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HLAUPADAGSKRA.IS

Hlauparid 2025 — hlaupadagskra.is

Rafraen utgafa er hyst 4 hlaupadagskra.is/2025

Geta parf heimilda, hlaupadagskra.is, pegar vitnad er { upplysingarnar tr skyrslunni.

Efnisyfirlit:

Arsskyrslan { tolum

Avarp: Hlaup eru lifstill

Helstu nidurstédur og samantekt

Yfirlit hlaupadrsins - greining vioburda

Skraningar { vidburdi arid 2025 og préun skraninga 2023-2025:
batttaka erlendra ferdamanna 2023-2025

Tengsl vio adrar greiningar og alpj6dlegar skyrslur

Fyrirvarar

Hugmyndir ad frekari greiningum

Heimildir



http://hlaupadagskra.is/

Arsskyrslan { télum Fjldi hlaupavidburaa

Manudur

Fjoldatolur:
Jan 5
® 141 hlaupatengdir vioburdir Feb | 5
® 263 vegalengdir i bodi 'V'af: 7
® Gotuhlaup voru 53, utanvegahlaup 50 Apr‘ .
® ITRA hlaup: 31 " \ -
Jun 22
@ FRIivottud hlaup: 21 . -
Samanlagour fj6ldi kilémetra patttakenda { keppnishlaupum : Ao : =
Sep 18
® Gotuhlaup: 356.396 km o -
® Utanvegahlaup: 248.522 km Nov: 5
@ CUthaldshlaup: 39.530 km o | 8
° e 5 1 15 20 25

Vidavangshlaup: 1.472 km

Samtals: 645.920 kilémetrar. =1,7 ferdir til tunglsins eda 16 hringi kringum joérdina.

807 por af hlaupaském hafa klarast & keppnishlaupum (midad vié 800km endingu)

Fjoldi skraninga { hlaup >45 pusund (+25,1% milli ara)

Fjolgun skraninga { hlaup 2023-2025 f6r fra raimlega 29 ptisund skraningum upp i
teeplega 48 ptisund eda fjolgadi um 61% a tveimur arum

Mest aukning 2023-2025 fullordna er { aldursflokki 30-39 ara (fjélgun um 4700 eda um
64,2%) og 18-29 ara (fjolgar um 4400 eda +106.6%).40-49 ara fjolgar um 2700 (eda
37%).

Medalaldur fullordinna hlaupara: 39,19 ar (-1,1% fra 2024)
Kynjahlutfoll fullordinna hlaupara: KK: 48,3% KVK: 51,5%
Flestir vidburdir eru { juni (22) en faestir i n6vember (5)

A 34 vikna timabili fra 26.april til 2.névember voru hlaupavidburdir um hverja helgi

Ahugaverdar stadreyndir:

® Ef hlaupari myndi vilja taka patt { eins mérgum skipul6gdum hlaupum og mogulegt er og hlaupa
alltaf lengstu vegalengdina myndi hann geta tekid patt i 45 hlaupum, hlaupa par 656km sem
myndi taka hann um 87 klukkustundir, byggt 4 7.5km medalhrada & klukkustund.

@ Ef hlaupari myndi bara taka patt { 10km hlaupum geeti hann tekid patt { 12 hlaupum og hlaupio
120km { peim.



Topp hlaup 2025

Fjolmennustu hlaupin

1. Reykjavikur Marapon  16.119 (+22%)

2. Midnight Sun Run 2347  (+11%)
3. Gamlarshlaup IR 1.777 (+18%)
4. The Puffin Run 1090 (+20%)
5. Hengill Ultra Trail 1085 (-15%)

Haesta skraningarhlutfall kvenna i vidburéum

1. Lifssporid 69%
2. Hraunhlaupid 68%
3. Holmsheidarhlaup 65%
4. SOlstoduhlaup Askunnar og Skégarbadanna 64%
5. Molduxi trail 64%

Hlutfall kvenna er afgerandi haest i vegalengdaflokkum d bilinu 6 til 16km og ad jafnadi yfir 70%

Haesta skraningarhlutfall kvenna i einstdkum vegalengdum
1. Fjaroarhlaupio 12km 88,89%
2. borsgata Volcano Trail Run 4.5km 84,62%
3. Utanbrautarhlaup 7km  80,0%
4. Hoélmsheidarhlaup UltraForm og Fram  6km  77,21%
5. Hvitasunnuhlaup Hauka 14km 74,01%

Haesta skraningartlufall karla i vidburéum

1. Skali Craft bar hlaupid 72%
2. Vormarapon 68%
3. Haustmarapon 67%
4. Snefellshlaupio 63%
5. Powerade vetrarhlaupin nr. 5 63%

Haesta skraningarhlutfall karla i einstokum i vegalengdum

1. Haustmarapon 42,2km 87%
2. Hafnarfjall Ultra 36,2km 84%
3. Akrafjall Ultra 27,0km 81%
4. Posthlaupio 50km 80%
5. Hengill Ultra Trail 106km 79%

Karlmenn eru ad jafnadi i meirihluta i lengri vegalengdum svo sem maraponum og yfir 27km
utanvegahlaupum, pd oft yfir 78%.



Avarp: Hlaup eru lifstill

Hlaup eru ekki lengur eingéngu keppnisiprott fyrir lokadan hép stuttbuxnakleeddra horgrinda sem
keppast um ad yfirstiga mjélkursyruproskuldinn til ad landa larvidarkransi. Hlaup eru komin { hép
sjalfsagora leida til ad baeta likamlega og andlega heilsu.

