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- Eg havi verid hardur vid meg
sjalvan sidani tad hendi. At tad kiks-
ar so illa er ikki so stuttligt. Tad fer
at taka langa tid koma yvir tad. Men
tad er bara eitt at gera og tad er at
byrja av nyggjum, stadfestur Pal.

Gali aftana 500 metrar
Aftana 500 metrar er Pal Joensen
framvegis nummar tvey, men split
tidinar hja honum fyri hverjar
50 metrar bliva verri og verri. {
Shanghai i fjgr kom hann 4 mal vid
tidini 14.46,33, men friggjadagin var
tidin 15.18,42. Tad er gott og veel 32
sekund seinni enn i fjgr.

- Aftana 400 ella 500 metrar siggi
eg at her er okkurt, sum ikki riggar
sum tad skal. Tad kendist ongantid
ordiligt gott sum i Shanghai fyri
einum ari sidan. Sjalvt um eg ikki
eri vel fyri, so burdi eg kunna
svomid undir 15 minuttir til ein
og hvgrja tid, sigur Pal medan teir
17.000 askodararnir eru a veg Gt ar
svimjihgllini.

Aftana 500 metrar er Pal Joensen
framvegis nummar tvey og hann er
undir ein halvan minutt fyri hvgrjar
halvthundrad metrar.

— T4 eg komi til 500 metrar fgli
eg at hetta riggar ikki. Og so siggi eg
Oussama Mellouli yvirhala meg og
hinir innheinta meg, greidur Pal fra.
Pal og Oussama Mellouli hava vant
saman i upptaktini til OL.

Fleiri hildu at Pal svam taktiskt,
ti setlanin var at Palieini mgguligari
finalu ikki skuldi liggja ov teett upp
4 Sun Yang. Tivar neydugt at kom &
mal sum nummar fimm ella seinni
av finalistinum.

— Pal ger akkurat tad, sum hann
skal gera, teir fyrstu 500 metrarnar.
Eghugsadi fyrst at hann slappadi av
vid vilja, t hann hevdi fimm sekund
at geva av og kundi seta ferdina upp
aftur seinastu 500 metrarnar. Men
tad kundi hann slett ikki, stadfestur
Jon Bjarnason.

Ta Pal kom & mal var hann géd
20 sekund fra at rgkka einum finalu
plassi.

Broyttur teknikkur

og dyr rad

Pal Joensen hevur i eina tid havt
ein rddgeva ur Estlandi, sum hevur
gjort négvar kanningar. Pal hevur
somuleidis fingid ndgva radgeving
sidani hann gjgrdist partur av
danska svimjilandslionum. Tad
hevur helst ikki verid til hansara
fyrimun.

Jon Bjarnason sigur, at teir na
millum annad hyggja eftir hvat
teir hava gjgrt gdrvisi i ar i mun til
ifjor.

- Vit hava broytt venjingarhattin

eitt sindur, men serliga er tad tek-
nikkurin, i@ er broyttur négv. Vit
hava finigd hann at rigga fyri tad
mesta, men Pal heldur ikki tad rigg-
ar so veel. Vit eru blivnir samdir um
at hann ikki skal svimja soleidis
aftur, sigur Jon Bjarnason.

- Tad eru ikki vit, id hava valt
hendan teknikkin, men vit hava
havt ein dyran radgeva, sum hevur
sagt at hann skal svimja soleidis.
Hann hevur verid kannadur fra
topp til ta vid alskins télum. Tad vis-
ur kanska at vit ikki skulu trigva
upp & ¢ll mgguligt tel og bara gera
sum vit altid hava gjert, sigur Jon
Bjarnason vidari.

Pal sa Sun Yang

seta heimsmet

Héast Pal Joensen ikki var ein part-
ur av finaluni leygarkveldid, so valdi
Pal at verda i svimjihgllini, medan
finalan vard avgreidd. Leettast

hevdi sikkurt verid at sita heima
ella gjgrt okkurt heilt annad, men
héast tad var hart, so er keerleikin
hja Pali til svimjing stgrri enn so.

- Eg for fyrst og fremst ti meer
damar veel at hyggja eftir svimjing,
men tad pindi at siggja finaluna.
Millum annad at siggja Oussama
Mellouli vinna bronsu. Eg havi vant
saman vid honum upp til OL, sigur
Pal og leggur afturat.

— Eg hevdi angra tad um eg ikki
hevdi verid her. Hetta var héast alt
ein OL finala vid heimsmetid upp
& meiri enn try sekund. Tad er ikki

nakad ta ikki mgtur upp til, sigur
Pal, medan tad so smatt byrjar
at tgmast vid folki inni i Aquatic
Center.

Yvirav Aquatic Center hoyrist av
og & eitt brgl koma ur Olympiska
leikvgllinum, har bretar vinna try
gullheidursmerki upp & ein tima
um hetta mundid.

