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21,1 km Arnarneshlaup

e 19:00 Ruta fer fra Austurvegi 2 Isafirdi
e 20:00 Start i Sudavik

Salerni og aukafot

o 1 Sudavik verdur haegt ad komast 4 salerni i iprottahtisinu. Upphitunarfotum og toskum
keppenda verdur komid til baka i markid 4 [safirdi, en athugid ad keppendur bera sjalfir
abyrgd 4 pvi ad koma farangrinum 1 bilinn sem flytur hann.

Leioin

e Hlaupid verdur sem leid liggur til Isafjardar og endad a Silfurtorgi og er keppendum bent 4
ad kynna sér vel hlaupaleidina. Merkingar verda 4 gétunni og er talid nidur. Brautarverdir
verda vid 6l gatnamoét. A einum stad 1 hlaupinu er grindahlid og er keppendum bent 4 ad
fara varlega pegar peir hlaupa par yfir. HIidi0 er snemma i hlaupinu, rétt eftir ad fario er ut
ur Sudavik.

Drykkjarstodvar

e Bo0di0 upp 4 vatn og orkudrykk fra Batiefnabtllunni (Isotonic)
e Stodvar vid 5-10-14 og 18 km morkin

Glos

e Keppendur verda ad vera med sin eigin fjolnota glos 4 drykkjarstdvum en einnig er haegt ad
fa afyllingu & eigin brusa.
Aldurstakmark

e 154radéarinu

10 km Arnarneshlaup

e 20:30 Ruta fra Austurvegi 2 [safirdi
e 21:00 Start & Arnarnesi

Aukafot og salernisadstada

e Hagt verdur ad koma fotum og toskum 4 bil sem flytur farangur i markid 4 {safirdi. Athugid
ad keppendur bera sjalfir abyrgd & pvi ad setja farangurinn i bilinn.

e Engir kamrar verda 4 stadnum en keppendum bent & nasta stein/gjotu. Athugid ad ekki er
gert rad fyrir ad haegt verodi ad hita mikid upp 4 stadnum og pvi er keppendum bent 4 ad gera
pad &dur en farid er i ratuna.

Leioin

e Hlaupid sem leid liggur ad Silfurtorgi en keppendum er bent & ad kynna sér hlaupaleidina
vel. Merkingar verda a gétunni og er talid nidur. Brautarverdir verda vid 6ll gatnamot.
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Drykkjarstodvar

e Bodid upp 4 vatn og orkudrykk fra Batiefnabtllunni (Isotonic)
e Stodvar vio 3 og 7 km morkin

Glos

e Keppendur verda ad vera med sin eigin fjolnota glos 4 drykkjarstddvum en einnig er haegt ad
fa afyllingu 4 eigin brusa.

Aldurstakmark
e 124radérinu
Verolaunaathending og sundlaug

e Verdlaunaathending fer fram & Silfurtorgi klukkan 22:15

¢ Sundlaugin vid Austurveg er opin til klukkan 23:30 fyrir patttakendur Hlaupahatidarinnar og
fjolskyldur peirra og kostar 1.100 kr. fyrir fullordna en fritt fyrir 6-18 ara.

Logleg maeling

e Arnarneshlaupid er 16glega malt af starfsménnum FRI

e Stadfest {slandsmet faest i 21,1 km

o Ekki fast stadfest {slandsmet i 10 km par sem hadarmunur i starti og marki er of mikill

e Keppendum er bent 4 ad halda sig alltaf haegra megin i brautinni eins og kostur er par sem
melingin 4 leidinni midast vid pad. Ef keppendur sviga milli akreina getur vegalengdin i
hlaupinu ordid rong.
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Laugardagurinn 16. juli 2022 Isafjorour
e 11:00-18:00 Pop up verslun 66°nordur ad Austurvegi 2 Isafirdi

Laugardagurinn 16. juli 2022 Pingeyri

e 9:00 Afhending gagna i tjaldi fyrir utan ipréttahtsid a4 bingeyri.

