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— Eg haldi ikki, at tad verda sett meer hardari krgv enn @drum folkum, sum faast vid onkran itrott. MYNDIR: EYDBII MYNDIR

Tad snyr seg fyrst og fremst at hava viljan til at kléra tad, mann setur szer fyri, sigur Uni Rasmussen

og neer Maria skal siga Una fra, ta til
demis ein vegkantur er. Sambaert Mariu
skal Uni hava eitt serstakliga gott alit &
henni, ta tey renna.

— Stersta avbjodingin hja Una er
at hava fult alit & meer sum fylgjara,
hann skal vera 6truliga fleksibul og
kunna klara spontanar broytingar
rennitdrinum, sigur Maria, sum sjalv
hevur runnid marathon tveer ferdir
aodur. Hon legur afturat, at tad krevur
djupa konsentration fra bAdum pertum,
ta tey renna saman.

— Uni og eg skulu baedi konsentrera
okkum 6gvuliga négv. Timingin er alt-
avgerandi, so eg skal kunna boda Una
fra 1 gddari tid, men ikki ov gdédari,
soleidis at rennitdrurin kann verda so
leettur sum gjerligt, greidir Maria fra,
sum er utbugvin ergoterapeutur vid
sergrein innan sjonekid.

Renningin gevur nogv

Una damar veel at rera seg, og 1 sinum
dagliga yrki sum masserur upplivir
hann, hvussu stéran tydning rersla
hevur fyri likamid.

- Té eg eri til arbeidis bruki eg sjalv-
ur kroppin reettiliga négv, og fleiri av
teimum, sum eg masseri, eru folk, sum
renna. Gjegnum arbeidid veit eg eisini,
hvussu kroppurin virkar, og tiskil havi

M)
» \aA W

— [ gerandisdegnum hugsi eg ikki sum so, um at eq eri blindur, ti eg
geri stort seed tad sama eins og gll onnur, sigur Uni Rasmussen

eg tann fyrimunin, at eg veit, hvussu
og hvi kroppurin reagerar, sum hann
ger onkuntid, sigur Uni. Umfamt at
betra um kondiina, gevur renningin
Una négv annad.

— Meer damar veel at vera uti 1 for-
oysku nattdaruni, og harafturat hevur
mann tad gott aftan 4 ein rennitdir og
er gladur fyri tdrin, sigur Uni. Teir

dagarnar, hann ikki rennur, venur
hann & crosstrainara og kondisukklu,
men hoast ein storur partur av tidini
fer til venjing, er Uni ikki farin at hugsa
storvegis um matin enn.

— Tankarnir eru har, og meguliga
verdur okkurt, sum minnir um ein
kostplan, seinni. Sjalvur hugsi eg bara
um at eta vanliga sunt og eta ymiskar

matverur, sigur Uni, sum etlar seer at
renna noégv i summarferiuni.

- So vid og vio fara vit at trappa
upp vid venjingunum, og eg kundi veel
hugsad meer, at luttikid i onkrum renni-
kappingum her i landinum, 40renn farid
verdur til Athen i november, greidir
Uni fra. Hoéast hann ikki feer heilt somu
uppliving sum hinir siggjandi rennar-
arnir, ta tey renna marathon i Athen,
ger Uni seer somu tankar eins og flestu
adrir marathonrennarar.

- Tad, sum eg gledi meg allarmest
til, er at koma i mal og vita, at eg havi
klara tad, sigur Uni, sum t6 ikki vil siga,
hvat neesta malid er eftir marathon-
kappingina i november.

— Hetta er 6triliga spennandi, men
nu royni eg fyrst at renna henda mara-
thonteinin, og so taki eg stadu til, hvat
skal verda tad naesta. Ein nyggj eetlan
kann altid visa seg, sigur Uni.
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