Hlaup 4 {slandi hafa 4 sidustu arum ordid sifellt fjélbreyttari og synilegri pattur i islensku iprétta- og
utivistarlifi. Storir hlaupavioburdir hafa steekkad ar fra ari en a sama tima fjélgar hlaupum af 6llum
steerdum og gerdum allt 4rid um kring.

Hlaupin eru af 6llum tegundum, fra stuttum skemmtiskokkum i péttbyli yfir { krefjandi utanvegahlaup {
6byggdum landsins. Pau eru fjolskylduhlaup, styrktarhlaup og stérar keppnir sem lada ad baedi innlenda
og erlenda patttakendur. Hlaup eru ordin vettvangur hreyfingar, heilsueflingar, samfélagslegrar patttoku
og upplifunar af islenskri nattiru og mannlifi.

Til ad stydja vid pessa préun og bzeta yfirsyn yfir hlaup 4 Islandi hefur hlaupadagskra.is fra jandar 2025
gegnt lykilhlutverki { samreemingu og midlun upplysinga um hlaupavidburdi um land allt. Markmio
hlaupadagskra.is er ad veita hlaupurum, hlaupahéldurum, hlaupasamfélaginu, fjolmidlum og 66rum
hagsmunaadilum areidanlega og uppfeerda heildaryfirsyn yfir hlaupaarid, 6had tegund hlaupa, arstima
eda landshluta.

Skyrslan , Hlaupdrid 2025 - hlaupadagskra.is“ byggir a peirri yfirsyn og markvissu utanumhaldi vidburda
fra upphafi ars med séfnun t6lfreedi um hlaupasamfélagio { heild. Stefnt er 4 ad gera arlega skyrslu hédan {
fra til a0 fylgjast med vexti og préun samfélagsins.

Skyrslan dregur saman lykiltolur, préun og einkenni hlaupaarsins 2025 og varpar ljési 4 umfang,
fislbreytni og dreifingu hlaupa a Islandi. Gégnum var safnad fra vidburdahosldurum,
vidburdaskraningaradilum, samstarfsadilum og ur erlendum upplysingagrunnum til ad gefa sem
vidtaekasta mynd af arinu 2025. [ pessari fyrstu skyrslu er einnig gerdur samanburdur aftur { timann fra
tveimur sidustu arum 2023 og 2024.

Skyrslan er aetlud sem grundvéllur fyrir greiningu, stefnumoétun og samtal um framtid hlaupavidburda &
[slandi, med pad ad markmidi ad efla hreyfingu, adgengi og gadi hlaupa fyrir alla.

Sérstakar pakkir fa Corsa, Timataka og bérhallur Helgason fyrir adstod
vid gagnadflun og vinnslu en vid viljum einnig pakka fjolmérgum fyrir
gott samstarf 4 arinu svo sem fjolmoérgum hlaupahdldurum, Félagi
Maraponhlaupara, IBR, FRI, Nattiruhlaupum, Hlaup.is og sjalfbodalidum {
ymsum verkefnum.

Geta parf heimilda, hlaupadagskra.is pegar vitnad er { upplysingarnar ur
skyrslunni.

Med kvedju

Stuttbuxnabraedur, Oskar Pér Prainsson og Témas G. Gislason hja
hlaupadagskra.is


http://hlaup.is/
http://hlaupadagskra.is/

Helstu nidurstodur og samantekt

Hlaup 4 fslandi hafa tekid stokk 4 sidustu arum. Gégnin syna gridarlega aukningu i baedi fjélda vidburda
og skraninga fra arinu 2023 eda um 61% 4 tveimur drum ur 29 ptisund { 48 pisund skraningar. Pad
stadfestir ad hlaup eru i dag ein hradasta vaxandi hreyfing landsins. Pessi voxtur er ekki bundinn vid eina
tegund hlaupa eda afmarkadan hoép, heldur neer yfir allt hlaupasamfélagio.

Sérstaklega er dberandi mikil fjolgun i yngri aldurshépum par sem pattaka hefur allt ad tvofaldast a
tveimur drum, baedi medal barna, ungmenna og ungs fullordins folks. Lang mest fjolgar 30-39 ara sem er
fjolmennasti patttokuh6purinn. Véxturinn er hvad mestur i skemmtiskokki og styttri vegalengdum, sem
bendir til pess ad hlaup séu ad festast i sessi snemma a sevinni sem adgengileg og jakvaed hreyfing. betta
gefur sterkar visbendingar um langtimaahrif & lyoheilsu og framtidarpatttoku { {prottum og utivist.

A sama tima einkennist hlaupaarid af miklum fjélbreytileika vidburda og fjolbreytni { formi og
framkveemd hlaupa. Hlaup 4 [slandi spanna allt fra stuttum og 6formlegum fjélskylduvidburdum yfir {
krefjandi utanvegahlaup, tithaldshlaup og alpjédlega vottadar keppnir. Vegalengdir, landslag, arstimar og
markhopar eru 6likir, sem gerir hlaup ad einni fjdlbreyttustu ipréttagrein landsins.

bétt stuttar vegalengdir séu algengastar syna gognin jafnframt stddugan og tryggan dhuga 4 lengri
vegalengdum, einkum { utanvegahlaupum. Kynjahlutféll eru almennt jéfn og { mérgum tilvikum eru konur
i meirihluta, sem undirstrikar adgengi og samfélagslegt edli hlaupa 4 Islandi.

