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Tri01 klassikarin

Fyra hondboltsdystir
eru & skranni i kvgld,
og millum hesar eru
tveir milum fremstu
lidini hja VIF og
Kyndli

Jakup Mark

Midvikuumfar er aftur i
hondbélti, og medan menn-
inir hava fulla dystarskra,
er talan bert um ein dyst hja
kvinnunum, sum skal av-
greidast i kveld.

Misjavnar hja Kyndli
Einsamalli kvinnudysturin
er i Vestmanna, har VIF

tekur imoti Kyndli, og at
ter & heimalidnum eru
favorittar, er einki at ivast i.
Higartil hevur eingin stadid
teimum kurl, og hbast
missurin av Nicoletu helst
verdur svarur at bera hja
VIF, so er ikki veentandi, at
Kyndil megnar at gera
nakad vid oddalidid.

Té so. Avrikini hja
Kyndli hava verid sera
misjgvn seinastu dystirnar.
Millum annad mundu tad
eydnast teimum at koppa
Stjernuni i Klaksviik, fyri
sidani at spzla javnleik
mati Tjaldri. Tey 30 mélini
méti VB booa eisini fra, at
alopio kann gera nogv um
seg, men hinvegin vitna 40
malini hja VB um, at nogv
skal gerast vid verjupartin.

Kanska verdur talan ti

ikki um nakran kediligan
dyst i Vestmanna kortini.

Javnir dystir

Hja monnunum er, sum
nevnt, fult umfar, og eisini
her verdur dystur i Vest-
manna millum VIF og
Kyndil.

Eins og hja kvinnunum er
VIF her at rokna sum favo-
rittar, men favorittleiklut-
urin tykist t6 ikki at vera
eins greidur her. Seinastu
dystirnar hevur spelid hja
oddalionum als ikki verid
nakad serliga flétandi, men
teir hava so kortini fingio
fulla Grtgku ar dystunum.

Hja Kyndli hevur heldur
ikki hilnast so vel eftir
vetrarstedgin, men i lgtum
syndu teir moti Tjaldri

herfyri, at teir framvegis
eru forir fyri at spela
skjotan og agangandi hond-
bolt. Faa teir hetta spel
fram, samstundis sum VIF
ikki kemur & reetta stedid,
kann val verda talan um
ein sera truplan dyst hja
oddalidnum.

I Havn hevur Neistin
mgguleika at naerkast heid-
ursmerkjunum, ta StIF
kemur & vitjan. Fyri viku
sidani hevdi neyvan nakar
ivast i at sagt, at StIF var
risafavorittur at vinna
hendan dystin, men avrikini
sidani hetta hava verid
misjgvn  hja  lidunum.
Neistamenn speldu val i
Vestmanna, har teir voru
Ohepnir at tapa, medan StiF
misti stig & heimavglli méti
Tjaldri, so i Utgangsstadi

Zuma noyddur
at geva avboo

Vid eittblad i
heimlandinum
sigur &leyparan seg
vera kroystan at
geva avboa til
landslidid

Jakup Mark

I gjar frreettist i donsku
midlunum, at hgvuds-
stadarfelagid, FCK, hev-
ur lagt tryst a alops-
leikaran, Sibosio Zuma,
S0 hesin hevur givid av-
bod til komandi dystin
hja Sudarafrika.

| avisini, Sunday Tri-
bune, verdur Zuma end-
urgivin fyri at siga, at

tykist talan at vera um ein
sera javnan dyst.

Seinasti dysturin verour {
Runavik, har H71 kemur &
vitjan. Talan er um tey badi
nidastu lidini i deildini, og
ti er a pappirinum litil mun-
ur a lidunum. Utgangs-

hann hevur verid undir
storum trysti fra arbeids-
gevara sinum.

— Vit eru i lgtuni &
tridja plassi i superlig-
uni, og komandi heima-
dystir okkara eru sera
tydningarmiklir ~ fyri
restina av arinum. FCK
hevur longu givid SAFA
(Sudurafrikanska fot-
boltssambandinum) bod
um, at eg ikki eri tgkur,
stendur at lesa i blad-
num.

