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HER ER SKRAIN 0G
KAPPINGARNAR
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Komandi vikuskiftid verdur stéra tiktakid “Burn Showdown". Tad eru 14 kappingingar i stryki og fitness
upp a tveir dagar i hellini a Halsi. Na er skrain klar og vit hyggja narri at kappingunum, sum verda

Trondur Arge

1 Vikuskiftis Sosialinum fyri tveim-
um vikum sidani, segdi hgvdusfyri-
skiparin, Jdkup Sani Berg, at hetta
tiltakid skal vekja altjéda ans. Tad
er vid eitt nd Arnold Classic tiltaki-
num sum fyrimynd, sum er tad
heilt stéra innan bodybuilding.

Tad verda heili 14 kappiingar og
fleiri av teimum eru sgguligar, ti
teer eru 4 fyrsta sinni i Fgroyum.
Millum annad boksing, Crossfit,
Miss Faroe Islands og Fgroya sterk-
asta kvinna.

Kappingin verdur komandi
vikuskiftid 1 hgllin 4 Halsi. Her er
eitt yvirlit yvir allar kappingarnar.
Tiltakid endar vid, at Media kemur
at syngja.

FRIGGJADAGIN

17. NOVEMBUR:

Foroya sterkasta kvinna:
Fra 17.00 til 18.00

Faroya sterkasta kvinna

Ein av kappingunum, sum verdur

fyri fyrstu ferd nakrantid, er Fgr-
oya sterkasta kvinna. Fyribils
hava tveer kvinnur meldad til. Teer
eru Armgard Arnbjarnardéttir a
Régvi, sum er av Toftum, og Téra
Martinssdéttir ir Vagunum.

Tad eru onkrir adrir luttakarar
4 tilmeldingarlistanum, medan
onkrar hava meldad fra. Ti er mggu-
ligt, at tad verda fleiri enn tveir lut-
takarar til spguligu kappingina.

Tankin hevur verid til i eina tid,
men ongin hevur gjgrt nakad vid
tad. Sjalvandi skulu teer verda ein
partur av tiltakinum. Tad hevur
eina ferd verid fimasta kvinna, men
ongantid nakad av hesum slagi,
sigur Jakup Suani Berg.

Her er eetlanin, eins vid fleiri
av smeerru kappingunum, at hetta
skal verda startskotid. Atlanin er
i framtidini, at eisini hava altj6da
kappingar i Fgroyum fyri kvinnur
istyrki.

Sterkmanskapping
Fra 18.15 til 20.15
Her er talan um altjéda kapping,
har sterkir mann kappast. Talan
verdur um beadi fgroyskar og ut-

lendskar luttakarar. Slikar kapp-
ingar eru ikki 6vanligar i Fgroyum
og tad tykist verda storur ahugi fyri
teimum. Tad hevur i fleiri fgrum
eydnast at faa nakrar av heimsins
sterkast hendan vegin, og tad
verdur eisini tilfeldid friggjakveld,
td menn sum Zydrunas Savickas,
Laurence shahlaei, Mikkel Leicht
saman vid gdrum skulu kappast
moéti eitt na okkara egna Bjarna
Nielsen. Démari verdur Bill
Kazmaier, sum triggjar ferdir er
kosin heimsins sterkasti madur.

Boksing

Fra 20.30 til 23.00
Friggjakveldid 17. novembur verdur
fyrsti boksidysturin i Fgroyum,
har ein fgroyskur boksari er partur
av ti. Teir triggir boksarnir, sum
hava fingid boksiloyvi eru Geir
Thomsen, Bjartur René Nielsen og
Christian Christiansen. Tiverri saer
at til, at Bjartur René Nielsen ma
geva avbod, ti hann hevur brotid
ngsina. Boksing i Fgroyum seer Gt
til at vera i framgongd. Hvertfall
sum venjingarhattur, ti tad legst
bara afturat vid limum i Térshavn

Boksing, sum er einsasta boksi-
felagid i Fgroyum i lgtuni.

-Eg trugvi upp &, at boksing i
Fgroyum kemur at veksa i naestum.
Vit arbeida vid at faa samarbeidi
vid donsk boksifelgg og tad legst
bara afturat vid félki, sum melda
seg til Térshavn Boksing. Hetta er
bara byrjanin, sigur Martin Meng
Wojciechowski, id venur fgroysku
boksarnar.

LEYGARDAGIN

18. NOVEMBUR:

Kettlebell

Fra 12.00 til 13.00

Kappast verdur i 3 greinum: snatch,
jerk og long cycle (clean and jerk).
Luttakararnir verda boélkadir i
vektklassar, sum savgerd vektina
a kettlebell’unum hja hvegrjum
einstgkum. Kappast verdur um
flest endurtgkur i 10 minuttir.

Vektlyfting
Fra 13.00 til 15.00

Hendan kappingin verdur eisini

spgulig, ti kappast verdur i grein-
unum snatch og clean and jerk.
Hetta er fyrsta kapping av sinum
slag i Fgroyum. Dgmt verdur eftir
IWF reglum og talan verdur um
altjéda déomarar. Ein nyggj mettalva
verdur gjgrd innan hesar greinar.

Powerlifting

Fra 14.00 til 16.00

Her verdur kappast 3 greinum:
squat, bench press og deadlift.
Hendan kappingin verdur sggulig,
ti fyri fyrstu ferd nakrantid verdur
fullfiggjada, IPF g6dkenda utgerd
- stengur, skivur og benkur til tey
try lyftini i squat, bench press og
deadlift.

Triggir professionellir démarir
fra Eleiko i Danmark og Svgriki
koma at dgma. Sagt verdur, at pro-
fessionella dgmingin kann mggu-
liga koma at siggjast aftur i eitt
nu djupdini av squattunum. Eisini
skal sokallada press-kommando
reglan setast i gildid i fgroyskum
bench press kappingum. Vid press
- kommando regluni gevur démarin
bod, t4 stongin kann pressast upp
aftur i bonkpressinum. Pressar