Aukning erlendra patttakenda um 80% 4 tveimur arum styrkir enn frekar myndina af hlaupum sem hluta
af 4fangastadaimynd Islands og eru mikil taekifeeri { sékn fyrir hlaup 4 alpjédlegan markad. Stér gétuhlaup
halda 4fram a0 lada ad flesta erlendu hlauparana, & medan utanvegahlaup syna hlutfallslega hradan voxt
og auka synileika [slands sem einstaks hlaupastadar i islenskri nattiru.

[ heild sinni synir arsskyrslan ad hlaup 4 {slandi eru i 6flugum vexti, baedi { umfangi og fjélbreytni.
Skyrslan leggur grunn ad reglulegri, gagnadrifinni yfirsyn yfir hlaupaar landsins og stydur vio
aframhaldandi greiningu, stefnumotun og samtal um hlutverk hlaupa i samfélagi, lyoheilsu og
ferdapjénustu.

Nidurstada

Hlaup 4 [slandi eru i hradri sékn og ma buast vid 4framhaldandi aukningu hlaupara 4 6llum aldri - fleiri
hlaupa, ungt folk er ad taka meiri og meiri patt { hlaupum og vidburdirnir eru fjélbreyttari en nokkru sinni

fyrr.



Yfirlit hlaupaarsins - greining vidburda

Hlaupadagskra.is - tolfraedi hlaupa

Arid 2025 voru skradir 141 hlaupatengdir vidburdir & hlaupadagskra.is. Hver vidburdur getur innihaldid
eina eda fleiri vegalengdir.

Skilgreining hlaupadagskrd d hlaupavidburdi: “Skipulagdur vidburdur sem byggir d hreyfingu tengdri skokki
eda hlaupi og bydur hopi félks ad koma og taka pdtt annad hvort gegnum skrdningakerfi eda med maetingu
d tilteknum tima og stad og fara dkvedna leid.”

Pessi skilgreining er viljandi vio til ad na jafnt utan um formlega skipulagda keppnisvidburdi en lika
6formlega almenna vioburdi svo sem styrktarhlaup og fjolskylduvioburdi en alla jafna ekki 61l samskokk,
facebook- eda einkavidburdi nema sérstaklega sé 6skad eftir skraningu peirra.

Hlaupatengdir vidburdir eru flokkadir { tegundir. Pao eru:

- Gotuhlaup (Mestmegnis malbik eda gotur)

- Hindrunarhlaup (Ohefdbundin hlaup med stédvum eda hindrunum)

- Rathlaup (Rathlaup p.e. iprottin Orienteering)

- Skemmtiskokk (Oformleg hlaup eda styttri vegalengdir)

- Styrktarhlaup (Hlaup sem eru fyrst og styrktarhlaup an keppni)

- Utanvegahlaup (Nattaruhlaup p.e. mestmegnis utan gotu)

- Vidavangshlaup (Hlaup bar sem braut er skilgreind sem “cross-country”)

Hvert hlaup er skrad vio einn flokk eftir pvi lysingu vioburdar eda pvi sem best & vio.

Hlaupategund

Gotuhlaup

Utanvegahlaup

Skemmtiskokk

Vidavangshlaup

Styrktarhlaup

Hindranahlaup

Rathlaup

53

50

19

10

Fiol Hlaupategundir

Type
Gétuhlaup
Utanvegahlaup
Skemmtiskokk
Vidavangshlaup

Hlaupategund

Styrktarhlaup
Hindranahlaup

Rathlaup

60

Fjéldi Hlaupa


http://hlaupadagskra.is/
http://hlaupadagskra.is/

Dreifing og tegund vidburda eftir manudum
Hlaupatimabilid: Pad kemur ekki & 6vart ad haannatimi hlaupa er ad sumri og snemma hausts.

Myndritio hér ad nedan synir dreifingu mismunandi hlaupategunda yfir manudi arsins og synir greinilega
arstidabundnar breytingar 4 hlaupadagatalinu.

Dreifing vidburda yfir arid

Jan
Feb
Mars
Apr
Mai I 1°

Jun B 22
Jul
Agu B 1°
Sept 18
Okt
Nov
Des

Manudur

0 5 10 15 20 25

B Gotuhlaup [ Styrktarhlaup Utanvegahlaup [ Skemmtiskokk
@ Rathlaup [ Hindranahlaup [ Vidavangshlaup

e Ha-hlaupa-timabilid (Run season): Timabilid fra mai til september er virkast, med 95 af 141
hlaupi (um 67%). Jun{ er annasamasti manudurinn med 22 hlaup, fylgt 4 eftir af maf, 4gust og
september (18-19 hlaup i hverjum manudi). Juni og juli eru peir manudir sem dagsbirtu geetir
neer allan sélahringinn pannig ad petta kemur ekki mikid a 6vart.

e Utan haannatima (Off season): Vetrarmanudirnir (jandar, febriar og névember) hafa adeins 5
hlaup hver. Minnsti hlaupamanudurinn er névember.

e Arstidabundin hlaupategund Utanvegahlaup eru mest dberandi { sumarmanudunum (jéni til
aguast), a medan Gotuhlaup halda jafnari fj6lda allt arid, sérstaklega utan haannatima.

