TEAM RYNKEBY FOROYAR | SUKKLA TIL PARIiS

Lagt til reettis: Trondur Arge
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Team Rynkeby Faroar byrjar longu leidina [ Klaksvik, og sukkla 96 km
til Vaglid 1 Havn, ddrenn farid verdur vid Norrgnu til Danmarkar
3.juli 2014  Klaksvik - Tdrshavn, Faroyar..................... ... uml. km.
5.juli 2014 Krusd, Danmark - Gross Wittensee, Tyskland ... uml km. 73
6.juli 2014 Gross Wittensee — Bremen, Tyskland ............. .. uml. km. 194
7.juli 2014 Bremen - Enschede, Holland ....................... uml. km. 200 o
8.juli 2014 Enschede - Venlo - Genk, Belgia .............. ... . uml km. 201 ntes
9.juli 2014 Genk - Huy - Rochehaut, Belgia ................. .. uml. km. 178
10. juli 2014 Rochehaut - Reims - Chateau Thierry, Frakland ... .. uml km. 193
11 juli 2014 Chateau Thierry - Eiffel Tower, Frakland ... ... . uml km. 95
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Dagurin gongur vid at vakna tidliga, kanska kl 6.

Eftir morgunmat kanni eg sukkluna. So er stutt
kunning um, hvat vit skulu vanta okkum tann dagin &
Stkkluni. Vit stkkla einar 50 km til stuttan stedg. Har
fda vit okkurt at eta og drekka. Hetta endurtakad vit 4
ferdir, so alt i alt stkkla vit einar 200 km hvann dag.

1a vit eru komin fram til hotelli vit skulu
gista a skulu vit flyta inn @ kamari. So er
ndtturdi, ein hugnalata og so til songar.

S0 hvart sum vit naerkast Paris ger hitin meiri og meiri
um seq og td er umradandi at drekka ndgv vatn.
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Sum utgangsstadi kunnu pll luttaka & tdrinum til Paris. Er man i iva um heilsu-
stgduna hjd einum sjalvum, so tosar man vid sin lakna um hesi tingini. Man

skal byrja venjingina uml. 10 mdr adrenn fari verdur avstad og man venur millum
J-b ferdir um vikuna. Serliga venjingin & stkkluni & teimum langu teinunum er
tydningarmikil, men eisini alternativ venjing, sum t.d styrkivenjing, renning og
svimjing er brukbar. Vikuskiftid sukklar man tirar millum 100-200 km til longdar.

A tirinum er starsta heilsu avbjddingin tann at kldra at sita  sukkluni
fra uml kL 8 & morgni til kU 16-17 um eftirmiddag. Allur kroppurin er
eymur og serliga varin ma man vera I ikki at fda sar i afturpartin.

Um man tekur venjingina og tilgongdina til turin serigst, og fylgir vejingar-
programmum sum gjard vera, ja So kldrar man turin uttan storvegis trupulleikar.
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