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- Vit siga hverjafero, td vit hava vunnid, at nii verour g0rvisi.
Vit skulu ikki hugsa longur enn um komandi uppgdvuna

Pdll Mohr Joensen, HB

OL-rogvarar vilja tryggja
sar heioursmerki

Eftir at hava tiki0 lut i World
Cup hava Katrin Olsen og
Julianne Elander givid ser tid
at koma ein litlan tar til Foroya
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Mikudagin settu Sosialurin
og Ras2 OL-régvarunum,
Julianne Elander og Katrini
Olsen stevnu nidri i snotu-
ligu helunum hja Trygg-
ingarfelagnum  Feroyum.
Tryggingarfelagid Feroyar
er sponsorur hja Katrini
Olsen og Julianne Elander,
sum skulu taka lut i teimum
olympisku  summarleiku-
num, sum verda i Beijing.
Katrin Olsen, sum tann
fyrsti foroyingurin nakran-
ti0, sum tekur lut i summar-
OL.

Julianne metir, at hon og
Katrin eru komnar langt i
fyrireikingunum. Ter hava
tikid lut i trimum World
Cup-kappingum, og metir
Julianne, at ter badar eru
komnar tidliga ur startholi-
num vid fyrireikingunum
til OL 1 Beijing. Men Juli-
anne leggur dent 4, at enn
eru slakar sjey vikur til OL-
kappingin byrjar, og at taer
koma at venja sera hart
hesa tidina.

Fyri Julionnu er tad eing-
in ivi, OL er haeddarpunktiod
hja teimum. HM, EM og
World Cup kappingarnar
kunnu ikki kappast vid OL,
ta tad kemur til umtalu og
prestisju. Men mentala vio-
forid hja teimum i strembani
eftir at vinna eitt olympiskt
heidursmerki, eru sjalvsagt
g60u urslitini, teer hava havt
til adrar kappingar. OL er
bert fjorda hvert ar, medan
HM er hvert ar, og tiskil
gerst OL nogv storri.

Katrin er heldur ikki i iva
um, at Heimsins eygu eru
négv meiri vend imoti ein-
ari rogvikapping, sum er
partur av teimum olympisku
summarleikunum, saman-
borid vid tad fokus, sum er
til EM og HM-kappingar.

Julianne heldur, at idkar-
nir geva eina tonn eyka, ta
tad er OL. Fyri hana er tad

eisini ein otrulig kensla at
verda partur av einum stor-
um donskum itréttarlioi,
sum skal til OL fyri at verja
donsku litirnar.

9-10 ferodir um vikuna

Hesar mergjadu kvinnurnar
leggja nogv fyri, fyri at
kunna verda i optimalari
venjing. Ter venja minst 9-
10 ferdir um vikuna.
Umframt ferding og upphit-
ing, so ferminsthalvurannar
timi til venjing vid batinum
4 sjalvum vatninum, sum
nevnist Bagsvaerd Se. Tar
venja sum oftast standard-
teinin, sum er 2.000 metrar
langur. Julianne flennir eft-
ir, at oftast er eitt friskt lot
eftir vatninum, og at Katrin
ti kennir seg heima 4 Bag-
sveerd Vatninum.

Onkuntid mugu ter
avlysa venjingina & vatni-
num, orsakad av ringum
vedri. Men har eru vel ut-
gjord venjingarheli, sum
hava gddar réogvimaskinur,
10 eru godar til at taka.

Julianne heldur, at tad
hevur gingid veel vid venj-
ingini i ar, baedi 4 venjingar-
legum og til kappingarnar.
Partur av at verda vel fyri
til eina storhending innan
itrétt eru eisini stuttu tidar-
skeidini, har kroppurin skal
hvila, 4drenn ter jarnherdu
venjingarnar fara i gongd
aftur.

Og nu ta World Cup kapp-
ingin er farin aftur um, so
beydst hevid hja Katrini og
Julionnu at koma ein tur til
Feroya, adrenn venjingar-
legan verdur & skranni. I
samstarvi vid sponsorarnar,
Tryggingarfelagid Feroyar
og Eik Banka kom tururin {
lag.

Katrin og Julianne faa
hovid at heilsa uppa sinar
studlar, og Katrin feer hevio
at vitja familjuna. Julianne
damar veel at verda i Faroy-
um, og hevur roynt at r6d
vid Jarnbardi, og helt hon

tad verda eina 6gvuliga for-
kunnuga uppliving, sum
var heilt g0rvisi, enn roo-
urin hon og Katrin faast vid
4 Bagsvaerd Vatninum. Juli-
anne heldur ikki, at tad
kann utilokast, at feroyskur
kapprodur kundi vunnid
frama 1 okkara granna-
londum.

Julianne er vel nogd vid

sin foroyska batsfelaga, og
heldur hon, at tad gongur
framurskarandi veel. Juli-
anne heldur, at tad merkist,
at Katrin hevur nakad av ti
foroyska villskapinum i
ser.

Katrin heldur, at Julianne
er ein undangongukvinna,
ta tad kemur til at venja
hart, og at hon dugir val at

fokusera uppa dygdirnar,
sum teer hava. Julianne hev-
ur eina goda avirkan 4 seg,
td tey tungu tekini skulu
takast, og ta teer tungu latur-
nar skulu yvirvinnast.

Fara eftir heidurs-
merkjum
Fyri Julianne og Katrin hev-

ur tad storan tydning, at ter
eta reett { samband vid venj-
ingar og kappingar. Ter
sova og eta 1 mun til, ner
teer skulu venja ella taka lut
i kappingunum.

Baturin ter bruka er
innan fyri lettvektsroégving,
og ti er alneydugt, at teer
badar ansa eftir sjalvar, ikki
at gerast ov tungar. Og