Sudurafrika skal
spaela HM-undankapp-
ingardyst moti Guinea,
samstundis sum FCK i
superliguni skal spala
Aab.

stedio tykist t6 betri hja
Tjaldri, sum helst eisini
hevur fingid nakad av
sjalvsaliti eftir javnleikin a
Skéla. Tad sama kann neyv-
an sigast um hoyvikingar,
sum um vikuskiftid taptu
sin 10. dyst & rad.

So er at akta

Altjoda fétboltssam-
gongan, FIFA, fer i
nastum at gera av,
um enska reglan vid
verjugardinum skal
verda galdandi i
altjooa hapi

Jakup Mark

Undanfarna og inniverandi
kappingarar hava onglend-
ingar verid eitt slag av
royndarkaninum fyri
nyggjum  fétboltslégum,
sum sonevndi Task-Force
bolkurin hja FIFA hevur
arbeitt vid. Hetta er ein
bolkur, sum arbeidir vid
ymsum hugskotum, sum &
einhvgnn hatt kunnu gera
fotboltsspeelid enn meira
askodaravinarligt.

Reglan, sum tad i hesum
fgrinum snyr seg um, fevnir
um verju- ella manngardar-
nar, sum verda nyttir, ta
motstadulioid fer frispark.
Vid nyggju regluni er loyvt
démaranum at flyta boltin
9,15 metrar fram, um mot-
stgduparturin ikki alt fyri
eitt forkar seg burtur, ta
frispark verdur dgmt.

Eisini verdur reglan nytt,

um so er, at verjugardurin
forkar seg fram, &drenn
sparkad verdur. Viofarir
hetta, at bdlturin skal flytast
inn um brotsteigamarkid, er
talan framvegis um
beinleidis frispark. Nakad
sum italski framherjin hja
West Ham, Paolo di Canio,
var greidur um, ta hann i
einum dysti skuldi taka eitt
slikt  frispark.  Medan
motstgdumenninir bidadu
eftir, at hann skuldi leggja
boltin til onkran vidleikari,
gjerdi italiumadurin ikKki
meetari enn at langa béltin i
meskarnar.

Vel eydnadar royndir

Sum nevnt, so hava bretar
nd roynt regluna & narum
tvey kappingarar, og sum
skilst hava hesar verid sera
veel eydnadar.

Fyrsta arid var talan bert
um eina roynd i sonevndu

Fré& 1. juli i &r verda fotbolts-
leikarar i stgrri mun noyddir
at akta domaran

Auto-Windscreen Cup
kappingini, men hendan
var somikio vel eydnad, at
reglan i ar er roynd i gllum
bretsku deildunum, um-
framt at skotar eisini hava
gjert nytslu av henni i ein-
um av sinum steypakapp-

ingum.

Sostatt  hevur reglan
longu stadid sina roynd &
hggum st@di, og litid er ti at
ivast i, at FIFA fer at g6o-
taka uppskotid, ta hetta
verour lagt fram a arliga
stjérnarfundinum,  sum

verdur hin 10. mars.
Verdur reglan vidtikin,
kann roknast vid, at for-
oyskir  spelarar verda
noyddir at skikka ser eitt
sindur betri eftir summar-
stedgin i komandi lands-
kapping. Vanligt hevur ver-

id i Fgroyum, at reglur, sum
FIFA setir i gildi 1. juli
verda galdandi alt fyri eitt i
Fagroyum. Hetta var eitt nd
eisini galdandi vid nyggju
malverjareglunum og
nyggju rangstgdureglunum,
ta hesar komu i gildi.
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Alt ov litil av styrk

Jana Eidesgaard Thomsen heldur, at faroysk itréttafélk gera alt ov litid vid styrkisvenjing

Leidarin a venjingar-
midst@dini, Fragd og
Fimi, i Havn heldur
ikki, at fgroysk
itrottafélk sum heild
gera ndg ndgv vio
styrkisvenjing. Hon
er eisini sannfard um,
at nogvir fyrimunir
eru at vinna, um
reglulig styrkis-
venjing er ein partur
av venjingini hja
hesum

Jakup Mark/
Alvur Haraldsen

Tad verdur javnan fart
fram, at faroyskir itrétta-
idkarar eru alt ov illa fyri
kropsliga, ta vit taka lut i
altjéoa kappingum.

