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hreyfing

Hreyfir sig medan lif og limir leyfa

Hilmar Gudmundsson
setti sér pad markmid
ad hlaupa marapon adur
en hann yrdi fimm-
tugur. Fjorum arum
eftir fyrsta maraponid
hlj6p hann 100 km. Orri
Pall Ormarsson raeddi
vid hlaupakappann.

10 settum okkur pad mark-

mid ad gera petta 4 t6lf

timum og komum i mark 4

ellefu timum og 58 min-
ttum pannig ad vid nddum mark-
midinu,“ segir Hilmar Gudmunds-
son, langhlaupari og leidtogi
verkefnastjérnunar 4 teeknisvidi
Alcan i Straumsvik, og glottir tit {
annad. Hann komst i lidnum manudi
asamt félaga sinum Gudmundi
Magna Porsteinssyni { fimennan
hép Islendinga sem lokid hafa 100
km hlaupi. Afrekid unnu peir i Ards-
um.

Tvimenningarnir verda ventan-
lega skradir { Félag 100 km hlaup-
ara 4 Islandi en i pvi verda pa prett-
an medlimir ad peim medtoldum.

Prjdtiu hlauparar voru skradir til
leiks { Arésum og luku 24 peirra
keppni sem Hilmar segir ad sé gott
hlutfall. Menn voru raestir Kl. sjo ad
morgni. ,,Vedrid var fint fram ad ha-
eftir pad urdum vio fyrir bardinu 4
s6linni. Vid erum ekki vanir svona
miklum hita og eftir 70 km fundum
vid fyrir pvi.“

Annad ,,vandamal“ sem kapp-
arnir glimdu vid 4 lokasprettinum
voru strengir i framanverdu leeri.
,Eftir 70-80 km féru leerin 4 okkur
a0 loga. Vid pessu er ekkert ad gera
enda var sarsaukinn ekki 6baerileg-
ur. Pad er helst ad krampi geti
st6dvad menn i svona hlaupi en ég
hef sem betur fer aldrei lent { pvi.“

Kom ekki til greina ad haetta

Hilmar segir pa aldrei hafa verio
nalaegt pvi ad gefast upp. ,,Pad kom
ekki til greina enda hefdi madur pa
purft ad koma med hauspoka heim,“
segir hann hlejandi. ,Raunar get ég
fullyrt ad mér leid betur eftir petta
hlaup en eftir fyrsta marapon-
hlaupio mitt. Pad pydir ad undirbin-
ingurinn hafi verid gédur.“

Hlaupararnir voru 4 6llum aldri,
sd elsti sjotugur. ,,Hann er franskur,
heitir Henri Girault, og var ad
hlaupa 100 km hlaup { 543. skipti ad
upplyst var. Eg s4 myndir frd 60ru
100 km hlaupi i Finnmérku i vor og

~ bad veeri ekki malid
ad hlaupa100km
aftur, enda er ég bu-
inn ad brjéta muarinn
en pad pyrfti mikio til.

L :
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A hlaupum Hilmar Gudmundsson 4 hlaupazfingu. Fyrir um manudi ték
hann patt 1 100 km hlaupi { Arésum { Danmérku.

Safnadi einni milljon krona

kommu adur en Hilmar hélt utan til Arésa spurdi hann forstjéra Alean,

Rannveigu Rist, hvort hin myndi vilja heita 4 hann teekist honum ad
ljuka 100 km hlaupinu. ,,Htn svaradi pvi ekki 4 peim timapunkti enda fannst
mér hin taka pessa fyrirspurn matulega alvarlega. Eg bjost pvi ekki vid ad

meira yrdi tr pessu.”

Pad var 60ru naer. ,,Pegar ég var lagdur af stad til Danmerkur fékk ég
SMS fra Rannveigu bar sem htin hét pvi ad styrkja liknar- og vinafélagid
Bergmal um eina milljén kréna ef ég yrdi fyrsti starfsmadur ISAL til ad
hlaupa 100 km. Eg er ekki i nokkrum vafa um ad petta veitti mér aukastyrk

parna ati.“

Samtokin Bergmal hlta ad krabbameinssjikum og 6dru langveiku f6lki.
Pau hafa um araradir bodid f6lki til orlofsdvalar ad S6lheimum 1 Grimsnesi og
rennur styrkurinn til byggingar nys orlofshiiss samtakanna. Hilmar kvedst
haestanaegdur ad hafa getad lagt samtokunum lid med pessum haetti.

bar var pessi sami karl. Hann er al-
veg étrilegur,“ segir Hilmar.