Gotuhlaup og utanvegahlaup:

Nanast jofn skipting er a milli gétu- og utanvegahlaupa og mesti fjoldi peirra a h6fudborgarsvaedinu.

e Vinsaldir tegunda: Gotuhlaup og Utanvegahlaup eru ndnast jafnar sem algengustu
hlaupategundirnar, med 53 og 50 vidoburdi & sidasta ari. Petta bendir til mikils 4huga 4 baedi
hefdbundnum goétuhlaupum og utanvega vioburdoum. Skemmtiskokk fylgja { kjolfario sem prioja
algengasta tegundin med 19 vidburdi. Skemmtiskokk er p6 i raun vantalid pvi
skemmtiskokksvalkostir gert verid innan einstaka vidburda.

e Landfraedileg ahersla: Meirihluti hlaupanna (70 af 141) eru haldin 4 Héfudborgarsvaedinu.
Neaest vinsaelasta svaedio, Nordurland, meo 26 hlaup.

e Do4tt 5km og 10km hlaup séu algengustu vegalengdirnar er dberandi mikill fj6ldi vidburda sem
fellur undir skemmtiskokk med 60rum vegalengdum.



Vegalengdir:

Samtals eru um 235 vegalengdir { bodi yfir 611 141 vioburdi arsins. Sumir vidburdir bjéda upp a eina
vegalengd en adrir alveg upp 1 sjo. Stysta meaelda vegalengdin var 0.8 km en st lengsta 106 km ef fra eru
talin bakgardshlaupin par sem hlaupid er enn lengra eftir athaldi og erlendur hlaupavioburdur med 250
km & nokkrum dégum.

Stuttar vegalengdir (5km og 10km) eru algengustu vegalengdirnar heilt yfir. Flest hlaupin eru skrad i
vegalengdaflokknum <10km, p.e. 10km eda styttra samtals 36 hlaup. Pegar litid er 4 sérstakar
vegalengdir sem bodid er upp 4, eru styttri og adgengilegri kostirnir algengastir.

e Helstu vegalengdir: 5 km og 10 km vegalengdirnar eru oftast skradar, badar birtast 43 sinnum
i arslistanum.

e Marapon vegalengdir: Halfmarapon (21,1 km) er { bodi 8 sinnum, og heilt marapon (42,2 km)
er {bodi 7 sinnum

Vottanir:

bott flest hlaup séu gotuhlaup er fjoldi hlaupa sem eru med ITRA vottun 30 talsins & medan fjoldi hlaupa
vottadra af Frjalsipréttasambandi Islands (FRI) eru 19. Petta bendir til tiltolulega sterks samfélags og
skipulags 4 fjallahlaupum & Islandi og ahuga baedi 4 vondudum utanvegahlaupum og tengsl vid ITRA
krofur fyrir skraningu { Laugavegshlaupio.

Gotuhlaup:

Fjoldi Gétuhlaupa i stodludum vegalengdum
30

27 2

20

Fjoldi Hlaupa

5 10 211 422

Vegalengd (KM)

Gotuhlaupavidburdir voru 53 sem skiptust { fjolmargar vegalengdir. Af peim budu 27 upp & 5km, 26 upp a
10km, 7 upp 4 21,1km og 5 upp 4 42,2km.



Dreifing gétuhlaupa eftir landshlutum

Vesturland Austurland
11.1%
Vestfiréir
1.9%
Sudurland
5.6%
Reykjanes

Noréurland Héfudborgarsvaedid

18.5%

Naestum 60% goétuhlaupa fara fram 4 h6fudborgarsveedinu en { 60ru seeti er Nordurland med um 19%.

FRI vottanir

“Urslit gotuhlaupa eru ekki vidurkennd til afreka og par med skraningu 4 afrekaskra nema ad uppfylltum
skilyrdum reglugerdar Frjalsipréttasambands Islands um framkveemd gétuhlaupa.” A vef Fri ma finna pau
hlaup sem fengu vottun 4 arinu: https://fri.is/hlaupamal/gotuhlaup-vidurkennd-framkvaemd

Fjoldi FRI vottadra vidburda: 19.

Samtals voru um 23 ptisund skraningar i FRI maeld hlaup sem naer yfir 74% patttakenda af 6llum

gotuhlaupum.

Utanvegahlaup:

Dreifing utanvegahlaupa yfir ari®

Jan| O
Feb| O
Mars | O
Apr 1
Mai 6
Jan 13
Jul 13
Aga "
Sept 6
Okt| 0
Nov
Des| O
0 5 10 15

Manuéur

(=]

[ Utanvegahlaup

Utanvegahlaupatimabilid stendur yfir fra april yfir i lok september med flest hlaup yfir hasumarié i jini,

juli og agust.


https://fri.is/hlaupamal/gotuhlaup-vidurkennd-framkvaemd/

Vegalengdir i utanvegahlaupaviéburdum
30

20
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Fjoldi Utanvegahlaupa

Flokkur <10 10-25 25-35 35-50 >50 >100

Mikid trval vegalengda er i utanvegahlaupavidburdum 4 Islandi allt fra 1.4 km upp i 106km og eitt meira
ad segja byour upp 250km. P4 eru ekki medtalin bakgardshlaupin.

