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FRZALSUR iTROTTUR

ViD AT

VENJA HINI

NU FER TIDIN

Heri Ziska hevur i fleiri ar verid slodari innan fraelsan itrétt i Feroyum, og ni

hevur hann halgad seg til at venja onnur. - Eg eri a Torsbreyt uml. 11 timar um
vikuna sum venjari. Hvussu lang tid verdur nytt heima til at planleggja venjing
og analysera idkarar, umframt at menna meg sjalvan sum venjara, havi eg ikki
tal fyri, sigur Heri, sum heldur, at fraelsur itrottur er vid at vinda upp a seg

Patur Albinus

Verdur hugsad um fraelsan
itrétt i Fgroyum, so verdur
helst eisini hugsad um Hera
Ziska. Gongur leidin framvid
Térsbreyt, so er eisini stérur
meguleiki fyri, at tQ seert
Hera Ziska. Veteranurin i
hevur gjgrt um seg i diskus-
kasti, hamarkasti og kulu-
stoyti sidani 1989, men
seinastu arini hevur hann
nerum halgad seg til at
venja ungdémar i teimum
ymisku greinunum innan
freelsan itrétt og brikar
noégva tid & Térsbreyt.

Nogv heidursmerki
Freelsur itréttur er ikki ser-
liga veel kend itréttargrein
i Fgproyum, og serliga ikki
teer kasti-itréttargreinarnar,
sum Heri hevur gjgrt. Tiskil
hevur mest verid at hoyrt
til hansara ta i0 oyggjaleikir
hava verid, og teir eru négvir
itali.

— Eg var vid fyrstu ferd i
1989 sum idkari. T4 hevdi eg
vant i eina viku, og endadi
langt aftast vid 23,22 m, sigur
Heri.

Men so var hol fingid 4, og
hann ték dik 4 seg.

- Tvey ar seinni gav eg
avbod vegna roynd & uni-
versitetinum. Har skal so

sigast, at somu viku kast-
adi eg noég langt til at ogna
meer silvurmerkid i kapping
i Danmark. [ 1993 var eg so
vid aftur, har eg fekk silvur-
merkid i diskus, og luttdk eg
so til og vid 4 Bermuda i 2013,
greidir hann fra.

A gllum hesum oyggja-
leikunum fram til 2013 er tad
vordid til eina grgrynnu av
heidursmerkjum, og hoast
hann nu hevur aldur til at
luttaka i veterankappingum,
so hevur hann ikki heilt
slept @tlanunum um aftur
at luttaka a oyggjaleikum.

-1 2015 mangladu 75 cm i
at klara kravid hja FIF fyri at
verda vid, men eg royni uttan
iva aftur i 2017, sigur Heri.

Ni sum venjari
Heri er nt1 einamest venjari,
og tad damar honum veel.

— Sum venjari royndi eg
meg & fyrsta sinnid i 1999,
sidan havi eg havt onkran
idkara vid neerum hverja
ferd, men 12015 var eg so bara
vid sum venjari, og eg ma
vidurkenna, at tad kendist
gott bara at fokusera uppa
idkararnar. Tad skal t6 sigast,
at eg havi nytt munandi meir
tid upp 4 at vera venjari
sidan 2008, ta4 Hvirlan bleiv
sett & stovn, sigur Heri, sum
brukar négva tid upp a at
vera venjari.

— Eg eri & Térsbreyt uml.
11 timar um vikuna sum venj-
ari. Harumframt er so gll
planlegging, og so eri eg eis-
ini til stadar 2 x 1%2 timar um
vikuna i samband vid styrki-
venjing, men t4 royni eg at
venja sjalvur eisini. So venji
eg sjalvur uml. tveir timar
um vikuna & Torsbreyt.

Mynd: Sigmar Mgrkgre

Hvussu lang tid verdur nytt
heima til at planleggja venj-
ing og analysera idkarar, um-
framt at menna meg sjalvan
sum venjara, havi eg ikki tal
fyri, sigur Heri.

Urslitini eru

vid at koma

I Hvirluni verdur dentur
lagdur 4 at plass skal verda
fyri gllum, og setur tad sinar
egnu avbjédingar til venj-
ingina, men tad visur seg at
ganga frama yvir alla linjuna.
Fleiri eru ment munandi,
og hava funnid gledina vid
rgrslu, og ennta fraettist at
ein avleiding hevur verid at
ta gongur betur i skdlanum
hja fleiri, sum kanska ikki er
so évaentad, ti tad er mangan
stadfest at tad ger bodkliga
leering leettari um ein er
fysiskt aktivur.

- St@di hja teimum betru
idkarunum er haekkad so
négv at na byrja danir at
faa eyga 4 teir, sigur Heri og
heldur fram:

- Ein av minum spjétkast-
arum vard uttikin til danska
Europa Cup landslidid, sum
for til Bulgaria i var og ein
leypari var, 16 ra gamal, Ut-
tikin til danska U20 lands-
lidid, sum royndi seg i NM
i Finnlandi i august, sigur
hann.

Heri hevur verid ein
slédari i flestu itréttargrein-
unum, sum hann er venjari i,
men hann leggur t6 dent 4 at
menna seg sum venjari.

- Eg taki tey skeid eg
kann. Tad seinasta, eg havi
gjert lidugt, er diplomvenjari
umvegis Dansk Idreaetsfor-
bund og Dansk Atletikfor-
bund. Eg eri eisini vid at
skapa meer eitt netverk av
venjarum uttanlanda, sum
eg kann samskifta vid, sigur
Heri og leggur afturat, at
hann eisini lesur bgkur um
venjing.

- I lgtuni er tad boék
um hvussu ein venur
special-styrki til itrétt, id
Verkoshansky hevur skrivad.

Torsbreyt
Freelsur itréttur hevur fingid
noégv betri karmar sidani