Ikki minst hevur hetta
verid fert fram, nd hond-
boltslandslidini hava verid i
altjéda eldinum, men eisini
innan adrar itréttagreinar
verdur hetta ofta fart fram
sum stgrsta fording okkara.

Spurningurin er so, um
hetta ikki er eitt gki, sum i
mong &r hevur ligid & lani
hja iokarunum. Kropsliga
styrkin er sum so einasta
eginleikin, har vit onga
umbering hava, fyri ikki at
vera nog vel fyri. At ta-
lentid ikKki er til stadar i eins
stérum nggdum, sum i
londunum kring okkum, er
ikki so nogv at gera vid,
men just vidvikjandi styrki-

svenjingini er sum SO
eingin umebering. Hetta er
eitt gki, har tad bert er ein
spurningur um venjing, og
likt er til, at alt ov litid
veréur gjegrt vido hendan
partin.

Fa itrottafélk

Stgrsta venjingarmidsted i
landinum er uttan iva Fragd
og Fimi i Havn, og dagligi
leidarin, Jana Eidesgaard
Thomsen, er eisini pudra
samd i, at ov litid verdur
gjert vid hendan partin.

— Tad eru rattiliga fa
itrottafélk ar t.d. hond- og
fotboltsfelagum, sum eru
her nidri og venja. Megin-
parturin av kundunum eru
heldur tad, sum vit kunnu
kalla motiénsidkarar. Altso
folk, sum eru her, ti teimum
damar at rgra seg eitt sind-
ur, og ikki sum lidur i eini
midvisari styrkisvenjing til
komandi kappingar.

— Akkurét hesa tidina av
arinum eru té ndg so nogy,
sum venja regulera styrkis-
venjing, men hetta kemst
av, at kapprodrarfélkini
gera négv vid hendan part-
in av venjingini.

Hvat er neydugt

Spurd, um hetta ikki eisini
kann komast av, at eitt nu
hond- og fotholtsleikarar
eru moyrir, t4 tey hava lagt
eitt dragt kappingarar aftur
um seg, sigur Jana, at sjalv-
andi kunnu tey t&4 vera
troytt. Hon leggur t6 sam-
stundis dent &, at styrkis-
venjingarnar, sum liggja i
stedginum millum kapp-

ingararini ikki nytast at
vera so négvar i tali, sum
venjingarnar i kappingarar-
inum.

— Tad er ndg mikio vid
einum trimum til fyra venj-
ingum medan kappingin
liggur still, til at idka eina
veruliga midvisa styrkis-
venjing, sigur Jana.

Hetta kann tykjast nogv
hja iokarum, sum kanska
hava sama tal av venjingum
i kappingararinum, men
minnast skal to til, at
styrkisvenjingin ikki er eins
bundin og vanliga venjing-
in saman vid liofelagunum.
Venjingartidirnar  kunnu
tillagast, so ter & bestan
hatt sampakka vid arbeidi
og privatliv, og harumframt
eru heldur ikki dystir, sum

Fyri at faa fulla Grteku ar
venjingini, er neydugt at
javnvag er millum ymsu

vgddarnar
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tyngja um skranna, medan
kappingin liggur still.
Umframt hetta visur Jana
eisini 4, at fyri at fda sum
mest av nyttu burtur ar
styrkisvenjingini, er eisini
neydugt, at nakad verdur
vant medan kappingin
stendur vid. Einar tveer
ferdir um vikuna heldur
hon vera hoskandi til hetta.

