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frottafelagid Bragdid
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Flaggdagin i ar skipadi
Itrottafelagid Bragdid
fyri rennikapping { halv-
maraton (21,1 km.) og

Fitle hesar
vera

flaggdag

'ta hovid
aka i hesi renning,
n eina ferd i framtidini
rdur vidkad til heilt
aton-strekki ella
95 km.

\h n skal ein luttaka i
nikapping upp a eitt so
t strekki, so skal venj-
til. Venjingin er sera
ingarmikil fyri at ein
irhevur kann gjegnum-
a eina tilika kapping,
uttan at skada seg sjalv-
an.

I skrivandi stund eru 23
vikur til flaggdagin kom-
andi, t4 nasta kappingin
verdur, og Bragdid hevur
ti gjort eina venjingarskra
hesar 23 vikurnar,
solleidis at tu stigvist
kanst venja teg til kapp-
ingina uttan at tad kemur

at tykjast
tungt.
Venjingarskrain byrjar
vid viku 47 og heldur so
fram lika til 25. apri! 1988,
og er serliga gjerd til
persénar, sum kunnu
renna einar 10 minuttir
uttan stedg, men ¢
kunnu eisini hava gle
venjingarskranni.

taer serliga

Fyrstu 7 vikurnar
Vit hava valt at byta venj-
ingarskranna upp i fyra
partar, og fara vit at al-
mannakunngera teir so
vid og vid

I dag hava vit skranna
fyri teer fyrstu 7 vikurnar,
og ser hendan skra so-
leidis ut: (telini i skranni
eru minuttir):

Dagur:
Vika 1
Vika 2
Vika 3
Vika 4
Vika 5
Vika 6
Vika 7

i1 2345056
8 810 810 8
810 812 810
101012 81012
101311131011
141214121013
151314171213
16 1518 20 14 10

Jubileumskapping

hja St.I.F.
Bélkur 1:

St.1.F.
NSi
Neistin
Landslidid

Leygardagin 14. nov.
kl. 10.00 St.I.F. - NSI

kl. 11.00 KiF-VIF

kl. 12.00 Neistin-Landslidid
kl. 13.00 Kyndil-H71

kl. 14.00 St.IF-Neistin

kl. 15.00 KiF-Kyndil

kl. 16.00 NSi-Landslisid
kl. 17.00 VIF-H71

kl. 18.00 St.IF-Landslii5
kl. 19.00 KiF-H71

Sunnudagin 15. nov.

kl. 14.00 NSi-Neistin
kl. 15.00 VIF-Kyndil

kl. 16.00 nr.4b. 1 -nr. 4 b.
kl. 17.00 nr. 3 b. 1 -nr. 3 b.
kl. 1800 nr. 2b.1-nr. 2 b.
kl.19.00nr. 1 b. 1 -nr. 1 b.

Bélkur 2:
KIiF

VIF

Kyndil

H71

Démarar
KIF
St.iF
VIF
NSi
H71
Neistin
Kyndil
Neistin
ViF
St.IF

KIF
Nsi
domarafelag
domarafelag
domarafelag
démarafelag

NN NN

Felogini eiga sjalvi at syrgja fyri at hava démarar.
Démararnir skulu melda seg til tidtakarabordid seinast
10 min. 43renn tann dystin, iJ teir skulu dema. Kann

felagid ikki sjalvt utvega domarar, eigur tad at faa dom-

arar adrastadir fra.

Jubileumsstevnan endar kl. 20.00, har form. { HSF,
Niels Nattestad handar heiSursmerkini.

tidindabladid

Sum ti seert er lagt upp
til at vant \erﬂur 6 dagar
um vikuna, og tu raedur
sjalv(ur) fyri hvenn dag i
viku vant verdur. Hevur
ta ikki ti at venja meira
enn t.d. 4 dagar um vik-

It ta leggja tveir
aftz 1stu dob

unum i hes
urur, og annar
ina av skranni. T.v

rennur 8 minuttir dag 1, 8
min. dag 2, 10 min. dag 3,
8 min. dag 4 og so til viku
2 o.s.fr. Tad verdur ratt til
at venja minst 4 ferdir um
vikuna til 1/2 maraton.

Teer fyrstu 7 vikurnar er
tad tydningarmikid at
fylgja venjingarskranni so
veel sum gjerligt.

