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| Torshavn-Marathon

tann seetti persénurin f sgguni,
sum hevur runnid marathon f gllum
teimum sjey heimspgrtunum.

Hann er tann fyrsti tyskarin, sum
hevur rokkid hesum malinum.
Steffan hevur eisini tikid lut 7,
sum nevnist “ultramarathon”. —
Eitt ultramarathon kann hava ein
tein, sum kann liggja millum 43 og
5.000 kilometrar. Longsta ultra-
marathon-kappingin, sum stefan
hevur tikid lut i, var ein renniteinur,
sum strekti seg lika 0r Lissabon i
Portugal til Moskva i Russlandi.

Teinurin var 5.045 kilometrar
langur, og vardi ultramarathon-
renningin 64 dagar, so vit lggdu
umleid 80 kilometrar aftur um
okkum um dagin. Sjélvur brakti
eg 11 timar og 15 minuttir  snitt
um dagin  hesari ultramarathon-
kappingini.

Tad var ein avmaldur teinur
fyri hvgnn dagin, sum vit mattu
fullfara. Og hvenn morgun
maétti vit ti halda fram fra sama
stadnum, har t0 vart komin &
mal kvgldid fyri. Tad voru 44 sum
toku lut i hesari ultramarathon-
kappingini, og tad var snggt
helvtin — 22 — sum megnadu at
fullfgra allan teinin.

Ur Kairo til Cape Town

Longsta kappingin Stefan hevur
tikio lut f, var ein fjallastkklu-
kapping, sum strekti seg lika ar
Kairo f Egyptalandi og til Cape
Town i Sudur-Afrika. Vit sikkladu
12.000 kilometrar, tvgrtur um 10
ymisk lond 1 Afrika.

— Vit avgreiddu hesa kapp-
ingina aftan & fyra manadir.
Kappingin var skipad vid 100
dagum, har vit véru i gongd
vid at sdkkla, og so hgvdu
vit 20 fridagar i hesum tidar-
skeidnum. Stefan greidir fra,
at fjallastkklukappingin var
fyriskipad av einum kanadiu-
manni, og var eitt hjalparlid vid
& ferdini, sum syrgdi fyri at taka
seer av vidfgrinum hja teimum,
sum téku lut i ti drdgvu fjalla-
stikklukappingini. T4 Stefan var
vid til dragvu rennikappingina
Europa, hevdi hann ikki nakad
fast hjalparlid. Men tad voru
fleiri sjalvbodin, sum hjalptu til
a ferdini tvgrtur um Europa, ta
hann tok lut i ultramarathon-
kappingini.

Etir tad hann faer

Spurdur um hvat hann etur, fyri at
megna at fullfgra slikar drigvar
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Stefan Schlett hevur vitjad 86 lond og 15 av 18 oyggjum [ Faroyum

kappingar, svarar Stefan: - Alt
sum eg kann faa hendur a. Tad
gdda vid slikum umfatandi
aktiviteti er, at td kanst eta

og drekka so nogv ta vil, ti td
fert nidur  vekt 6annseed, ti

t( brennur so négvar kaloriur.
Men sjalvandi braki eg vit og
skil, so eg eti ndgva frukt og
ndgv granmeti, ti har eru ndgvar
vitaminur, og hetta er matur, sum
ikki liggur so tungur { maganum.
Eg eri annars ikki krasin, eg kann
eta alt, og eg dami alt.

T& ein brennur millum 7.000
og 10.000 kaloriur um dagin, so
etur ein tad, sum ein feer fatur
a. Stefan sigur, at fruktkekur eru

millum yndisver8arnar hja honum.

— Té eg renni eitt vanligt
marathon, so eti eg ikki nakad,
men eri tilvitadur um at minnast
til at drekka ng mikid av veetu.
Men té tad kemur til teer starru
og longru kappingarnar, so er ein
noyddur til at eta, fyri at hava
n6g mikid av megi. Onkuntid
fari eg nidur { ferd, og fari nidur
i gangitempo, medan eg eti ein
bita. Og vidhvart so gevi eg maer
tid at hvila eina lgtu, og fai maer
ein bita, 4drenn eg haldi fram vid
kappingini.

Nytast ikki renna alla
tidina

Té talan er um ultramarathon, er
tad eingin reglugerd, sum sigur,
at luttakarnir mugu renna alla
tidina. — T4 mast bara syrgja fyri
at avgreida ein dvisan tein innan

gina avisa tid. Hvussu td gert tad,
er upp til tin sjalvan. Um ein tekur
lut i einari 1000-mila kapping,
sum tekur 15 dagar, so er loyvt

at eta, drekka, sova og fara il
leeknan, um bara tG avgreidir
tilméalda teinin  kappingini.

