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Solvi Winther Olsen, lakni:
Umradandi at vera
vael fyrireikadur

Tad er ikki bara sum at siga tad, at fara til Gibraltar kom-
andi summar, td Oyggjaleikirnir verda har. Hitin er négv-
ur, og ti er neyougt at fyrireika seg, so hitin ikki skal gerast
ein ov storur trupulleiki. Hetta var evni d fyrilestri, laeknin
Solvi Winther Olsen helt sidsta leygardag. Her greidir hann
fra nokrum av ti, id kom fram i fyrilestrinum

T4 endaspzlid i heims-
meistarakappingini i f6t-
bolt var { USA i summar,
sdst ferd eftir ferd, hvussu
hitn gjerdi vart vid seg, 1
spalt vard

Dystirnir véru sum oftast
mitt um dagin, ta sélarhitin
var tann mesti, og héast tey
flestu mundu vera & einum
mali um, at f6tbSlsspzlid
var nakad av ti besta nakr-
antid i einum endaspali,av
markadi e@giligi hitin i
mongum fgrum avrikini

M.a. sdst i brotssparks
kappingini, at italicnararnir
Franco Baresi og Roberto
Baggio brendu brotssperk
sini — Givad, ti hitin hevdi
hawvt sina 6régvandi dvirk
n

T4 hitin sleppur at gera

sina dvirkan, er skjott at tey

idkandi missa konsentra
tiénina, umframt at hitin
sisini kann fgra annan

skada vid sar, um ikki verd-
ur ansad nég val eftir, sigur
Selvi Winther Olsen
Storsti vandin er, 4 i
réuarfolk faa hitaslag, og
14 er sum skjotast at fremja
fyribyrgjandi tligk. Men
yvirhgvur hava fyrireiking-
arnar alt at siga, t4 itrttur
skal idkast undir so @drvisi
umstpdum, enn okkara i-
tréuarfélk eru von vid
frammanundan

Best vid stedgi
mitt um dagin

Selvi sigur, at besta tidin at
idka, 14 talan er um Gibralt
ar, er frd klokkan sjey ul
tiggju clla ellivu um morg-
unin. Heitast er mitt um
dagin, so best hevdi verid
sidani at havt ein stedg til
klokkan fyra ella fimm
scinnapartin og so hildid
fram, ul sélsetur

Somuleidis eru hallirnar
sera heitar seinnapartin, so
best hevdi verid, um innan-
dura kappingamar véru
fyrrapartin, 40renn hitin er
komin i haddina. Hogligari
er at uttandura kappingar-
nar eru seinnapart, 4 1 er
helst vindur eisini, og hann
kann minka eitt sindur um
hitadrinid.

- Taein ikki idkar, er um-
4dandi at vera i skuggan-
im, Og annars eisini at vera
flatin eftir umstgdunum
Best er at vera i wnnum

klxdum, allarbest um tey
eru Gr bummull, og tey
mugu ikki vera dr nylon, ti
t4 sleppur kroppurin ikki at
sveitta. Gottereisini athava
okkurt uppi 4 hevdinum,
sigur hann
At ganga lztt um klzd

ini, kann vera sera dlvars
ligt. Eitt ni kann eg nevna
at i NFL - amerikansku (6t
boltsliguni - er 1ad komid
fyni, at spalari er deyBur, av
t at hann hevur idkad i
nylonkledum, og kroppur
in ikki er sloppin av vid
sveittan

Medan idkad verdur
cisini flein
eigurat taka, skal ein sleppa
undan stprstu trupulleikun
um

cru

fynvarmi, cin

Venja seg vid hitan
Adrenn farid verdur av
stad, er skilagou, at itréu
arfélkini royna at akkli
matiscra seg, eitt nd vid at
venja undir heitum unistad:
um, briuka nakad av tid uppd
at vera i sauna, so kroppurin
er vanur vid hitan, td komid
verdur nidur 4 Gibraltar,
sigur Selvi Winther Olsen
Vanliga tekur tad mill
um 4ua og tiggju dagar at
akklimatiseraseg, sotadall-
arbesta hevdi sjdlvandi ver
10, um pll itréuarfélkini f6ru
tul Gibraltar so mikid
frammanundan. Men tad
kann sjdlvandi ikki lata seg
gera av peningaligum or
sokum — ad hevdi verid ov
dyrt, at oll f6ru avstad i so
godari 1id frammanundan
og skuldu bud har nidri, til
Oyggjaleikimir  byrjadu
Bar tad uil, hevdi tad kortini
verid tad allarbesta.
Orspkin  ul, at Selvi
Winther Olsen ni hevur tik-
id heta evni upp, var ein
evaluering eftir Oyggja-
Icikirnar, so itréuarfélkini
skuldu vita, hvussu tey
fragast kundu fyrihalda seg
til hitan, i undir gllum um-
stpdum kann gerast okkara
folki ein trupulleiki
Ta neydugt er vid slikum
fyrircikingum, er sjalvandi
cisini neydugt, at lzknaliga
sidan av fyrireikingunum er
ilagi, ti hitin er ikki at spxla
vid fyri okkara itréuarfolk

