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S :
Valborg Heinesen er nyggja stj@rnuskotid @ feroyska rennilandslidnum. Hoast hon er mestsum 6kend 7 fgroyskum hepi, so hevur hon vunnid

eitt 6tal av rennikappingum uttanlands — serliga 7 Pélandi, har hon lesur. | juli skal hon umboda Fgroyar G oyggjaleikunum & Bermuda.

—ET z

ikki heldur vildi ligio 4 sofuni, sigur
Valborg og flennir.

Men hoast hon for til fleiri kappingar
- og vann — hevoi hon framvegis ilt vid
at bolka seg sjalva saman vid hinum.
Hon hevdi ju hverki venjara ella nakra
etlan at venja eftir; hon orkadi bara
veel og gjordi annars bara, sum hon helt
vera freegast.

Polski landslidsvenjarin

Hoast venjingin ikki var skipad, so
gjordust tidirnar stedugt betri. Valborg
gjordist fastur partur av sigursskaml-
unum i teimum mongu kappingunum,
hon luttok i.

- Egvar til eina polska rennikapping i
november i fjor, sum ein av venjarunum
hja polska rennilandslionum skipadi
fyri. Vit komu i préat eftir kappingina,
og eg spurdi hann skemtandi, um hann
ikki atti onkur goo rao til ein amater-
rennara sum meg. Nakrar dagar seinni
sendi hann meer mail um, at hann fegin
vildi ataka seer at venja meg.

I januar ménadi i ar féru tey so
undir regluligar venjingar.

Polski venjarin man hava seed gédu
renni-evnini hja Valborg, ti hann aték
seer at venja feroysku kvinnuna uttan
at krevja nakad afturfyri.

- Eg haldi, at hann eetlar at vita,
hvussu langt hann megnar at flyta meg
og minar tidir. Tad, at hann ger tad pura

Okeypis, kann vera ein abending um, at
eg kanska eri eitt spennandi eksperi-
ment hja honum onkursvegna, heldur
Valborg.

- Vit tosa saman einaferd um vik-
una, og ta sigi eg honum, hvat eg havi
runnid, og hverjar tidirnar eru. Sidani
leggur hann eina eetlan eina viku fram.
Hann ger eisini av, hverjar kappingar
eg skal fara til, sum ein part av venj-
ingini.

Venjingin er tillagad soleidis, at
Valborg skal vera i toppvenjing mio-
skeidis 1 juli, ta oyggjaleikirnir vera a
Bermuda.

Medalju a oyggjaleikum

Tad er pura nytt fyri Valborg at venja
eftir ti leistinum, sum venjarin nu vil
hava hana at venja. Hon hevur aldri
adur hugsad um teknikk, atgerd og tak-
tiska venjing.

— Tad er nytt fyri meer at venja &
breyt, at nyta pikaskogvar, at hugsa um
teknikkin - ja, bara tad, at venja i inter-
vallum, har eg skifti imillum hggan og
lagan intensitet, er pura nytt fyri meer,
greidir hon fra.

Men midvisa venjingin seest aftur.
Valborg hevur tikio seg sera nogv fram
seinastu manadirnar, og herfyri sl6 hon
foroyska metid 1 1/2 marathon, sum
Bjerk Herup Olsen atti.

- Vid teimum tidunum, eg havi ng,

liggi eg 4 markinum til medaljuplass,
um vit ganga eftir drslitunum fra sein-
astu oyggjaleikunum. Tad eru framvegis
knappir tveir manadir eftir at venja i,
so eg veenti, at eg fara at betra meg enn
meiri, heldur Valborg.

Hoast hon er 1 eini tilgongd at fara
fra amateri til veruligan rennara, og
hoast hetta i storan mun er ein nyggjur
heimur, sum hon trinir inn i, so smaedist
litilleetni rennarin t6 ikki burtur, t4 mal-
setningurin skal setast.

- Eg eetli meer medalju 1 beedi 1/2
marathon og 10.000 metra kappingini.
Eingin ivi um tad.

—Medan eg renni hugsi eg um alt millum himmal
og jerd. Eg hugsi um dagin, sum hevur verid, eg
leggi tlanir fyri dagar, sum skulu koma, greidir

Valborg fra.

—Eg kann baedi droyma ella hugsa um torfgrar
stgdur, id eg havi verid Gti fyri - ella sum eg veit, at

eg skal igjognum.

ﬁl.

— TIDIN VAR 3 TIMAR 0G 37 MINUTTIR |
0G EG VAR SLETT IKKI MOB, TA

EG KOM A MAL, HOAST EG HEVDI,
RUNNID EITT HEILT MARATHON

MYNDIR: FOTOGRAFIA DULNY JAROSEAW A FACEBOOK,
FOTO JACKOWSKI, ROBERT DUCHOWSKI

0G COPENHAGEN MARATHON

¢ Valborg Heinesen, 26 ar

o Ur Hoyvik, byr i Szczecin, Pélandi

e Feer leknaprogy 1 juni

o Nydttikin til landslidid 7 freelsum itrotti

e Skal renna 1/2 marathon og 10.000 m a Bermuda
e Venur hja einum av polsku landslidsvenjarunum

Persénligt met: marathon: 3.12.57
(malid er at koma undir 3 timar 7 heyst)
Persénligt met:

1/2 marathon: 1.24.11
Persénligt met:
10.000 m: 0.38.06

— Onkuntio nyti eg renningina til at avreagera.
Fyri tad mesta dagdroymi eg t6 undir minum
rennittirum, stadfestir hon.

—Men tad veldst sjalvandi um, hvat tad er fyri
venjing. Onkuntid krevst, at eg eri para fokuserad,
medan eg adrar tidir kann loyva mar at kobla dr og
lata tankarnar reika.



