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Itréttarbladid

Hugskot og vidmerkingar — send sms til 225000

- Eg havi natt gllum malunum, sum eg havi sett meer higartil, men tad er
ikki altid eg eg havi ndtt teimum beinanvegin. Men nadi eg ikki mdlinum
i dag, so nddi eg tad i morgin, sigur ein bjartskydur Gunnar Nielsen

unum, ta teir vandu vid bélti.
Tad merkir ikki, at eg verid klarar
beinanvegin, men nu royni eg at
gkja mongina av venjing so hvert,
sigur Gunnar Nielsen.

Eftir so dragvan skada skal ein
leikari gjarna verda fult klarur i
seks til atta vikur &drenn hann
sleppur 4 vgllin at royna seg.

Gunnar hevur sattmala vid Man-
chester City hetta kappingararid t.
Fyribils vil Gunnar té ikki siga so
négv um framtidina og tekur eina
uppvenjing 4 gangin.

- Vit skulu prata saman i naerm-
astu framtid, men eg havi tad so-
leidis, at eg fai ikki avirka um teir
bj6da meer ein nyggjan sattmala.
Eg fai bara avirka mina stgdu

vidvikjandi skadanum og tad er
tad eg hugsi um fyrst og fremst,
sigur landslidsmalverjin og leggur
afturat, at stpdan er tann sama ta
tad kemur til fgroyska landslidid.

- Eg havi einki hoyrt fra nyggja
landslidsvenjaranum ella hjalpar-
venjaranum, men fyribils hugsi
eg bara um Manchester City og at
bliva klarur aftur.

I dag byrjar enn ein vika vid
uppvenjing. Eftir négvar smeerri
sigrar neerkast dagurin, t4 Gunnar
Nielsen vinnur tydningarniklasta
dystin i sini yrkisleid hugartil.

- Sigurin fyri meg verdur ta eg
speeli aftur, sigur Gunnar at enda.

trondur@sosialurin.fo

Ein vika T uppvenjing hja Gunnari Nielsen:

— Vikurnar broytast sjalv-
andi so hvgrt sum eg kann
gera fleiri rgrslur. Tad er
sum regul fastlagt hvussu
ein vika seer (it T gerandis-
degunum, men tad kann
6régva um onkur dystur er
okkurt tidspunkt, sum ikki er
vanligt. Men annars plagar
ein vanlig vika fyri tidina at
siggja nakad soleidis tt:

Manadagur: 8:30 - skal
magta klokkan 9:30, so

eg fari upp i gédari tid og
fai meer havragreyt, tveer
eyggjahvitir og protein
tilskot. 9:30 Fyrsta korterid
verdur brk til at gera knaeid
klart til venjing. Tad skal
hitast upp og hava eitt
sindur av vidgerd. Hendan
10:00 Sidani skal eg gera
styrki venjingar har vit ikki
nyta vektir. Tad vil siga, at
eg briki bara kropsvektina
sum métstedu. 12:30

Eftir venjing skal isur a
knzid. Eg venji nogv i
lgtuni so tad er pasta,

ris og protein til dagura.
13:30 - seinna venjingin
byrjar klokkan 13.30 og tad
madlmansvenjing vid bolti.
Hon plagar at vara i halvan
annan tima.

16:00 Aftana skal isur
aftur & knzeid og so 1 brasu
0g 50 heim. Tad er ikki
fastlagt hvat vit skulu eta
um kvgldarnar, men tad
skal verda sunnur kostur.
Tad er tydningarmikid at eta
oftani fyri at halda kroppin 1
gongd. Adrenn eg fari i song
fai eqg meer aftur protein
tilskot.

Tysdagur: Fyrrapart er
tad yvir tveir timar av
styrki venjing vid vektum.
Seinna part er tad rgrslu
og kvikleika venjing. Eg
plagi at enda dagin vid eitt
sindur av gliming vid einum
av styrkivenjaranum, sum
millum annad venur judo.

Mikudagur: Hesin dagur er
meiri réligur enn tveir teir
fystu dagarnir i vikuni. Fyrra
partin byrjar venjingin vid
at stkkla  tjigu minuttir.
Sidani geri eg venjingar i
hyli i ein tima og endi fyrra
partin vid at skiftivis fara

i heitt og kalt bad. Seinna
partin havi eg fri til at hvila
meg .

Hosdagur: Hesin dagurin
minnir n6gv um mandag.
Malid vid venjingini er tad
sama, men vanligt er at
gvilsini eru ymisk. Fyrrapart
er tad styrki venjing uttan
vektir og seinna part er
malmansvenjing & skranni.
Dagurin endar vid einum
uttandura stkklitdri upp a
g6dar tjligu kilometrar.

Friggjadagur: Malid
friggjadag er tad sama sum
tysdag, men tad er ymsikt
hvarji gvilsin vit nyta. Fyrra
partin er tad venjing vid
tungum vektum, medan tad
seinna partin er rgrslu og
kvikleika venjing. Eg plagi
at enda dagin vid eitt sindur
av nevaleiksvenjing fyri at
ordiliga at venja igjggnum.

Leygardagur: Leygardag
er bara venjing fyrra part.
Tad plagar at verda kondi
og styrki venjing. Seinna
partin plagar dystur a verda
skranni.

Sunnudagur: Hetta er
einsamalli fridagurin 7 vikuni
o0g hann skal nytast til at
hvila og samla orku til enn
eina harda viku.