Ein mé& rokna vid at
bliva eitt sindur eymur
aftan & venjing teer fyrstu
vikurnar. Feert ta reettu-
liga ilt, so stedga vid venj-
ing til ta kennir teg betur
aftur.

Velur ta at renna 11 km.
tann 25. april, kanst tu
klara teg vid at renna 3
ferdir um vikuna, men 4
ella 5 ferdir um vikuna er
betur.

Venjingin

Tad er sera tydningarmik-

3yrjid venjingina til
rshavn 1/2 Maraton

i3 at hver einstakur venur
eftir regnum tervi, so-
leidis at nybyrjad venja a
einum leegri stedi enn
vandir motiénistar, og

hesir kunnu hinvegin ikki

kuplm a venjingarskrair
I ngdina ov skjott

I skranni verdur ratt til
at nyta ta sonevndu
mongdarvenjingina ella
tad, sum danir nevna
»distance« venjing, sum

er renning vid jevnum og
roligum tempo.

Ferdin skal liggja mill-
um 60 og 80% av mestu
ferd, ein kann renna.

Adrenn ein byrjar at
renna, skal ein hita veel
upp. Upphiting fyrireikar
kroppin til tad harda ar-
beidi, okir kropshitan og
hjartarytmuna og setir
gongd i blodrenslid. Har-
afturat eru strekkiroyndir
godar at tilpassa veddar
og lid til ta komandi venj-
ingina, og a4 tann hatt
kann ein fyribyrgja for-
strekkingar og adrar tilik-
ar skadar.

»Nidurhiting« aftan &
renningina er eins tydn-
ingarmikil sum upphiting

Vit hittast 7

SM/ERUNI

SKUNDID
TYGUM

Bert hesa vikuna afturat hava
vit teir

BILIGU
SEYDAKROPPARNAR

Seinasti dagur at /ata okkum skinn er
leygardagin 14. nov.

Winthersgota 2

549

10
10 47

er adrenn venjing. Tad
verdur tilratt at gera fim-

leikaroyndir i samband
vid  nidurhiting, helst
nogvar strekkiroyndir.

Dagbodk

Eini god rad til tann, sum
venur regluliga og hugsar
um at royna seg i Tors-
havn 1/2 Maraton, er at
nyta eina venjingar-
dagbok, har ein kann
skriva tey veruligu venj-
ingarurslitini og sammeta
tey vid tad, ein hevdi
etlad at naa.

Dagbékin kann eisini
virka sum ein »motiva-
tion« til veruliga at
gjegnumganga ta legdu
skranna.

Ger tu tad til ein livs-
vana, so kunnu vit nevna,
at hendan venjingar-
skrain, sum Bragdid

Ger tu tad til ein livs-
vana, so kunnu vit nevna,
at hendan venjingarskra-
in, sum Bragdid hevur
gjert fyri teer 23 vikurnar,
nytir 3.983 minuttir av
tidtini til venjing, og i hes-
um sama tiSarskeidi hev-
ur ti 231.840 minuttir.

7 Siba 15

Ella vid edrum ordum
rennur ta i 3 degn av 161.

Men ta redur um at
vera tolin og ikki vanta
ov skjot urslit. Harafturat
rzedur um a. faa noég mikid
av svevni, soleidis at ein
er veel upplagdur at venja.

Her er sum nevnt tikin
vid fyrsti partur av saml-
adu venjingarskranni.
Hesin partur fevnir um 7
vikur, og té teer 7 vikurn-
ar eru farnar, er @tlanin at
hava skranna fyri teer
neestu 7 vikurnar i bled-
unum.

At enda kunnu vit
nevna, at Bragdid hevur
regluligar rennivenjingar i

Havn hvenn tysdag og
friggjadag kl. 18.00, har
oll kunnu meta til v ng-

ar.

Tey, i kunnu hugsa
s@r at nyta hesa venj
ingarskranna, og kanska
hava okkurt spyria um
ella kanska vilja hava rad
um venjing, kunnu ringja
til venjaran hja Bragdin-
um, Aka Hansen, tif.
16568. Ein kann eisini
tekna seg sum lim i
Bragdinum vid at ringja
til felagid a tlf. 12606.

sj.



