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STERKIR MENN

eins veel fyri sum fyrr.

Eitt litio fet
Sum heild er Bjarni Nielsen
veel nggdur vid kappingina,
i0 vard veel fyriskipad.

Hetta er eitt 1itid fet i at
bliva betri og sterkri. Okkurt
miseydnadist, men eg haldi

ikki, at eg standi so langt
aftanfyri hinar, sigur Bjarni
Nielsen, sum komandi tidina
tekur tad meiri réligt.

N skal eg hvila eitt sind-
ur i eina tid. Tad er baedi
fyri at verja kroppin og faa
hgvdid upp a plass aftur
mental, so eg eri til reidar

ENDALIGA URSLITID:
. Laurence Shahlaei 23
Mikkel Leicht 16
Bjarni Nielsen 15
Zydrunas Savickas 12,5
Jon Olav Granli, 8,5

at herja a aftur komandi ar,
sigur Bjarni Nielsen.

Platir, vektir og onnur t6l
verda nu ruddadi, steypini
eru handadi og dskodararnir
eru farnir heim. Tad saest
baedi til kappingina og nu
aftana, at tad eru roynd
folk, sum eru partur av at

fyriskipa kappingina. Tad
gongur vel at faa alt av-
greitt. Hetta bleiv ikki kapp-
ingin, har Bjarni Nielsen sl6
igjgpgnum sum sterkmadur,
men ta hann ger, so er hetta
eitt av mongu fetunum a
leidini.

trondur@sosialurin.fo

Stgdan

Navn

Laurence Shahlaei
Mikkel Leicht
Bjarni Nielsen
Zydriinas Savickas
Jon Olav Granli

Stig

1. Frame Carry
380kg for 2x10 meters

Luttakari
Laurence Shahlaei
Bjarni Nielsen
Jon Olav Granli
Zydrinas Savickas
Mikkel Leicht

Stgda

2. Deadlift

Lastman standing. Starts at 350kg (+25kg every time)

Luttakari
Laurence Shahlaei
Mikkel Leicht
Bjarni Nielsen
Zydranas Savickas
Jon Olav Granli

Stgda

3. Arm Over Arm

23
16
15
12.5
8.5

Urslit
1 12:38 sek
2 16:40 sek
3 (8,15 metel
4 (6,44 metel
5 (0,67 metel

Urslit
1 425kg
2 400 kg
3375kg
4 350 kg
5 0 kg

Pulling car (2nd gear) for 14 meters

Luttakari

Bjarni Nielsen
Laurence Shahlaei
Zydriinas Savickas
Mikkel Leicht

Jon Olav Granli

Stgda

4.Yoke
400kg for 2x10 meters

Luttakari
Laurence Shahlaei
Mikkel Leicht
Zydriinas Savickas
Bjarni Nielsen
Jon Olav Granli

Stgda

5. Viking Press
160kg most repsin 60sec

Luttakari

Mikkel Leicht
Laurence Shahlaei
Zydriinas Savickas
Jon Olav Granli
Bjarni Nielsen

Stgda

Urslit
12,70 m
10,19 m
9,78 m
7,25m
6,37 m

u b W N -

Urslit

11:34 sek
13:19 sek
17:09 sek
17:56 sek
23:16 sek

v Br W N

Urslit
1 20reps
2 15reps
3 14 reps
4 14 reps
5 7 reps

Stig

Stig

Stig

Stig

Stig
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