Og sumum pykja 100 km ekkert
til ad tala um. ,bPad md segja ad
betta sé smaklikkun ad vera kominn
upp 1 pessar vegalengdir en pad er
til folk med ennpa steerri markmid.
Daginn fyrir hlaupid hlyddum vid 4
fyrirlestur hja Jens Lukas Schoch
sem er Pjédverji en hann hefur
fimm sinnum hlaupid Spartathlon
en pad er leidin fra Sportu til
Abenu, 246 km, og brisvar sinnum
farid med sigur af hélmi. I hans
huga er 100 km hlaup bara létt sef-
ing.“ i

I hlaupinu i Arésum var lika pysk
kona sem var ad hlaupa sitt 25. 100
km hlaup og var petta sefingahlaup
fyrir 24 klukkustunda hlaup premur
vikum sidar. ,,Vid hlupum um tima
saman og ég sagdi henni ad petta
veeri endanlegt markmid hja mér,
100 km. Hiin fussadi og sveiadi yfir
bvi og sagdi mér ad ldta pessa vit-
leysu ekKi iit vir mér.“

Langadi ad hreyfa sig meira

Hilmar er 54 ara ad aldri. Hann
i0kadi ipréttir { sesku, adallega
stokkgreinar og korfuknattleik, auk
bess sem hann hefur alla tid verio
mikill vtivistarmadur. Hann fér hins
vegar ekki ad leggja stund 4 lang-
hlaup ad neinu marki fyrr en eftir
fertugt. Hann segir hreyfinguna
hafa radio pvi en ekki holdafars-
sjonarmid. ,Ef eitthvad er var ég
grennri pa en ni. Mig langadi ein-
faldlega ad hreyfa mig meira.“

Hilmar byrjadi 4 styttri hlaupum
en fann fljétt ad lengri vegalengdir
hentudu honum betur. ,Fyrsta
dheitio sem ég gerdi var ad hlaupa
heilt marapon ddur en ég yrdi fimm-
tugur. Pad gerdi ég { Lundiinum &r-
10 2002. Upp fra pvi férum vid Gud-
mundur Magni ad rseeda um ad fara
lengra. Hugmyndin sem upp kom
var ad fara hlaup sem er tviofaldur
lifaldur okkar. Pad tokst reyndar
ekki pvi pa hefdum vid purft ad
hlaupa 108 km i Arésum,“ segir
Hilmar og hleer.

P6 nokkurt frambod er af 100 km
hlaupum { heiminum en félagarnir
téoku stefnuna 4 Ardsa. ,Pegar vio
vorum biinir ad dkveda stad og
stund héfst markviss undirbiin-
ingur. Pad var { april 4 pessu dri.“

Likaminn kallar 4 hreyfingu

Hilmar segir ad pegar menn séu
farnir ad hreyfa sig reglulega kalli
likaminn 4 petta. Til ad vidhalda ni-
verandi formi kvedst hann purfa ad
hlaupa prisvar til fjorum sinnum {
viku. Hann hleypur tvisvar til prisv-
ar sinnum 4 virkum dégum, 40-60
minttur i senn, og 4 laugardéogum
hleypur hann i einn og hélfan til tvo
tima. Hann segir vedur sjaldan setja
strik { reikninginn.

Hilmar hleypur yfirleitt ekki einn
enda litur hann 4 langhlaupin sem
félagslega athofn. ,, Eg hleyp mest
med Hlaupahépi Grafarvogs sem
Erla Gunnarsdéttir styrir af miklum
myndarskap. Vid erum ad jafnadi
nokkur saman og notum teekifeerid
til ad reeda landsins gagn og naud-
synjar. Pad parf engum ad leidast 4
bessum hlaupum.“

Hilmar hefur ekki sett sér nytt
markmid eftir 100 km hlaupid.
»Madur 4 bara einn likama og pad
er spurning hvad madur 4 ad slita
honum mikid iit,“ segir hann og
brosir { kampinn. ,, £tli petta sé ekki
ordid ageaett. Pad veeri ekki malio ad
hlaupa 100 km aftur, enda er ég b-
inn ad brjéta miirinn en pad pyrfti
mikid til. Madur aetti b6 aldrei ad
segja aldrei.“