Malid er OL 2016

Tad er tidliga at byrja at tosa um
komandi OL leikirnar, men Pal
Joensen sigur at hann eetlar szer at
halda fram vid svimjingini fram til
2016.

— Eg havi set meer sum mal at
verda svimjari i 2016 og malid er at
koma til OL leikirnar t4, men tad er
long tid til tad — serliga i svimjihgpi,
stadfestur Pal.

— Tad eru négvar avbjoédingar
fyri framman, men nt ma eg lika
samla tankarnar og meg sjalvan
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saman. Eg m4 eisini arbeida vid ti
mentala, ti eg velji at tragva at tad
er titad er gali vid, og ikki ti krops-
liga, sigur Pal.

Neaesta kappingin, id stendur
fyri framman er HM, sum verdur i
Barcelona komandi summar.

— N fari eg at arbeida méti HM
i Barcelona komandi ar. Tad verdur
eisini HM 4 stuttbana i vetur, men
eg tragvi ikki eg fari at taka tad so
serigst, sigur Pal, sum nu eetlar at
taka ein stedg fra svimjjing eina
lgtu.

- Sjalvt um eg taki ein langan
stedg nq, so fer tad ikki at taka so
leingi at koma fyri meg aftur, ti eg
eri framvegis i gédum formi. N vil
eg bara loysna eitt sindur upp og
njota tad seinastu tidina her. Hetta
er hdast alt eitt gott stad at verda.
So faa vit at siggja neer eg geri mitt
»come backg, sigur Pal

Royna okkurt nytt

Pal Joensen flytur i naestum nidur
og fer at venja i Danmark, Hann er
sinnadur at royna okkurt nytt fyri
at menna seg sum svimjara.

- Eg kundi eisini hugsa meer at
roynt okkurt nytt. Eg veit nt, at eg
ikki kann svimja teir styttri tein-
arnar, so ein mgguleiki er at royna
»Open Water« svimjing. Tad kundi
verid ein stuttligur mati at ment
seg upp 4, sigur Pal Joensen vid
eydkenda smilinum, sum av og a
finnur vegin fram.

Pal hevur onkra avtalu og
skal vidari. Vedrid er av ti besta
og stemningurin & Olympic Park
er gédur, nu tidindini um tey try
bretsku gullheidursmerkini eru
komin runt.

- HM i Shanghai verdur ikki
mitt stgrsta bragd — tad lovi eg meer
sjalvum. NU ma eg bara arbeida
vidari og fornuftigari, sigur Pal
Joensen at enda og skundar seer
vidari.

P4l Joensen og Jon Bjarnason
hava sl6dad fyri feroyskari svimj-
ing i olympiskum hgpi. Tad kann
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- Nu fari eg at arbeida méti HM
i Barcelona komandi ar. Tad

verdur eisini HM @ stuttbana

i vetur, men eg trugvi ikki eg

fari at taka tad so serigst, sigur
Pdl, sum ni cetlar at taka ein

stedg fra svimjjing eina lgtu

Myndir: Trondur Arge.
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gott verda at urslitid ikki bleiv
sum teir og vit kundu hugsad okk-
um, men teir hava prégvad at um-
stgpdurnar i Fgroyum ikki eru ein
fording fyri at rgkka tindinum i
itréttarheiminum.

Pal Joensen og Jon Bjarnason
hava givid négvum iblastur til
hvussu langt vit kunnu rgkka, um
vit tragva upp a okkum sjalvi og
eru sinnadi at arbeida fyri ti.

Egroyski OL dreymurin er av a
hesum sinni, men P4l Joensen hev-
ur vid sinum bara 21 &rum négv géd
ar eftir sum svimjari.

Vit siggjast til OL 2016!

trondur@sosialurin.fo

Split tidirnar hja Pali i
innleidandi svimjingini
friggjadagin:

Teinur  Tid Nummar Split tid
50m 27.24 2 27.24
100 m 56.77 3 29.53
150m  1:26.31 2 29.54
200m  1:56.15 2 29.84
250 m 2:26.12 2 29.97
300m  2:56.18 2 30.06
350m  3:25.96 2 29.78
400 m 3:55.91 2 29.95
450m  4:25.80 2 29.89
500m  4:56.07 2 30.27
550 m 5:26.07 2 30.00
600m  5:56.47 3 30.40
650m  6:26.69 3 30.22
700m  6:57.18 3 30.49
750m  7:27.34 3 30.16
800m  7:58.08 3 30.74
850m  8:28.93 3 30.85
900m  8:59.78 3 30.85
950m  9:30.74 3 30.96
1000m 10:01.92 5 31.18
1050m 10:3305 6 31.13
1100m  11:04.54 6 3149
1150 m  11:36.26 6 31.72
1200m 12:0780 6 31.54
1250m  12:3955 6 31.75
1300m  13:11.63 6 32.08
1350m 13:4319 6 31.56
1400m 14:15.02 6 31.83
1450 m  14:47.25 6 32.23
Mal 15:18.42 6 31.17



