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[ fyrirlestrinum verdur fjallad um hvernig hamarka megi arangur i pjalfun, fjallad um hugtakid
hamarkspoknun pjalfunar (supercompensation) og bydingu pess fyrir iprottafélk (hlaupara) sem
hamarka vilja arangur sinni eda bzeta afkastagetu sina og heilsu med markvissri pjalfun. Hvad er
supercompensation? Hvernig getum vid 4 markvissan hatt baett arangur okkar of eflt afkastagetu
hjarta- og sedakerfis? Hvernig get ég metid framfarir minar i pjalfun? Hver er seskilegur pjalfunarpuls
hlaupara vid mismunandi hlaupaform (akefd)?

Einn moguleiki til ad maela supercompensation er mjélkursyrumaeling? Maelinguna ma einnig nyta vel
til ad akvarda aeskilega akefd vid pjalfun — eitt lykilatridi i markvissri uppbyggingu pjalfunar. Synt
verdur hvernig mjolkursyrumeeling er framkvaemd, nidurstodur greindar, aeskileg akefd fundin at fra

nidurstodum sem sidan eru settar inn i vikudaetlun hlaupara med pad ad markmidi ad styra
fiolbreyttu pjalfunaralagi i eina viku til priggja manada og auka pannig 4 markvissan hatt arangur.

Fyrirlesari er Dr. Janus Gudlaugsson, iprotta- og heilsufraedingur

Janus hefur nylokid doktorsprofi i iprétta- og heilsufraedi og er lektor vid iprétta- og heilsubraut Menntavisindasvids Haskola
islands. Hann hefur kennt ipréttafraedi 4 6llum skdlastigum, haldid fjolda fyrirlestra og namskeida fyrir ipréttasambond og
iprottafélog auk pess ad adstoda hlaupara vid daetlanagerd og styringu pjalfunar Gt fra mjélkursyrumaelingum. pa hefur
Janus starfad sem ipréttapjalfari auk pess ad vera fyrirlesari & pjalfaranamskeidum Knattspyrnusambands islands. Janus er
einn af faum islendingum sem 4 landsleiki i baedi knattspyrnu og handknattleik auk pess ad stunda frjlsipréttir og sund sem
keppnisgrein @ yngri arum. Hann Iék lengst af med FH hér a landi en sidan med Fortuna Koln i byskalandi og FC Lugano i
Sviss & drunum 1979-1986. Janus lauk iprdttakennaraprofi fra ipréttakennaraskéla islands arid 1976, var gestanemi |
ipréttahaskdlanum i KéIn i upphafi niunda aratugar sidustu aldar par sem hann kynntist mjélkursyrumaelingum. BS-ndmi
lauk Janus fra Kaupmannahafnarhaskéla arid 1997, meistaranami fra Haskdla islands arid 2005 og vardi doktorsverkefni sitt
fra sama skola 22. september 2014. Verkefnid nefnist Fjclpzett heilsuraekt — Leid ad farsezelli 6ldrun eda a ensku Multimodal
Traning Intervention — An Approach to Successful Aging. Janus hefur verid busettur a Alftanesi fra arinu 1986, komid ad
uppbyggingu og pjalfun hja Ungmennafélagi Alftanes og var einn af stofnendum knattspyrnudeildar félagsins.
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Hvad er mj6lkursyra, frh. Hvad er mjolkursyra, frh.

+ Mjdlkursyra myndast i ikamanum & kveBnum tima vid » Myndun mjdkursyru fylgir hins vegar einn
loftfirrta brennslu Skostur
—~ Hun virkar hamlandi & védvavirkni vid
hamarks atak (Newsholme o.fl,, 1994:118).
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