Tvinni hitaarin
Tad cru serliga tvinni hita-

arin, tosad verdur um. |
fyrsta lagi hitan uttanifrd, id
kemur frd sélini, og i ®drum
lagi hitan innanifrd, 0
stendst av arbeidandi vedd-
unum

Fyri at sleppa av vid
vatuna, er neybugt at
sveitta nog mikid og sleppa
avvid sveittan. Umleid 60%
av kropsvektini eru vatn, id
er bundid 4 ymsan hau -
hendan vata krevst, fyri at
kroppurin skal kunna virl-a,
sum hann skal og at alar
funktiénirnar eru i lagi, sig-
ur Selvi Winther Olsen

T'd cin so missir vaetera,
minka hesar neydugu fiak-
tiénirnar tilsvare: di
Kroppurin er soleidis upp-
bygdur, at hjartad og heilin
fda fast 1ad, id brik &1 {yn,
medan 1ad fyrst og fremster
tarmskipanin, id fer minui,
14 tad ikki er nég miki€ av
vatu. Men (4 talan er am
stéran vatumiss, gongur tad
eisini Ut yvir heilan og har-
vid neydugu konsentratién-
ina

Vata nogyv at siga
Tad hevurnégy at sigaat fda
ndgva vatu, 14 idkad verdur
Vatan minkar, so hvert sum
iOkad verdur, og sostatt eis-
ini kropsvektin. Ein tolir
upp til 3% vatumiss, uttan
at tad hevur stérvegis drin

Men virkin itréuarfélk
missa meira enn hesi 3%,
citt ni kann minkingin av
likamsvektini hjd einum
maratonrennara liggja mill-
um 13 og 14%

Just ti er tad so neydugt,
at itréuarfolk faa nég mikid
av vatu. Vanliga er gott at
byrja vid at drekka hilvan
litur, &drenn byrjad verdur,
og sidani at drekka millum
150 og 250 millilitrar hvgrt
korter. Kroppurin gevur frd
sar einar tveir litrar av vaetu
fyrsta timan og sidani um-
leid ein litur um timan, so
hvert sum idkad verdur,
sizur Splvi Winther Olsen

Tad besta at drekka er
reint vatn, men fyn at ad
skal smakka og lukta betur,
kann 0,1% av sukni og salti
latast i drykkin. Helst ikki
meira, ti td drykkurin er ov
sotur, tckur tad longri td hja
kroppinum at upptaka ta ul-
fordu vawuna.

Hitaslag - tann
storsti vandin
Storsti vandin hja itréutar-
folkum og hja folki yvir-
hovur i hita, er at faa hita-

slag.
Tacinervirkin i longri tid
i hita, eru fyrstu teknini upp
4 cit komandi hitaslag, at
ein svimbul, wvil
spyggja, hevur trupulleikar
vid at hyggja, far hovud-
pinu og mpdist
Hendir heua, skal vid-
komandi persénur verda
lagdur nidur og verda nidur-
koldur, samstundis sum
vidkomandi far nég mikid
av vaiu, so vaxtlujav nvagmn
alwr kemur i reulag, sigur
Selvi Winther Olsen
Hitaslag kann verda livs-
hétandi, og td kann likams-
hitin koma heilt upp i oman
fyri 40 sug - heili 46,5 stig
eru mdl. T4 eru wcknini 6-
rogving av hgvudsnerva-
skipanini, orkymling,
aggressivitetur, hgvudpina,
at cin verdur svimbul, spyr
og enntd missir vitid.
Té so er vordid, er scra
umradandi at kpla vidkom-
andi persén nidur beinan-

verdur

vegin, fda hann i skuggan
og oysa hann undir i vatni
Um 1ad er gjorligt, eigur
vidkomandi eisini at fda
niravengst  saltvatn, faa
luftvegirnar tryggjadar og
so framvegis, sigur lzknin

Heua er ein sera dlvars-
lig stpda, og alneydugter,at
vidkomandi persénur bein-
anvegingevstvid i, hanner
i holt vid og tekur méi all-
ari ti vidgerd, id kann verda
givin

Vonandi val
mottikid
Ikkiergjorligt i hesi grein at
fara ut i @sir vid ollum ti,
Selvi Winther Olsen segdi i
fyrilestri sinum fyri halvari
viku sidani, 14 eini 30-40
folk véru og lurtadu.

Men hinvegin er at vona,
at itréuarfélk — badi tey, id
skulu til Oyggjaleikirnar &
Gibraltar, og onnur - geva
hesum evni gatur, og von-
andi verdur fyrircikandi ar-
beidid gjort val.

Umradandi er, at tey, id
hava abyrgdin av fgroyska
ferbalagnum il Gibraliar,

taka vzl imou hesum &-
hugaverdu og neyBugu upp-
lysingum, so fyrireikingar
nar til komandi Oyg
leikir kunnu verda so gédar
sum gjorhigt

hj.
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