Nogvir fyrimunir
Umframt, at kropsligur
veikleiki aloftast er ein
bagi, t& kappast verdur i
altjéoa hepi, so visir Jana
eisini 4, at talan er um fleiri
adrar fyrimunir vid styrkis-
venjing.

— T4 farid verdur undir
vanligu venjingina, eru iok-

arar sjalvandi betri fyri, og
ti verdur vandin fyri skad-
um vel minni. Ikki minst ti
vgddar og lidbond ta eru
von vid at arbeida hart. |
hesum sambandi kann eg
visa &, at seinastu tidina er
tad vordid alt meira vanligt,
at folk, sum etla seer a ski-
feriu, koma at venja her,
&drenn farid verdur avstad.
— At standa & ski er 6gvu-
liga hart fyri lidbondini i
kngunum, og eru lidbond-
ini ikki von vid at verda
toygd, er skjétt, at skadid
kann standast av hesum.
—Tad er sum so tad sama,
sum er galdandi vid gdrum
itréttafolki. Fotboltsspal-
arar hava eitt na étriliga
ofta skada i laerkrikarnum
(luskuni). Hetta kemst al-
oftast av, at siduveddarnir i
lerinum ikki eru nog
sterkir. Fremri og aftari
leervagddin er hinvegin sera
veel fyri, men til tess at
minka um vanda fyri
skadum, reedur um at skapa
eina javnvag i kroppinum.

Ymesar skrair

At skirennarar skulu styrkja
kngdini, fotboltsleikarar
leersidurnar og adrir iokarar
okkurt tridja slag av vedd-
um, ger sjalvandi eisini, at
tad eru ymsar venjingar,
sum ymsu itréttafélkini
hava terv a.

Hetta er Jana eisini full-
greid um, og hon visur
eisini &, at hon ofta hjalpir
til, t& serstakar skrair skulu
leggjast.

— Tad er, sum tu sigur,
ymiskt, hvgnn terv ymsu
itrottafolkini hava, og tad
finnast eisini hopatals venj-
ingarskrair, sum  eru
skraeddaraseymadar til
ymsu greinarnar. Eisini er
talan um ymsar skrair, alt
eftir neer & arinum talan er
um, soleidis at eitt nd
rogvarar venja gorvisi, um
talan er um tungu varvenj-
ingina, ella um tad meira

Isvenjing

lgttu heystvenjingina.

Sjonlig urslit

Ta vit soleidis hava tikio
saman um, hvat er neyougt,
fyri at ein verulig styrkis-
venjing skal fremjast, er
sjalvandi eisini nerliggj-
andi at spyrja, hvarja nyttu
idkarin fer av hesum, ta
veruliga stendur & T&
kappingar eru i heimligum
og altjoéda hapi.

Til hetta sigur Jana, at tad
sjalvandi kann vera torfart
at mata, akkurat hvarja
nyttu tey idkandi faa dar
hesum, men at tad hjalpir,
er hon ikki i iva um.

Omanfyri hava vit nevnt,
at kapprodrarfolk gera
nogv vid hendan partin av
venjingini, og i hesum sam-
bandi hevur Jana serliga
hug at visa & tveir batar.

— Kvinnurnar & Jarnbardi
0og menninir & Argjabat-
inum hava talst millum
stgdugastu manningarnar
her nidri, og drslitini hja
teimum tala nokk eisini fyri
seg, sigur Jana vid einum
smili. Hon leggur t6 afturat,
at tad nokk ikki bert er
styrkisvenjingin, sum hev-
ur skapt Urslitini hja hesum,
men at hetta er ein partur,
er hon ikki i iva um.

Sostatt er helst nakad um
tosid, ti just hesar badar
batsmanningarnar  hava
helst veri teer mest stgdugu
seinnu &rini. Teer & Jarn-
bardi fingu eisini sera gott
arslit, ta ter fyri kngppum
ari sidani voru & Scilly-
oyggjunum, og i hesa ferd
sleppa teir & Argjabatinum
at royna seg i heimsmeist-
arakappingini.




