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Faroyskur itrottur liggur stillur i hesum
degum, men tad merkir ikki at spalararnir
og idkararnir nytast at gera tad sama.
Radini eru at ta skal imynda teer, at ti

ert a venjingarlegu og venur négv.

-Felgg kunnu velja at siggja hetta sum ein
vansa, ella tey kunnu siggja hetta sum

ein mgguleika at venja tad, sum ta annars
ikki altid fzer tid til, sigur Magni Mohr
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agni Mohr,
kropsligur venj-
ari i fotbolti og
professari i fysio-
logi, sigur at ein fotbéltsspeelari
skal venja négvihesum dggum,
um hann skal vidlikahalda
venjingarstpduna. I samrgdu
vid “Playmaker”, sum er danskt
fotboltspoddvarp, sigur hann
at speelarar skulu venja noégv
og eftirlikna dystarstgdur.
Hetta skal vera einavenjing og
itrad vid trygdarleidbeining fra
heilsumynduleikunum.

Hann sigur millum anna,
at tad er veel mgguligt at halda
venjingarstgduna i hesum
dggum, td hépar ikki kunnu
venja saman og lidini ikki sleppa
at speela dystir. Tad krevur t6, at
td ert sinnadur at venja négv og
hart einsamallur.

- Um venjingin inniheldur
venjing i hggum intensiteti,tad
vil siga harda intervalvenjing, so
kanst ta vidlikahalda kropsligu
venjingarstgduna i fyra til seks
vikur, sigur Magni Mohr.

Hann tosar i hesum fgrinum
mest til fétbdltsspeelarar. Magni
visur i poddvarpinum til kendu
Yo-Yo intervaltestinar, sum
flestir fotboltsspeaelarar hava
roynt. Hesar kunnu eisini nytast
til at endurskapa kropsligu
strongdina i dysti. Tad er ta
ta rennur 20 metrar a gangin,
medan tidarbili minkar so hvgrt
ti hevur runnid. Til seinast mast
ta sprinta teir 20 metrarnar til
ongin orka er eftir.

-Hetta er nakad, sum td kanst
venja 4 einum litlum gki. Tad
einasta tu skal gera er at taka

nidur 1j6did fra internetinum.
Tad er 6keypis. Ein test svarar
aleid til trystid fyri ein halvleik
av fotbélti, sigur Magni Mohr.

Hann visur a, at amatgrar
skulu helst venja triggjar ferdir
um vikuna og hava eina venjing
afturat, sum svarar til dyst. Tad
kundi ti verid tveer Yo-Yo testir,
har ti hevur halvleik i eitt korter
i millum, sigur Magni Mohr.

Hann leggur afturat, at fyri
fotboltsspeelarar er tad tydn-
ingarmikid at gera nakrar av
hesum renningunum & graslikii
gaggum. Hetta fyri, at kroppurin
skal halda fram vid at kennast
vid trystid av at renna 4 grasliki.
Stersta dentin leggur hann 3§,
at ti mast venja vid hggum
intensiteti.

-Ta skal imynda teer, at hetta
er ein venjingarlega, har tu skal
venja négv. Velur okkurt felag
at venja minni enn vanligt, so er
tad alt avgerandi at t1 venur vid
hggum intensiteti, sigur Magni
Mohr.

Gjort uppskot til venjing
Magni Mohr hevur i hesum
sambandi eisini gjgrt uppskot
til hvussu ta kanst halda
venjingarstgdid vid vidlika,
ella enntad betra tad. Fyri
amatgrspeaelarar merkir tad at
venja eitt ni manadag, mikudag
og friggjadag, umframt at hava
eina dystarliknandi venjing um
vikuskiftid.

-Her byrjar venjingin vid
gbdari upphiting, sidani eitt
sindur av skjotleika venjing
fyri at aktivera vgddarnar, sum
skulu brukast til sprint. Eftir
hetta er tad venjing vid hggum
intensiteti, har tu arbeidir alt
tad ta klarar i aleid 30 sekund
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og sidani hevur ein stedg adrenn
ta endurtekur eitt nytt arbeids-
interval. Eftir hetta kanst tu
gera styrki venjing, har tu
brukar kropping sum moétvekt,
sigur Magni Mohr.

Hann hevur eisini gjgrt eitt
uppskot til yrkisspeelarar, men
her verdur eisini vist 4, at teir
mangan hava gédar venjarar, id
kunnu avgera hvussu venjingin
kann siggja at.

-Ein amatgrspeelari klarar
sekstil dttaintervallir vid hggum
intensiteti, har dygdin er i ordan
vid eftirfylgjandi stedgi, medan
yrkisspaelarar klara upp til 10 til
12 intervallir. Vid slikari venjing
kanskt tl eisini venja i styttri tid
enn vid gdrum venjingum og faa
g60 urslit, sigur Magni Mohr.

Tad er eisini umradandi, at ta
hugsar um hvussu ta rennur.
stadin fyri at renna beint fram i
30sekund,sokanntad verdabaedi
skadafyribyrgjandi og meiri
dystarkent, at gera rennibreytir
vid vinkulbroytingum, sum
minna um dystarstgdur.

- Tt skal hugsa sum ein fot-
béltsspaelarioghvussu tdrennur

vanliga. Ti er tad tydningar-
mikid, at ta gert rennibanar,
sum ikki bara eru beint fram,
men eru fétbéltsrelevantir,
sigur Magni Mohr.

Ein stérur partur av at verda
i form er kosturin. Her hevur
nyggi kropsligi venjarin hja
landslidnum eisini ngkur géd
rad.

-Tad er tydningarmikid at
halda kostin vidlika, og ikki
byrja at eta ésund og drekka
alkohol, ella stressa, ti ta ikki
sleppur at venja sum vanligt.
T0 skal hugsa um hetta sum
ein venjingarlegu, har tu ennta
hevur mgguleikan at betri um
summi ting, sum ti ikki hevur
tid til i einum kappingarari.
Eitt nG um tu ert ein skaddur
speelari, sum skal hava serstaka
venjing, so hevur ta mgguleikan
nq, sigur Magni Mohr.

Serstakar venjingar til
einstaka sp=laran

f lgtuni venja flestu felggini i
smeerru bélkum, har tad eru
tveir til triggir i hvgrjum bolki.
Onnur felgg hava rennivenj-
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ingar, har tad eru minst fimm
metrar millum spelararnar.
I uppskotinum hja Magni
Mohr verdur t6 bara vidmeelt
einavenjing fyri at tryggja, at
tilmeelini fra heilsumyndugleik-
unum verda hildnir. Té er bod-
skapurin, at hetta er ein mggu-
leika at venja ting, sum ta ikki
altid hevur stundir til i einum
kappingarari.

-Umstgdurnar eru @orvisi,
men her eru mgguleikar at gera
serstakar venjingar til tann
einstaka spzaelaran. Eitt nl1 kann
ein malverji venja tekniskar
forleikar sum sitt utkast ella
atspark, midverjin kann venja
longu avleveringina, bakkurin
venur innlegg, midvallarin ger
tekniskar vendingar, medan



