FYRA
STIORNUR
TIL TEIT

Kenda danska tonleikabladid
Gaffa ger négv burtur ar Teiti, nd
hann aftur er frammi vid nyggjari
atgavu. Gaffa hevur fyrr skrivad
négv um Teit og fylgir yvirhgvur
veel vid honum. Gaffa.dk hevur
vitjad Teit heima & Velbastad
og bladid ummeelir eisini nyggju
dtgavuna og hevur grein um
vitjanina. I ummeelinum verdur
millum annad sagt um Story Music,
at hoast (tgavan er innspzld a
gamlari isfabrikk, so er Gtgavan a
ongan hatt kegld. Heldur halovar
ummeelarin breiddini, id ténleikaliga
fevnir heilt fra ti minimalistiska,
til stéru tonleikalandsl@gini, har
mong lj6dfari eru 7 nytslu. Teitur
feer 1 Gaffa.dk 4 stjgrnur av 6
mgguligum fyri Story Music.

FOLKA-
TALID
VAKS

30. juni var folkatalid 7 Fgroyum
48.424. Tad visur uppgerd
hja Hagstovuni. 1 télvmanadar
skeidinum fra 1. juli 2012 til 30.
juni 2013 var burdaravlopid 233
og nettoflytingin -211. Félkatalio
vaks sostatt vid 22 folkum.
Havudsstadargkid, Nordoyggjar og
Suduroy vuksu, medan Eysturoy,
Sandoy, Vagoy og Streymoy uttan
fyri hgvudsstadin minkadu.
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Fitness Fgroyar verdur i mai

Nu er greitt, at tann tridja Fitness Fgroyar kappingin verdur i mai manadi

2014. - Vit vilja longu na boda félki fra, naer kappingin verdur, soleidis at eisini
nyggir luttakarar longu nd kunnu fara undir fyrstu fyrireikingarnar, sigur Jakup
Jacobsen, sum saman vid Jakup Suna Berg skipar fyri Fitness Fgroyar 2014

Hoast hetta er tridja arid a rad, at
skipad verdur fyri stéru fitnesskapp-
ingini, er hetta annad arid, at Jakup
Jacobsen og Jakup Suni Berg eru fyri-
skiparar. Til kappingina fyrr T ar véru
11 luttakarar, og tad talid ynskja
fyrireikararnir verdur haegri naesta ar.

- Tad hevadi verid stuttligt um fleiri
luttakarar véru. Tad optimala hevdi
verid, um vit hgvdu eina kapping vid
10 monnum og 10 kvinnum, og tad
er eisini ti, at vit fortelja folki longu
nd, um at kappingin verdur aftur, sigur
Jakup Jacobsen og leggur afturat:

- Til kappingina i ar hgvdu vit bara
tveer vikur, fra ti vit fingu at vita, at
vit skuldu standa fyri kappingini, og
til hon fér av bakkastokki. Tiskil var
ikki so g60 tid til at gera ter ymsu
fyrireikingarnar, men enn minni, um td
ynskti at luttaka i kappingini. Ti kunnu
folk longu na venda saer til okkum fyri
at hoyra, hvussu kappingin fer fram,
greidir Jakup Jacobsen fra.
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Nyggj grein vid

Nakrar  broytingar verda T
kappingini nasta ar samanborid vid 1
ar, ta kappingin var.

- Tad hevur verid soleidis, at allar
greinar, sum annars plaga at vera
fastur partur i eini slikari fitnesskapp-
ing, hava ikki verid 7 teimum badum
kappingunum, sum hava verid higartil.
Tad er greinin chin-up, sum ikki hevur
verid vid, men T mai manadi er chin-
up tikid vid eins og hinar greinarnar
aftur eru vid, sigur Jakup Jacobsen og
forklarar, at 1 ti greinini halar luttakarin
seg upp um eina stong, soleidis at
hgkan kemur upp um stongina.

Kappingin fer fram soleidis, at
kapp-ast verdur T trimum umfgrum.
Fyrst skulu luttakararnir visa seg |
bikini ella svimjibuksum.

-Her snyr tad seg bara um Gtsjénd.
Démararnir hyggja eftir, hvussu sym-
metriskur kroppurin er. Tad vil siga, at
javnvag skal helst vera millum yvirk-

ropp og undirkropp, sigur Jakup Jacob-
sen.

[ gdrum umfari eru tveer greinar i
einum; chin-up og dips.

- Hesar greinarnar eru lagdar
saman, og tad verdur ein minuttur
imillum hesar badar greinarnar, for-
telur Jakup Jacobsen.

Seinasta umfarid er régving, har
luttakararnir sita a rogvimaskinum og
régva upp a tid.

Fimleikarar og svimjarar fyrimun

Jakup Jacobsen vénar, at umframt
luttakararnar T ar, verda eisini nyggj
andlit at siggja til kappingina i mai.

- Tad hevdi verid stuttligt, um fleiri
lggdust afturat. Kappingin var hard og
jgvn seinast, og skal stgdid haldast, er
neydugt, at baedi nyggir og fyrrverandi
luttakarar hava g6da tid til at fyrireika
seg vid badi kosti og venjing, sigur
Jakup Jacobsen.

Hann visir &, at talan ikki er um
eina kapping i bodybuilding, sum fleiri
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folk annars halda.

- Tad snyr seg um at vera sunnur
og veel fyri. Ta skalt hava veddar
og onnur skulu hugsa “wouw ein
flottur, sterkur persénur”, sigur Jakup
Jacobsen.

Hann heldur, at avis itréttarfolk
hava ein fyrimun til eina kapping sum
hesa.

- Fimleikarar og svimjarar kunnu
klara seg heilt veel til eina slika
kapping, ti tey hava eina grundstyrki,
sum ger tad leettari hja teimum, ta tey
fara undir at venja midvisa styrki fyri
at vera vid T kappingini, fortelur Jakup
Jacobsen, sum toé visir &, at Fitness
Fgroyar 2014 ikki er fyri ein avisan
malbalk.

- Kappingin er fyri gll, sum hava
hug, eru agrytin og hava treiskni til at
venja og eta raett fram til kappingina.
Ynskid er, at gll skulu kunna vera vig,
0g nd hava tey 7 hvussu er géda tid til
at fara undir fyrstu venjingarnar.