ITRA stig:

ITRA-stig eru einkunn sem gefin er tiltekinni vegalengd { ITRA vottudum utanvegahlaupum. Pau eru
reiknud eru 1t fra lengd, heildarhaekkun og heildarerfidleika brautar. Pau hjalpa hlaupurum ad bera
saman hlaup, meta alag og uppfylla mogulegar lagmarkskrofur til deemis { Laugarveg Ultra. Hér ma sja
lista yfir islensk ITRA hlaup: https://itra.run/Races/FindRaceResults

A {slandi var 31 utanvegahlaupavidburdur af 50 (eda 62%) sem baud upp 4 ITRA stig 4 bilinu 0 til 4 stig.:

ITRA Sti Fioldi sti i i
'9 joldi stiga Dreifing utanvegahlaupa eftir landshlutum

Vesturland Austurland

0 23 8.0%
Vestfirdir

1 24

Hofudborgarsvaedid
2 8 Suburland
3 3
Midhalendi
6.0%
4 2 Noréurland Nordausturland;...

Utanvegahlaup dreifast mun jafnara um landid en énnur hlaup. 13 peirra eru 4 Héfudborgarsvaedinu, 12 &
Sudurlandi og 10 a4 Nordurlandi. Utanvegahlaup eru einnig med landshlutaflokkinn midhalendi og 3 hlaup

par.


https://itra.run/Races/FindRaceResults

Skraningar i vidburdi arid 2025 og proun skraninga 2023-2025:

Pao hefur ekki farid fram hja neinum ad hlaup hafa sétt i sig vedrio 4 sidustu arum og patttaka aukist
verulega. Engar formlegar tolur hafa verid teknar saman um fjélda hlaupara 4 Islandi. [ bessum kafla er {
fyrsta sinn safnad stadfestum upplysingum til ad syna fram a patttoku i skipuldgdum hlaupum. Fengin
voru gogn fra tveimur steerstu skraningaradilum a fslandi Timataka.is og Corsa.is. Gégnin innihalda yfirlit
yfir allar skraningar { skipul6gd hlaup flokkad eftir aldri, kyni og pjéderni. L6gd var umtalsverd vinna i ad
samraema gognin, baeta vid upplysingum um dagsetningar, vegalengdir og frekari lysigogn tengd
vioburdum. G6gnin eru 6lik kaflanum hér & undan ad pau innihalda eingéngu upplysingar ar skraningum
hlaupa pessara fyrirteekja en ekki adra vidburdi sem notudust vid dnnur kerfi eda birtu upplysingar &
eigin vefsidum eda & samfélagsmidlum. Fyrirvararar: Um er ad raeda allar skraningaupplysingar hlaupa
jafnvel pétt hinn skradi hafi ekki s6tt numer, ekki maett i hlaup eda ekki lokid keppni. Einnig er ad finna
skraningarupplysingar hlaupa sem ekki birta trslit 4 opinberum vettvangi. T6lur geta pvi veroi
frabrugdar og eru ad jafnadi hearri en kynnt urslit. Vegna persénuverndasjéonarmioa er ekki er moégulegt
ad greina fjolda einstaklinga sem liggja ad baki pessarra skraninga. Pessar upplysingar gefa p6 bestu
mogulegu yfirsyn yfir skraningar i hlaup 4 Islandi og par ad leidandi steerd hlaupasamfélagsins sem hagt
er a0 bera saman milli ara.

Hlaupatolfraedi skraninga 2025:
® Meeldir vioburdir voru 106 (par sem patttaka var skrad og birt opinberlega) af 141 vidburdi a
dagskra. Skraningargégnin na yfir 87 af pessum 106 vidburdoum.

@® Skraningargognin na yfir 195 adgreindar vegalengdir i 87 vioburdum.

@ Fjoldi patttokuskraninga i alla maelda vioburdi 2025 sem birtir voru opinberlega voru 45,047
patttakendur. [ skraningargégnunum sem na yfir 87 birta og 6birta vidburdi er ad finna 47.769
skraningar. Talid er liklegt ad adrar skraningar sem ekki koma fram { pessum télum séu a bilinu
3-6.000.

® Kynjahlutfsll skraninga: KK: 51,1%, KVK: 48,8% Annad: 0,1% fyrir alla aldurshépa
® Kynjahlutfoll skraninga fullordinna (18 ara og eldri) KK: 48,3% KVK: 51,5% Annad: 0,1%
® Heildarfjoldi hlaupinna kilometra i maeldum hlaupum med birtum urslitum var: 634.591 km
Fjoldi skraninga i hlaup:
Fjoldi skraninga eftir arum (2023-2025)
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Fjoldi skraninga eftir tegundum hlaupa 2023-2025
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Hlaupategundir Fjolgun skraninga (namundad Hlutfallsaukning
vid naesta hundrad 2023-2025) (2023-2025)
Gotuhlaup (Road Race) 8.900 57,2%
Utanvegahlaup (Trail Race) 5.000 58,6%
Skemmtiskokk (Fun Run) 3.800 108,9%
Uthaldshlaup (Endurance Race ss. 300 74,4%
Bakgards- og timahlaup)
Vidavangshlaup (Cross-Country Race) 300 94,3%
Hindrunarhlaup (Obstacle Race) 200 22,6%
Hundahlaup (Dog Race) 100 203,4%

Gridarleg aukning hefur verid i patttoku i skipul6gdum hlaupavioburdum.

® Auking i heild & skraningum 2023-2024 var 30,8% og 25,1% fra 2024-2025.