Finnur hevur
brotid beinio

FOTBOLTUR Nu er tad reettuliga ivasamt, um foroyski
alopsspalarin i svenskum fotbolti verdur farur fyri at spzela,
ta id fyrsta umfar i landskappingini verdur fyrst i april

Joannes Hansen

Tad er meiri enn ivasamt, um
Finnur Justinussen verdur
tgkur, ta i0 Jonkgping Sgdra 8.
april fer at speela fyrsta lands-
kappingardystin i nyggja kapp-
ingararinum.

Sannlikid er stgrst fyri, at
Finnur Justinussen verdur ikki
forur fyri at spaela um sjey vikur,
men tad valdast um, hvussu tad
tekur seg upp vid skadanum.

Tysdagin i sidtu viku spaeldi
Finnur venjingardyst vid eyka-
lidnum hja Jonkgping Sgdra.
Ta id ein halvur timi var farin,
noyddist Finnur at taka seg av
vgllinum. Hann hevdi pinu i
vinstra f6ti. Hann vard koyrdur
4 skadastovuna, og har vistu
myndirnar, at eitt bein { vinstra
foti er brotid. Hvussu alvarsligur
skadin er faest at vita fyrrapartin
i hesi vikuni, td i nyggjar
kanningar eru & skranni. Men
tad er eingin ivi um, at talan
verdur um stedg fra fétboltinum
i fleiri vikur.

— Eg vard beinanvegin gips-
adur fra heelinum og upp undir
vinstra knee. Bodini véru, at eg
skal ganga vid gipsi i hvussu so
eriseks vikur. Um tad verda atta
vikur, fai eg at vita i hesi vikuni,
sigur Finnur Justinussen, sum
ikki var i neerdysti, ta id hann
vard skaddur:

— Eg var als ikki pressadur,
td i0 eg skeikladi & fétinum,
men tad var nég mikid at verda
skaddur. Tad var sera harmu-
ligt, ti venjingarstgdan var
jast vordin eins géd og hja lid-
felpgunum. Eg kom yvir higar
9. januar. Teir hgvdu vant eitt
sindur, 4drenn eg kom yvir. So
darvadi ein litil knaeskadi eitt
sindur, men na var tad av alvara
farid at ganga frama. Eg hevdi
speelt ein venjingardyst vid besta
lidnum iméti Halmstad, og hetta
var annar venjingardysturin, ta
i0 eg vard skaddur.

Allar venjingarnar hava verid
a grasliki i fé6tboltshgll, og venj-
ingardysturin tysdagin var i hesi
somu hgllini.

Papi Finn, Simun Petur
Justinussen, var i sinari f6tbolts-
tid plagadur av just sama skada,

sum Finnur na er plagadur av.
Ta gekk tad skjott fyri seg at faa
gipsid av, og Simun Petur var
fyrri fgrur fyri at spzela, enn tad
vard roknad vid.

— Eg véni, at tad verdur so-
leidis hja meer eisini, men tad fer
tidin at visa. Eg verdi her yviri og
venji tad, sum tad ber til at venja,
t4 i0 man er gipsadur soleidis,
sum eg nu eri tad.

Itréttarstjérin hja Jonkgping
Sgdra, Hans Lindbom, harmast
saman vid Finni 6happid, sum
ber vid seer, at lidid er meiri
skert i mgguleikanum at seta
vandamiklasta alopid, nt Finnur
er skaddur.

— Hann verdur neyvan fgrur
fyri at speela fyrsta landskapp-
ingardystin, og hja nyggjum
speelara er tad serliga harmuligt,
at hann skal ganga 4 hgkjum og
hyggja at, medan vit fyrireika
okkum til landskappingina. Vit
harmast allir saman vié Finni,
sum annars tykist vera fallin
veel til her hja okkum, sigur
Hans Lindbom.

Hevur tosad vid Lars
Finnur Justinussen hevur ikki
dult fyri, at hann var sera fegin
um, at tad nt eydnadist honum
at faa hgvi at royna seg sum full-
tidar yrkisspeelara, og honum
hevur damad hetta livid veel.

— Higartil hava vit vant sjey
ferdir um vikuna. Onkrar dagar
hava tveer venjingar verid a
skranni, og so hevur annars
ratt um at hvila seg. Hetta er
spennandi og ordulig avbj6ding,
men nu verdur stedgur i. Tad er
harmuligt, men tad gerst ikki
annad enn at vardveita fokus,
brynja seg vid toli og venja so
négy, sum tad ber til.

Sidst i hesi vikuni fer lands-
1idid til Spania a venjingarlegu.
Finnur Justinussen var ikki
millum teir 22, sum venjarin
sendi bod eftir, men tad kom
ikki évart & Finn, sum framvegis
eigur fyrsta landsdystin & a-lid-
num til géda:

— Lars Olsen tosadi vid meg,
adrenn hann tdk teir 22 Git, sum
skulu til Spania. Hann helt, at tad
var best fyri meg og harvid eisini
fyri minar mgguleikar at koma
i landslidshépin, at eg vandi
her og fétadi meer i Jonkgping
heldur enn at fara burtur fra og
til Spania vid landslidnum. Tad
skilji eg veel, men nua verdur tad
hvgrki venjing her ella vid lands-
lionum i La Manga, stadfestir
Finnur Justinussen.

Fyrsti landskappingardyst-
urin hja Jonkgping Sgdra verdur
8. april iméti Degerfors.

joannes@sosialurin.fo
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