SOSIALURIN 34

FRIGGJADAGUR 20. MARS 2020

aleyparin skjytur upp a4 mal,
sigur Magni Mohr og leggur
afturat:

-Hevur tu ein lista vid hesum
serteknisku eginleikunum fyri
hvgrja position, so kanst ti1 knyta
okkurt av hesum uppivenjingina.
Hartil arbeida vid onkrum av
ti, sum t0 ikki hevur mgguleika
at venja, ta allur hépurin er til
venjing. TG kanst eisini bruka
hesa tidina til taktiska venjing,
men tad ma gerast yvir netid,
har ein venjarin kann visa og
vidgera sjénbandabrot, sigur
Magni Mohr.

Mgguleiki heldur enn vansi
Vit skulu heilt aftur til seinna
heimsbardaga fyri finna slikar
rembingar i fétboéltinum, har

allar deildir i Evropa liggja stillar
og eitt EM-endaspel er utsett.
Hetta er 6hoyrt, men fyri tad er
tad ikki bara ein vansi, heldur
professarin i fysiologi.

-Sum heild kunnu felgg velja
at siggja hetta sum ein vansa
vid gllum avmarkingunum, ella
tey kunnu siggja hetta sum ein
meguleika at gera venjingar,
sum t0 ikki altid feer tid til.
Hetta er ein mgguleiki at lyfta
speaelararnar upp a eitt kropsligt
haegri stig. Tu kanst arbeida
vid speelarum einkultvis og
styrkja teir veikleikar og gkir,
sum teir skulu arbeida vid. Ta
kanst mgtast vid spaelarunum
4 netinum og gjpgnumganga
taktisk vidurskifti, heldur
Magni Mohr fyri.

Hann heldur eisini, at hetta
er ein fralikur mgguleiki hja
venjartoymunum at fyrireika
seg.

-Hetta er eisini ein mgguleiki
hja venjaratoyminum at gjpgn-
umganga ting, sum tad ikki
verdur tid tili kappingararinum.
At greina tgl og adra datur, sum
tey hava til taks, sigur Magni
Mohr.

Hetta kanska meiri relevant
fyri donsku felpgunum, sum eru
mitt i sinum kappingararid, men
tad er ongin ivi um at fgroysku
felpgini skulu til at fyrireika seg
upp 4 eitt tett pakkad kapp-
ingarar.
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Venjai
smaum
bolkum

Felgg sum HB, Skala og TB hava alment
vist a hvussu tey gera vid venjingunum
hja besta lidnum hja monnum. Felags
fyri allar partar er, at sp=lararnir venja i
smaum bolkum a tveimum ella trimum,
skifta heima og venja meiri kropsligt
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groysku fotbolts-

felggini eru i einari

nyggjari stgdu, har

tey ikki sleppa at
venja eftir vanligum treytum.
Try feroysk felgg hava alment
bodad fra hvgrji atlit tey taka
venjingarnar hja besta mans-
lidnum i felagnum.

Tilmeelini herdast i
hvgrjum, so tad broytast
skjétt, men higartil eru ut-
meldingarnar at speelararnir
skifta heima, venja i mesta
i bélkum vid tveimum ella
trimum og halda annars fra-
stgdu og gera kropsligar venj-
ingar. Tad gera teir millum
annad i HB.

- Vit halda allar speelar-
arnar i gongd, og hava givid
teimum eina venjingarskra,
sum teir skulu fylgja heima
vid his. Vid hesi skra kunnu
teir vidlikahalda konditiéns-
og styrkivenjing. T4 tad kem-
ur til béltvenjing, eru teir
settir saman i smaum bélkum
4 tveir til triggjar speelarar.
Hesir mgtast so hvgr seer at
venja, og hava einki samband
vid restina av hépinum.
Eisini skulu teir hava i huga,
hvgrjum teir eru saman vid i
gerandisdegnum, sigur Jens
Berthel Askou, venjari hja HB.

HB hevur eisini stongt HB-
hisid, so folk ikki samlast har.

Skalamenn skifta heima
A Skala eru strong krgv til
speelararnar, sum té venja.
Teir venja 1 smaum bélkum
og ikki & sama sta & vgllinum.
Teir skifta heima og ongin
venjari er til stadar. Nokur
av teimum tiltpgkunum, sum
Skala hevur sett i verk fyri
besta lidi eru:

Allar felagsvenjingar
uti og inni eru stedgadar,
speelararnir bruka sin egna
drekkidunk, speelararnir
verda byttir i smabélkar a
triggjar til fyra speelarar og at
bélkarnir venja hvegr saer og

ongantid samstundis 4 sama
pki. Ta teir venja vid bolti
er tad uttan kropskontakt,
og vaska og spritta hendur
adrenn og aftana venjing.

Hartil hava speelararnir
fingid venjingarskra til egin-
veningar sum innihalda
rennivenjing, styrkivenjing
og uthaldnisvenjing. Speel-
arar meta til venjing i venj-
ingarkleedum og fara bein-
leidis avstad aftur eftir
venjing, og at spaelarar ferdast
hvgr seer. Venjarar luttaka
ikki fysiskt til venjingar,
men senda venjaraskra og
hava online samskifti, skrivar
Skala 4 heimasiduni.

TB sissar suduroyingar
Aldursforsetin hevur eisini
meldad alment Ut, at besta
manslidid venur i smaum
bélkum. Hetta mest fyri
eisini at sissa tey, sum koma
framvid vegllinum, at ¢ll atlit
eru tikin til venjingarnar.

-Spaelarar megtast i
bélkum, id ikki fara yvir tad,
id heilsumyndugleikararnir
meela til. Mgtt verdur bein-
leidis & vgllinum, ti hiisid vid
Stéra er stongt. Venjingin
verdur lggd soleidis til raettis,
at spelararnir alla tidina
halda tilmeeldu frastgduna.
Til ber at renna, hava skot-
venjingar og annad tilikt,
uttan at bréta tilmeelini. Eftir
venjingina fara speelararnir
beinleidis heim til sin sjalvs.

Tvegroyrar Béltfelag
sendir hesa kunning Ut nq,
soleidis at folk vita, at hoast
aktivitetur saest & vgllinum
av og &, so verdur alt gjgrt
fyri at fylgja tilmeelunum
fra heilsumyndugleikunum,
skrivar tb.fo.