@® Skraningum fj6lgadi um 61% 4 tveimur arum fra rimlega 29 pisund upp { teeplega 48 puisund.

@® Mest fjolgun & patttakendum er { gotuhlaupum, utanvegahlaupum og skemmtiskokki en mesta
hlutfallsaukninguna er ad finna { hundahlaupum, skemmtiskokkum og vidavangshlaupum.



Kynjaskipting og aldur:
Fjoldi skraninga 2025 eftir aldurshépum og Kyni

Aldur B Karlar

14 ara og yngri 1 Konur
15-17 ara
18-29 ara
30-39ara
40-49 ara
50-59 ara
60 - 69 ara
70-79 ara
80 ara og eldri

0 5000 10000 15000

Fjoldi bPatttakenda

Aldurshépurinn 30-39 ar er lang steersti aldurshépurinn. Neest 4 eftir kemur 40-49 ara og par 4 eftir 18-
29 4ara. Aldursflokkarnir 30-49 ara telja 49.2% skraninga eda nzer helming.

Aldur ‘ Karlar Konur

14 ara og yngri 52% 48%
15-17 ara 50% 50%
18-29 dra 49% 51%
30-394ra 48% 52%
40-49 ara 46% 54%
50- 59 4ra 50% 50%
60 - 69 ara 55% 45%
70-79 ara 58% 42%
80 ara og eldri 91% 9%
Samtals 49% 51%

Kynjahlutfoll maelast naer jofn heilt yfir skraningar. Haest hlufall karla er { aldursflokkinum 80 ara og eldri
en mjog fair einstaklingar eru par ad baki (32 einstaklingar). Karlar eru fleiri yngri en 14 og eldri en 60
ara. Heesta hlutfall kvenna er { aldursflokkinum 40-49 ara og peer eru fleiri 4 aldrinum 18-59 ara. Elstu
hlauparar Islands 2025 eru 86 ara en yngsti ekki nad fyrsta aldursari og hefur liklega tekid patt i hlaupi
med foreldrum i kerru.



Ar Medalaldur 6l hlaup Hlutfallsbreyting (%) Medalaldur Gétuhlaup Medalaldur Utanvegahlaup

(184) (18+) (184)
2023 40,67 40,90 40,34
2024 39,63 -2,56% 39,52 39,80
2025 39,19 -1,11% 39,08 39,07

® Medalaldur allra hlaupara 18 ara og eldri er 39.19 ar fyrir arid 2025 og hefur laekkad um 1.11%
sidan 4rid 4 undan. Medalaldur hefur farid laekkandi og hefur leekkad um 3.64% a tveimur arum.

Aldurshépur Hlutfallshaekkun
(Age Group) (2023-2025) (%)

14 ara og yngri 107,0%

18-29 dra 106,6%
15-17 éra 88,7%
30-394dra 64,2%
70-79 ara 62,5%
60-69 dra 53,2%
40-49 ara 37,0%
50- 59 ara 30,8%
80 ara og eldri 14,3%

Proun skraninga eftir aldri:

Préun skraninga eftir aldurshéopum (2023-2025)
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® 30 -39 ara er steersti hopurinn arid 2025 med taeplega 13.000 skraningar 2025.

@ Steerstu aldurshéparnir 2025 eru { staerdarréd 30 - 39 ara, 40-49 ara og 18 - 29. Af 6llum flokkum
er mesti og stodugi voxturinn { flokki 30-39 ara (aukning um 4700 skraningar) og 18-29 ara
(aukning um 4400 skraningar). 40-49 ara fjélgar um 2700 skraningar.

@® Hopurinn 14 4ra og yngri synir mestan og hradasta voxt { hlutfallslegum skraningum fra 2023 til
2025 sem skyrist af aukningu skraninga i skemmtiskokk eda um 107% yfir timabilid sem
samsvarar um 3100 fleiri skraningum.

Préun skraninga i gétuhlaupum eftir aldurskeidi
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® Degar aldursflokkum er faekkad og pau sett i breidari aldurskeid faest skyrari mynd. bad sést ad

begar kemur ad gétuhlaupum hefur lang mest aukning verid hja ungu félki 19-35 ara og hefur
bessi hépur tekid fram ar naesta hopi 36-50 ara { fjolda.

Préun skraninga i utanvegahlaupum eftir aldurskeidi
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@ Degar aldursflokkum er faekkad og pau sett i breidari aldurskeid faest skyrari mynd. bad sést ad

begar kemur ad utanvegahlaupum hefur lang mest aukning verid hja ungu félki 19-35 ara og
styttist { a0 s hépur verdi fjolmennari en einstaklingar 36-50 ara.



Préun skraninga i uthaldshlaup eftir aldursskeidi
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® Degar aldursflokkum er faekkad og pau sett i breidari aldurskeid faest skyrari mynd. bad sést ad
pegar kemur ad uthaldshlaupum ma sja ad fjélgun i skraningu athaldshlaupa hefur verid stooug
en er jofn yfir aldurshépa me?d litillegri hlutfallsaukningu hja ungu f6lki. bad eru p6 einstaklingar
a aldreinum 36-50 sem eru fjdlmennastir.