Hilmar 4 lika 6nnur dhugamal
sem hann langar ad sinna. Ma par
nefna skidi, golf, skotveidar, stang-
veidi og gonguferdir. ,Pad m4 held-
ur ekki gleyma fjolskyldunni. Eg a4
ordid barnabdrn og madur verdur
ad gefa sér tima fyrir pau, spilla
beim adeins.“

Hann hyggst b6 halda afram ad
hreyfa sig. ,Hreyfingin er hluti af
lifi minu og vonandi held ég dfram
ad hlaupa medan lif og limir leyfa.*
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fyrirlestur

Starfsferill er saga“

enning min snyst um pad ad
[<: starfsferill er saga og ad lif
hverrar manneskju sé eins
og skildsaga; til ad haegt sé ad skilja
manneskju og hiin geti skilid sjalfa
sig sé gott fyrir vidkomandi ad
pbekkja kjarna og munstur sogu
sinnar. P.e. hvada pydingu lifid hef-
ur,” segir dr. Mark Savickas pegar
hann er bedinn ad segja fra nyrri
kenningu sem hann hefur sett fram
og kallast The Theory of Career
Construction eda Kenningin um
uppbyggingu starfsferils. Hann er
nt staddur hér 4 landi og mun flytja
tvo fyrirlestra. Savickas er professor
og deildarforseti vid salfraedideild {
Leeknaskéla Northeastern Ohio
University jafnframt pvi ad vera
professor i radgefandi salfraedi vid
Kent State University.
Hnattvaedingin hefur gert pad ad

verkum ad & 6algengara verdur ad
folk vinni 4 sama vinnustad alla sevi,
ad sogn Savickas. ,,Pegar f6lk vinnur
4 sama stad 1 prjatiu ar ma buast vid
ad s4 stadur sé gédur og haldi vel ut-
an um starfsmanninn. Vinnustad-
urinn visar veginn og segir til um
hvert halda skal 1 lifinu og skapar fé-
lagslegt samraemi. Hvort pad er gott
eda sleemt fer eftir vidkomandi. Eins
og stadan er { heiminum 1 dag er ekki
haegt ad buast vid ad félk geti att svo
langan starfsaldur mikid lengur.“

Frekar lausradiod starfsfolk

Um pad hvort gott eda vont sé fyr-
ir félk ad vinna dratugum saman 4
sama stad segist Savickas ekki viss
hvort dkvedin formula sé til fyrir pvi.
,Vid erum ad fara inn i tima par sem
starfsmenn eru frekar lausradnir,
taka ad sér akvedin verkefni, eru

radgefandi um tima og svo fram-
vegis. Pad er pa undir hverjum og
einum komid hvernig hann semur
um sin mal.“

I fyrirlestrunum sem Savickas
mun halda hér segist hann fara yfir
bad hvernig hzegt er ad skilja lifs-
sogu hvers og eins. ,,Hvert okkar
byggir upp og hannar sitt eigid lif.
Gefum okkur ad lifid sé eins og bok
og pegar kafla Iykur; folk atskrifast
ar skola, eignast barn eda skiptir um
starfsferil, hefst nyr kafli. Nyi kafl-
inn er aud bladsida og margt folk er
med ritstiflu. Pad veit ekki hvernig 4
ad bera sig ad, verdur 6dkvedid og
kvidid, festist stundum i sama fari. A
fyrirlestrunum setla ég ad fara yfir
hvernig heegt er ad hjalpa félki til ad
nota séguna sina til ad styra pvii
gegnum breytingar og 6vissa tima,“
upplysir Savickas.

Morgunbladio/Asdis
Skéaldsaga Mark Savickas likir starfseevi einstaklingsins vid bék.

Dr. Mark Savickas er ahrifamikill freedimadur a svidi starfspréunarfraeda og
sdlarfraeda og mun halda opinn fyrirlestur i bodi félagsvisindadeildar Haskdla
{slands sem fjallar um starfsferil og samfélag, i dag, 17. oktdber, kl. 16.00 i Ha-
tidasal Hi. Hann heldur annan fyrirlestur féstudaginn 20. oktéber & malpingi
vegna Dags ndms- og starfsradgjafar i bodi Félags- og starfsradgjafa.



