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[2] Eg havi eisini hatta
ekstrema, hvat mati
vidvikur. Alt feitt verdur
skorid burtur og sukur
rori eg ikki. Til domis
kemur tad ikki upp a

tal hja mar at eta eitt

— Meer démar so veel at seta meer
sjalvum avbjédingar;og teer skulu
gjarna vera.ekstremarifyri hvgrja ferd.
Tadler aftur handan kenslan har, av at
klara tad, mann ynskir, so leingi viljin
er til stadar, sigur Pl Sundskard

Tidarfreistir og cutoffs

1. umgangur 7 km: 1 timar

2. umgangur 32,7 km: 5 timar

3. umgangur 58,4 km: 9 timar

4. umgangur 84,1 km: 14/ timar
5. umgangur 109,8 km: 20 timar
6. umgangur 135,5 km: 25 timer
7. umgangur og mal: 30 timar

lagkekustykki

Vil merkja spenning
Studulin heimanfra er alt-
avgerandi fyri, at P6l Sund-
skard kann takast vid
ekstrema itréttin, sum fer
vid négvar tid.

—-Eghevdiongantidé kunna
vant so négv og luttikid i
kappingum, um eg ikki fek
dyggan studul fra bakland-
inum, sigur Pél Sundskard og
stadfestir somuleidis, at tad
neyvan hevdi verid mgguligt
hja seer at verid ultrarennari,
um bgrnini véru sma.

— Bgrnini eru vaksin og
flutt heimanfra, men hetta
hevdi als ikki verid mgguligt,
um so var, at eg hevdi sma-
bgrn heima. Renningin fer
vid o6truliga négvari tid, so
tad hevdi ongantid riggad,
sigur Pél Sundskard.

Héast hann um vikuskiftid
megnadi at gjpgnumfgra
hardastu kappingina, hann
nakrantid hevur luttikid i,
umhugsar hann 4 ongan hatt
at stedga her.

— Meer damar so vel at
seta meer sjalvum avbjéo-
ingar, og teer skulu gjarna
vera ekstremari fyri hvgrja
ferd. Har liggur ein avisur
spenningur. Tad er aftur
handan kenslan har, av at

FAKTA:

klara tad, mann ynskir, so
leingi viljin er til stadar,
sigur P6] Sundskard og visir
4, at renningin hevur stéra
advirkan & hann salarliga
og at tad er ein av hgvuds-
orsgkunum til, at hann er
ultrarennari.

— T leerir at hugsa posi-
tivt. A teimum longu tein-
unum, har eg eri pura einsa-
mallur, er leett at geva upp,
men t4 er tad, at eg royni at
kempa og hugsi um, at eg
klari tad, eg veruliga vil. |
renningini leerir t0, at bytir
t ngkur ting i teg, rekkur ta
teimum malunum, id ti setir
teer. Hesin hugsanarhatturin
hjalpir meer ofta i gerandis-
degnum, sigur P61 Sundskard,
sum longu hevur eetlanir um
at luttaka i enn eini ekstrem-
ari kapping, sum sjalvandi er
enn hardari enn tann, hann
lutték i um vikuskiftid.

— Naest & skranni er ein
kapping i Grikkalandi seinni
i ar. Eg vil ikki siga so négv
um tad jist nd, men eg kann
siga so mikid, sum at eg eri
sloppin gjggnum néalareyga
at vera vid i eini kapping, har
einans 350 rennarar ur gllum
heiminum sleppa at vera vid,
sigur P4l Sundskard.

Fyri at luttaka i kappingini

Solomon Hammer Trail a godar 160
kilometrar er krav, at luttakararnir
innan tey seinastu try arini hava
klarad minst eitt av fylgjandi:

* Rennikapping a 100 kilometrar a max. 10.30
* Runnid i minsta lagi 150 kilometrar i eini timakapping
* Adventure-kapping, sum varar i minst eitt samdagur

* Ironman-kapping

* Eina av The North Face Ultra-Trail
du Mont Blanc-kappingunum

Henda iitgerdin er krav a tirinum:

e Veskubelti a minst 1 litur

* Pannulykt vid eyka battarium

* Plastur

* Koppur til suppu og drykk, sum verdur bj6dad a tarinum

* Floyta
* Hiigva ella keppur
* Fartelefon