Aldur, kyn og vegalengdir:

patttaka fullordinna (18+) i hlaupum einkennist af mikilli aherslu a stuttar vegalengdir, par sem
aldursflokkurinn 30-39 ara er mest aberandi, sérstaklega i stuttu hlaupunum. Langflestir patttakendur,
6had kyni eda aldri, velja Stutt hlaup (£10.5 km). Pad bendir til pess ad flestir séu annad hvort nylidar,
skemmtiskokkarar eda stundi hlaup sem vidbot vid adra likamsraekt.

Haekkandi aldur synir tengsl vio lengri vegalengdir.

Aldursflokkurinn 30-39 ara synir haestu heildarpatttoku { 6llum vegalengdaflokkum, par 4 medal {
stuttum, midlungs og 16ngum hlaupum. Konur hafa haestu patttokuna i stuttu hlaupunum i
aldursflokkunum 30-39 og 40-49 ara. betta gefur til kynna sterka og mikla patttoku kvenna { almennum
hlaupavidburdum.

Hlutfall skraninga eftir vegalengdaflokki og kyni
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Aldursdreifing skraninga eftir vegalengdaflokkum
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patttaka erlendra ferdamanna 2023-2025

Hlaupaferdamennska er sifellt ad aukast hja islenskum hlaupurum. Hlauparar fara e oftar erlendis til ad
hlaupa a erlendri grundu, bodid er upp & hlaupaferdir Gt um allan heim (til deemis mun Hlaupadagskra.is
bj6da upp a ferd i Svissnesku Alpana 3.-9.sept 2026). Til pess ad skoda préun erlendra hlaupara var farid i
somu gogn og skodud skraning pjédernis vid skraningu { hlaup 2023-2025.

Ar Erlendir Breyting
patttakendur milli ara
2023 3085
2024 3174 +2.8%
2025 5720 +80,21%

Peir 5 vioburdir sem hofou flesta erlenda patttakendur arié 2025 voru:
1. Reykjavikurmarapon {slandsbanka
2. Midnaturhlaup Suzuki
3. Gamlarshlaup iR 2025
4. Vormarapon 2025
5. Hengill Ultra Trail 2025


http://hlaupadagskra.is/
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Skipting erlendra skraninga milli gétuhlaupa og utanvegahlaupa arid 2025:

Tegund Hlutfall erlendra Aukning i
skraninga 2025 skréningum (2024-
2025)
Gotuhlaup 88.51% +37.40%
Utanvegahlaup 11.49% +320.19%

@ Dbatttakendur fra Bandarikjunum (USA) eru langfjdlmennastir en a eftir fylgja Bretland (GBR) og
Pyskaland (DEU).

@ Dessi prju riki standa saman fyrir steerstum hluta af erlendri patttoku.
® 5 fjolmennustu pjédernin 2025 til ad skra patttoku eru:
o0 Bandarikin (USA)
o  Bretland (GBR)
o  Pbyskaland (DEU)
o Pélland (POL)
o Frakland (FRA)
@ Samtals hafa 89 pjéderni skrad sig i hlaup 4 Islandi sidan 2023 en pau voru 64 arid 2025.



Tengsl vid adrar greiningar og alpjédlegar skyrslur

Til ad setja nidurstdodur arsskyrslu Hlaupadagskra.is { samhengi er gagnlegt ad bera upplysingarnar
saman vid adrar 6hddar heimildir: {slenska vidhorfskonnun fra Présent fra agust 2025 og alpjodlegar
arsskyrslur fra Garmin og Strava fra desember 2025. P6tt pessar heimildir meeli ekki ndkveemlega sama
vidfangsefni - annars vegar sjalfsmat og viohorf, hins vegar skraningar og raunveruleg hreyfigogn ur
hlaupadrum og snjalltaekjum - pa stydja paer i meginatridoum sému heildarmynd:

Hlaup eru i vexti um allan heim, yngri aldurshépar eru liklegri til ad hlaupa og hreyfing er sifellt
fjolbreyttari og samfélagslegri.

Proésent: Hlaup sem utbreiddur lifsstill og yngra folk liklegra til ad hlaupa
[ kénnun Présents fra arinu 2025 kemur fram ad 27% bjédarinnar segjast stunda hlaup.

Pad dhugaverdasta og jakvaedasta i konnunni er ekki ad helmingur Islendinga hafi ekki 4huga 4 hlaupum
eins og RUV skellti fram sem fyrirségn heldur hid gagnstaeda ad naestum helmingur allra landsmanna
(46%) hlaupi eda langi til pess. Pa er jafnvel ennpa ahugaverda ad skoda folk yngri en 44 ara.

18-24 ara: 44% hlaupa + 26% hafa dhuga = 70%
25-34 ara: 38% hlaupa + 21% hafa dhuga = 59%
35-44 ara: 35% hlaupa + 23% hafa dhuga = 58%

Pad py0ir ad um 62% svarenda a aldrinum 18-44 ara annad hvort hlaupa eda hafa dhuga 4 a0 byrja ad
hlaupa.

Pessar nidurstodur falla vel ad gognum skyrslunnar Hlaupario 2025, par sem fjolgun i yngri aldursh6pum
er eitt af mest aberandi einkenna sidustu ara. Jafnframt stydur kdnnun Prdsents vid nidurstéour
arsskyrslunnar um almennt jafnt kynjahlutfall { hlaupum og ad hlaup hafi fest sig i sessi sem breidur og
adgengilegur lifsstill, ekki eingdngu keppnisiprott.

