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Sosialurin

500 metrum, men einans midal &
2000 metrum, sum teinurin hja
10-mannafgrum ju er.

- T4 fann eg Gt av, at eg var ein
sprintari og ikki nakar langteina

régvari, sigur Réi, sum av alvara
hélsadi um til renningina.

— Eg keypti meer pikaskégvar
hetta arid og gjgrdist fgroyameistari
4 100m. Sidani havi eg vant négv

Eingin stendur Réa Holgarsson
mdt, td id hann rennur i Fgroyum
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sprint og havi betrad um tidina hja
meer igjpgnum arini, men eg havi
havt négvar stedgir vegna skada,
serliga skinnabeinsbruna, sigur
ROi.

Hoéast smaskaddur, so rann
hann FM i{100m i 2011 og 2012. Hann
vann gull { bAdum fgrum og er tiskil
fproyameistari try ar a rad.

ingin byrjar vid upphiting i einar
40 minuttir, har m.a. veréur joggad
2km, dynamiska utstrekking,
koordinatiénsvenjingar, fero-
gkingar 4 80om vid gktari ferd eini
3-4 ferdir. Sidani verdur farid til
intervallini, sum verda lagad til so
hvgrt sum eg venji skjotleika ella
athaldni, sigur R6i um venjingar

venjingina i mun til tidina i kapp-
ingunum. Tad merkir t6 als ikki, at
tad krevst minni.

—Tad sum krevst fyri at gerast ein
gbdur sprintari, er i hgvudsheitum
styrki, teknikkur og eitt sindur av
sprint-tthaldni, men eingin kondi
skal til yvirhgvur. Eins og vid gllum
g@drum itrétti, so krevst négv tid,
ein venjing varir ju imillum tveir
og triggjar timar, so tad skal vilji
til at bruka somikid négva tid. Ta
id ein rennur 100m, skal fokus vera
i toppi, ti ein litil villa kann kosta
eina heila kapping. Tad krevst at
halda hgvdid kalt og ikki at hugsa
um kappingarneytarnar, greidir Réi
fra.

Vil hava oyggjaleikagull
Sum itréttarfélk flest hevur Réi
sett saer eitt mal - og tad er eitt
stért mal, té als ikki 6realistiskt.

— Mitt mal til sidstu kappingina
i ar var at klara oyggjaleikakravig,
og tad gekk sum tad skuldi. Eg rakti
dagin, og tad var super. Mitt naesta
mal er at vinna gull & Bermuda.
Vinnarin sidsta ar rann 10.80, so
tad skal négv venjing til at koma
fra 11.37 og nidur har. Sjalvandi eetli
eg meer eisini at vera kvikastur i
Fgroyum nakrantid, men tad kemur
av seer sjalvum, um eg skal hava
moguleika at vinna Oyggjaleikir
2013, sigur Réi.

Einans ein rennari & 100m
vid hvitum hudarliti, nevniliga
Christophe Lemaitre ur Fraklandi,
hevur megnad at runnid undir
10.00. Stendur tad til Réa, so verdur
hetta talid innan rtima tid gkt til
tveir.

— Langtidarmalid er at koma
undir 10.00, um alt gongur sum tad
skal. Ein skal serliga ansa eftir skad-
um i sprinti, ti tad kostar noégva tid
at venja uppaftur. OL-kravid er 10.18
4 100m, og tad er betri enn danska
metid, visir Réi 4 i mun til at renna
seg til OL.

Brokpartar telja

Taid teinurin verdur avgjgrdur inn-
an somikid fa sekund, galda sma-
lutir og hverjir einastu brgkpartar
av einum sekundi. Hetta er Roi
fullgreidur yvir og venur hart eftir
at rpkka tindunum. Eitt met, sum er
krav at seta fyri at at rgkka hesum,
er personliga metid. Persénliga
metid hja Réa er i lgtuni 11.37. Hann

[2] Tad sum krevst fyri at gerast ein godur
sprintari, er i hovudsheitum styrki, teknikkur
og eitt sindur av sprint-uthaldni, men eingin
kondi skal til yvirhevur

Venur digliga
Réi er fyri stuttari tid sidani flutt-
ur til Danmarkar, har hann gongur
4 Danmarks Tekniske Universitet
i Kongens Lyngby. Venjingarum-
stgdur hansara eru framuar gédar
i fremsta danska felagnum innan
freelsan itrétt, Sparta.

— Eg venji seks ferdir um vikuna.
Eg havi tgrv & einum fridegi fyri
ikki at ovurstreingja beinini. Venj-

hansara.

Krevur nogv

Ta id runnid verdur a 100m i kapp-
ing, verdur hetta avgjgrt upp a
skamt omanfyri 10 sekund. Tad er
sera litid i mun til venjingina hja
Réa, sum er seks ferdir um vikuna
og imillum tveir og triggjar timar
hvgrjaferd. Tiskil er stérur munur
4 hvussu négv tid liggur aftanfyri

neaerkast stgdugt fgroyska metinum
hja Heina Hatun fra 2003, sum er
11.27.

— Tad er eitt realistiskt mal at
taka hetta metid til naestu fgroysku
kapping, sum verdur naesta ar, um
likindi eru til tess, sigur Réi.

Eitt krav fyri at eitt met skal
galda, er, at rennarin ikki hevur havt
meiri enn 2,0 m/s av undanvindi.
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