Vesturgotuhjolreioar

e 10:00 Start 4 Pingeyri

Leidin

e Byrjar og endar vid iprottahusid a bingeyri likt og adur.

e Hj6lad inn Kirkjuboélsdal, yfir Alftamyrarheidi og nidur i Fossdal i Arnarfirdi. Farid er nidur
dalinn uns komid er ad gatnamdtum og er pa beygt til haegri Gt fjordinn, fyrir Svalvoga og til
baka inn Dyrafjordinn og i markid 4 bPingeyri.

o Athugid ad hugsanlega verdur enn einhver snjor 4 Alftamyrarheidinni og ekki ttilokad ad
keppendur purfi ad leida eda bera hjolin 4 einhverjum stooum af peim sdokum.

e Vegurinn nidur Fossdalinn er mjog grofur og geta verid storar holur i honum. Vid bidjum

folk ad fara varlega par nidur.
e Einhver grindarhlid eru 4 leidinni og eru keppendur hvattir til ad fara varlega par yfir.

Timataka

e Timatakan verdur med flogum og purfa keppendur ad festa fldgurnar vid hjolin sin. Einnig
purfa peir ad festa nimer framan 4 hjolid.

Drykkjarstodvar

e Tvar drykkjarstodvar eru 4 leidinni. Ein i skardinu efst 4 Alftamyrarheidi og ein iti 4 nesi,
nalaegt Svalvogum. Bodid upp 4 vatn og orkudrykk fra Beetiefnabullunni (Isotonic)

e Keppendum er bodid upp 4 hressingu eftir keppnina, vatn, vorur frd Ornu, vofflur, banana,
sukkuladi og drykki frd Baetiefnabullunni og Olgerdinni.

Glos

e Keppendur verda ad vera med sin eigin fjolnota glos 4 drykkjarstdvum en einnig er haegt ad
fa afyllingu 4 eigin brusa.

Oryggi

e Bilar fylgja keppendum

e Bjorgunarsveit eftir sidasta hjolara
e Vakt nidur Fossdalinn

e Hjalmaskylda

e Rafh;jol ekki heimilud
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Verolaunaathending

o Fer fram vid {prottahusid a bingeyri pegar fyrstu prjar konur og fyrstu prir karlar verda
komin i mark.

Sundlaugin & Pingeyri verdur opin til klukkan 18:00.

Skemmtihjolreidar 4 Pingeyri
e 10:15 Start fra iprottahtisinu & Pingeyri
Leidin
e Hjolao i kringum Sandafellio, bajarfjall Pingeyringa, alls um 8 km leid. Lagt verdur af stad
fra iprottahtsinu 4 Pingeyri og hjolad sem leid liggur inn fjordinn. Fljotlega er beygt til
haegri og hjolad upp all erfida brekku (margir purfa ad leida hjolin sin upp). Pegar hasta
punkti er nad liggur leidin nidur hinum megin, svo er beygt til haegri, farid 1 kringum

Sandafellid og komid aftur inn & Pingeyri. Eitt grindarhlid er 4 leidinni og bidjum vid
keppendur a0 fara varlega par yfir. Leidin verdur vel merkt og brautarverdir 4 stadnum.

Aldurstakmark og oryggi
e 10 ara nema ef vidkomandi er 1 fylgd med fullordnum.
e Hjalmaskylda
e Brautarverdir og fylgdarhjolarar 4 leidinni

Skemmtiskokk a Pingeyri

e 11:15 Start fra iprottahtisinu & Pingeyri
e Engin skraning, allir vinna
e 2o0g4km
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Sunnudagurinn 17. juli 2022 Pingeyri

e 8:00 Start i 45 km Vesturgotu
e 11:00 Start i 24 km Vesturg6tu
e 12:45 Starti 10 km Vesturgétu