Garmin: Aukning { hreyfingu og breidari aefingamynstur

[ Garmin Connect Data Report 2025 kemur fram ad notendur Garmin hafi skrad fleiri afingar en 4dur og
ad almennt sé aukning i reglulegri hreyfingu milli ara. Skyrslan synir einnig ad folk er { auknum meeli ad
stunda fleiri en eina tegund hreyfingar, pbar sem hlaup, ganga, styrktarpjalfun og fj6lbreyttar sefingar fara
saman.

Pessi proun endurspeglast { nidurstédum Hlauparsins 2025, par sem sja ma mikinn fjolbreytileika
hlaupavidburdum 4 fslandi. Hlaup spanna allt fra stuttum og 6formlegum skemmtiskokkum yfir i
krefjandi utanvegahlaup, tithaldshlaup og alpj6dlega vottadar keppnir. Gégnin benda til pess ad hlaup séu
oft hluti af fjdlbreyttu hreyfimynstri frekar en einangrud idkun.

Strava: Ungir hlauparar, vidburdadrifin patttaka og samfélagsleg hreyfing

[ Strava Year in Sport Trend Report 2025 kemur fram ad hlaup séu afram vinsaelasta ipréttin a Strava.
Skyrslan dregur sérstaklega fram ad yngri kynslédir, einkum Gen Z (um pad bil 13-28 ara), knyi afram
voxt { hlaupum og keppnum og séu mun liklegri en eldri hépar til ad lata vioburdi og hlaupamarkmid vera
helstu hvatningu til sefinga.


http://hlaupadagskra.is/

Strava-skyrslan leggur einnig aherslu 4 aukinn samfélagspatt hreyfingar, par sem hlaupahépar, klubbar
og sameiginleg patttaka i vioburdum skipta sifellt meira mali. Petta samraemist vel nidurstodum
arsskyrslunnar, par sem mikill fjoldi fjélbreyttra hlaupavioburda, vidsvegar um landio og allt 4rid um
kring, virdist vera einn helsti drifkraftur aukinnar patttoku.

Pad kemur einnig fram i skyrslu strava ad ipréttaiokendur a h6fudborgarsvaedinu (Greater Reykjavik) séu
fremst { heiminum ad aefa { 6llum adsteedum hvort sem pad er bullandi heitt eda iskalt (And weather
proved no obstacle for dedicated Strava users in Riau Islands, Indonesia and Greater Reykjavik, Iceland
leading the charge in scorching heat and freezing cold, respectively) hvad sem pad pydir ndkvemlega.

Samantekt

Pegar nidurstodur Hlauparsins 2025 eru bornar saman vid rannsoknir Présents og alpjédlegar
gagnaskyrslur Garmin og Strava blasir vid skyr samhljémur. Hlaup eru { hradri s6kn, patttaka eykst milli
ara, yngri aldurshopar eru sifellt virkari og hreyfingin sjalf verdur fjdlbreyttari og samfélagslegri. bessar
6haou heimildir styrkja pvi areidanleika nidurstadna arsskyrslunnar og stadfesta ad préunin sem greind
er { islenskum hlaupavidburdum er hluti af steerri og vidteekari hreyfingu { samfélaginu um allan heim.

Fyrirvarar

Skyrslan Hlauparid 2025 - hlaupadagskra.is byggir 4 samantekt gagna sem safnad var jafnt og pétt yfir
arid 2025, med endanlegum gégnum fengnum i lok ars. Gagnadflun og trvinnsla ték umtalsverdan tima
og fol { sér samraemingu upplysinga fra fjolbreyttum heimildum, par & medal vidburdahdldurum,
skraningarkerfum, opinberum upplysingagrunnum og handskradum upplysingum.

bratt fyrir vandada yfirferd og samraemingu gagna geta verid til stadar edlilegar skekkjur vegna
6fullkominna eda 6samraemdra gagna, handskraninga, mismunar 4 skraningum og raunverulegri
meetingu { hlaup, sem og takmarkana { adgreiningu einstaklinga af persénuverndarastaedum.

Vid urvinnslu gagna voru jafnframt nytt sjalfvirk verkfeeri og gervigreindartél til greiningar og flokkunar
gagna. bott slik verkfeeri auki skilvirkni getur { einstaka tilvikum hafa ordid einféldun eda rangtilkun
upplysinga. Allar nidurst6dur voru po yfirfarnar eftir fremsta megni.

Nidurstodur skyrslunnar eru engu ad sidur taldar veita greinargéda og raunhaefa mynd af préun, umfangi
og edli hlaupa 4 Islandi 4rid 2025, innan edlilegra skekkjumarka, og eru ztladar sem grundvéllur fyrir
greiningu, umraedu og aframhaldandi préun gagnaéflunar og greiningar naestu arin.

Hugmyndir ad frekari greiningum

[ pessarri greiningu var ekki haegt ad skoda skraningar eda patttoku nidur 4 einstaklinga. Frédlegt veeri ad
geta svarad spurningunni hversu margir einstaklingar liggja ad baki hlaupasamfélagsins og skoda
einstaklinga nanar. Hver eru eftirfylgni ahrif einstaklinga? Taka peir patt i sama hlaupi 4 hverju ari?
Hversu moérgum hlaupum taka patttakendur i? Eru einstaklingar ad lengja, feera sig 4 milli tegunda eda
viohalda vegalengdum? Hver er raunveruleg nylidun og/eda frahvarf { hlaupum milli ara?
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