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Tad verda nogvir moyggjabitar

Fyri tveimum drum
sidan greiddi Selvi
Winter Olsen, leekni,
fra, hvussu tydninga-
mikil s6lkrem og vatn
voru 4 oyggjaleikum a
Rodos. Héast hesi bod
ikki eru heilt burtur,
so nerva diaré og
moyggjabitar leeknan
mest

OYGGJALEIKIR
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Um sjey vikur fer ein rugva
av foroyskumitrottarfolkum
4 oyggjaleikir 4 Alandi.
Hetta verdur tiggjunda
ferdin, Selvi Winter Olsen
er vid sum laekni, og bodini
hesafer eru rettiliga greid.

- Tad vera ogiliga nogvir
moyggjabitar, og teir eru
ogiliga dgangandi, so havi
nég mikid av kledum vid
longum ermum og sum ikki
sita ov leist, so moyggjabit-
arnir ikki sleppa innundir
klaedini, segdi Selvi Winter
Olsen i Nordurlandahusin-
um i gjar.

Somuleidis greiddi hann
fra, at hoast roknast kann
vid néogvum regni a oyggja-
leikunum i summar, og at
heit kleedi mugu vid, so er
framvegis tydningarmikid
at drekka vatn. Serliga hja
teimum, 10 vera innandura,
ti har gerst skjott reettiliga
heitt.

- Men tit mugu ansa eftir,
at tad ikki verdur alt ov

négv drukkid, ti so kann
kroppurin fara ur balansu,
og ta er skjott at faa diare,
seg0i leknin, sum er sann-
fordur um, at ongin vandi
er vid at drekka vatn ur
kranunum 4 Alandi, na
alendingar hava givid boo,
at vatn skal drekkast ur
kranunum, fyri at verja

Selvi Winter Olsen, leekni, er bangin fyri,
at foroysku itréttaravrikini kunnu gerast
avmarkad av moyggjabitum

Flestu itréttargreinirnar,

sum vera ir Foroyum

d oyggjaleikunum,

véru umbodadar til

fyrstu savningina av
oyggjaleikalidunum nakrantio
ddrenn oyggjaleikir. £tlanini
er, at félkini skulu hittast eina
ferd enn

umhyervid.

- Aland er ein partur av
Finnlandi, og har plagar
skil at vera 4, segdi hann.

Solin kann gera mun

Men tad kann sambeert
Selva Winter Olsen henda,
at solin kemur fram, og ta
kann skjott gerast heitt.

- Skuldi tad hent, at tad
bleiv heitt, so mugu tit minn-
ast til talid 26 stig, ti td verd-
ur tad so Ometaliga tydning-
armikid at drekka vatn og
smyrja seg vid kremi, segoi
hann i Nordurlandahtsinum
i gjar, ta hann, Magni Mohr
og Johanna a Tjaldrafletti
greiddu fra ymiskum vidur-
skiftum hja itrottarfolki.

Johanna a Tjaldrafletti
greiddi millum annad fra,
hvussu tydningarmikid tad
er, at itrottarfélk eg nog
mikid, nog rett og ndg mik-
10 av kolvetu.

Venji minni

Magni Mohr, Ph.D i
venjing, er sannferdur
um, at skulu tey, sum
longu eru i toppinum
innan feroyska

itrott, gerast betri,

$0 mugu tey venja
minni og @drvisi.

— Ikki bara hugsa um
kilometrar. Hugsa
eisini um intensitetin,
seg0i hann i Nordur-
landahusinum i gjar
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Magni Mohr er 6ivad mest
virda navnid innan visund
handan itrétt i Feroyum. 1
gjar helt hann ein fyrilestur
i Nordurlandahtisinum, og
nidurstedan var pura greid.

Folk, sum eru i godari
venjing og venja eina rigvu
um vikuna, mugu syrgja
fyri at vaksa um intensitetin
i venjingunum, ti td& mann
er komin 4 eitt avis steoi,
kann tad gera tad sama,

hvssu nogvar timar og kilo-
metrar mann venur, um
intensiteturin ikki er nogv
hogur.

Hesum nidurstedum
grundgav Magni Mohr vid,
at hann hevdi verid vid at
gera royndir vid maraton
rennarum, og vid at broyta
venjingina hja honum eitt
litid sindur vid heaegri int-
ensiteti, gjordi hann fram-
gongd, sum hann ikki hevdi
gjort leingi.

Mugu kanna atletar
Somuleidis stadfestir

Magni Mohr, at uttan vis-
indaligar kanningar av atlet-
um so er sera torfort at faa

rettu venjingina burturur.
- Vit mugu kanna okkara
itrottarfolk, ti annars verdur

Magni Mohr, Ph.D. i venjing
og fysiologi, metir tad vera av
alstérum tydningi at kanna
itréttarfolkini, fyri at kunnu
skipa venjingina sum best

sera torfort at siga, hvussu
folkid skal venja, stadfesti
hann.

Hann legdi 1 sama vid-
fangi afturat, at hoast mann
ikki hevur kanningar, so ma
mann hugsa um at trappa
venjingina nidur seinastu
10 til 12 dagarnar fyri kapp-