45 km Vesturgata

e 7:45 mating vi0 iprottahusid & Pingeyri
e 8:00 start vid kirkjuna & Pingeyri

e Mark & Sveinseyri

e Heildarhekkun ca. 1000 m

Skyldubunadur

e Alteppi, flauta, margnota drykkjarilat (ekki glés 4 drykkjarstodvum)
o Jakki
e Orka sem samsvarar a.m.k. 500 kcal
e Mogulegur skyldubtnadur, fer eftir vedurspa og verda keppendur latnir vita 1-2 dogum fyrir
hlaupid
o Buff/hufa og vettlingar
o Hair sokkar/kalfahlifar eda sidbuxur

Drykkjarstodvar
e Sj6 drykkjarstodvar 4 leidinni
e Bo0i0 upp 4 vatn og orkudrykk fra Batiefnabullunni (Isotonic)
Glos
e Keppendur verda ad vera med sin eigin fjolnota glos 4 drykkjarstddvum en einnig er haegt ad
fa afyllingu 4 eigin brusa
24 km Vesturgata

e 8:45 Mating vi0 iprottahusid & Pingeyri
e 9:00 ratur fara i Stapadal

e 11:00 start i Stapadal

e Mark & Sveinseyri

e Heildarhekkun ca. 400 m

Skyldubunadur

e Margnota drykkjarilat (ekki glos 4 drykkjarstodvum)
e Hvetjum keppendur til ad klada sig eftir vedri

Drykkjarstodvar

e Fjorar drykkjarstodvar & leidinni
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e Bo0di0 upp 4 vatn og orkudrykk fra Batiefnabtllunni (Isotonic)

Glos
e Keppendur verda ad vera med sin eigin fjolnota glds 4 drykkjarstodvum en einnig er haegt ad

fa afyllingu 4 eigin brusa

10 km Vesturgata

e 11:00 Meting vid iprottahtsid a bingeyri
e 11:15 Rutur fara { startid vid Svalvogavita
e 12:45 Start vid Svalvogavita

e Mark & Sveinseyri

e Heildarhekkun ca 200 m

Skyldubunadur

e Margnota drykkjarilat (ekki glos & drykkjarstodvum)
e Hvetjum keppendur til ad klada sig eftir vedri
Drykkjarstodvar

e Tver drykkjarstodvar 4 leidinni
e Bo0di0 upp 4 vatn og orkudrykk fra Betiefnabtllunni (Isotonic)

Glos

e Keppendur verda ad vera med sin eigin fjolnota glos 4 drykkjarstddvum en einnig er haegt ad
fa afyllingu & eigin brusa

Leidin

e Vesturgatan er frekar grof hlaupaleid med morgum brekkum, sérstaklega i 45 og 24 km.

Morgum hefur pétt betra ad vera i utanvegaskom en venjulegir hlaupaskor duga vel.
Undirlagid er fj6lbreytt en po er adallega hlaupid 4 malarvegum.

Verolaunaathending

e Fer fram 4 Sveinseyri ef vedur leyfir

Veitingar eftir hlaup

e Isotonic orkudrykkir og suikkuladi fra Batiefnabullunni
e  Gosdrykkir fra Olgerdinni

e Bananar

e Kleinur

e Vorur fra Ornu

e Kaffi/kak6 (medan birgdir endast)

Sundlaugin & Pingeyri verdur opin til klukkan 18:00 og geta patttakendur pvi skolad af sér eftir
hlaupid.
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Athugid ad allir drykkir 4 hatidinni eru i bodi Olgerdarinnar, auk Isotonic orkudrykks fra
Betiefnabtllunni.

I AR VERDA FLOGURNAR [ NUMERUNUM I HLAUPAGREINUNUM EN I SUNDINU OG
HJOLINU VERDA PAR LIKT OG ADUR

Nénari upplysingar eru 4 heimasiou hlaupsins, hlaupahatid.is

Ef eitthvad er 0ljost eda pid purfid meiri upplysingar pa er velkomid ad hafa samband &
hlaupahatid@hlaupahatid.is eda i sima 894 4211 (Puridur) og 695 2222 (Hildur).

Riddarar Rosu og Hofrungur