Adrar itrottargreinar

Renningin hevur verid
itréttargreinin, sum Stefan
hevur fingist mest vid, men hann
hevur eisini fingist vid stkkling
og triathlon. Hann hevur eisini
rdd kajakk og aka & skoytum.

A yngri arum idkadi hann eisini
"Skydiving”. Stefan var ein
fulltidar yrkisitréttarmadur
gjegnum 20 &r. Hann hevdi
gddar sponsorar, sum gjgrdu tad
mgguligt hja honum at idka alt
arid. Men na livir Stefan av ti
uppsparda peninginum, og av

ti sum forvinnur, sum skrivandi
midlamadur. — Eg skrivi fyri blgd
i Tysklandi, Eysturriki og Sveis,
sum vidgera renning, og tad er
mitt adallivibreyd na, greidir
Stefan fra.

Okent marathon

Spurdur um hvat hann skrivar um
Fgroyar fyri lesarnar i teimum
tyskttalandi londunum, svarar
Stefan: - Fyri tad fyrsta, so er
Torshavn-Marathon kanska ein
hin minst kenda rennikappingin

{ gllum heiminum. Térshavn-
Marathon er eisini tann minsta
marathon-kappingin i ngkrum
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Mynd: Niels Pauli Djurholm

hgvudsstadi i heiminum.

Faroyar eru eitt vakurt land at
vitja, og marathon-kappingin
Térshavn er sera vael fyrireikad.
Steffan undirstrikar, at { mun til
marathon-kappingar adrastadni,
so er Térshavn Marathon ein
dgvuliga litil kapping. Tad

voru bara 120 tilmeldingar til
marathon og halvt marathon.
Men kortini, so stongdu
myndugleikarnir vegin fyri bara
120 idkarum, og tad heldur
Stefan er égvuliga hugtakandi. —
Tad var 6gvuliga hugaligt at renna
i einum slikum vgkrum landslagi,
0g at renna & einum vael
hildnum vegi, sum var friur fyri
ferdslu, sigur Stefan, sum bara
hevur g6d ord at bera teimum {
ftrottarfelagnum, Bragdinum, sum
reika fyri Térshavn-Marathon.

Eina stora familju

Renningin hevur givid Stefani
ndgvar vinir kring allan heimin.
— Eg plagi at siga, at vit sum
renna eru gll ein stdr familja.
Stefan sigur, at hann roynir at
leggja feriutidina soleidis til
reettis, at hann hevur eina feriu
sum er full av aktivitetum. Stefan
sigur seg ikki at orka fyri, bara
at seta seg i eitt flogfar, renna i
einari marathon-kapping, og so
fara heim aftur beinaveg.

—Eg leggi stéran dent & at
kombinera tad soleidis, at eg havi
baedi aktivitetir og upplivingar &
minum ferdum. Eg dami veel at
faa eina kenslu av, hvussu félk

liva og bagva i teimum ymisku
londunum, sum eg vitji. Hetta
gevur maer so eisini négv meira
tilfar til greinarnar, sum eg skrivi.
Stefan noterar ndgv a ferdunum,
og leggur tad so inn i telduna,

t& hann kemur heimaftur. Hann
sigur seg ikki vera ein gédan
myndamann, og ti samstarvar
hann vid teir lokalu fyrireikarnar.
Ta hann skal skriva um Térshavn-
Marathon, so fer hann at nyta
myndir frd myndasavninum hja
Bragdinum.

— Ogvuliga ofta vil tad so veel,
at fyrireikarnir hava eina stéra
myndagoymslu, og so liggur
reedid fyri at faa eina g6da grein
til hgldar. Robert Vilhelmsen
hevur négvar myndir, og veenti eg
at kunna faa onkrar til greinina
hja maer um Tdrshavn-Marathon.

Rennur ikki hvenn

dag

Stefan leggur herdslu &, at tad
er ikki soleidis, at hann méa
renna hvgnn dag, og at hann
vidhvart kann taka tvaer vikur
ar kalendaranum, har hann ikki
rennur.

—Tad reedur bara um at rgra
seg, tad veri seg at svimja,
stikkla, ganga ella renna. Tad
snyr seg um at faa eina betri
livsg6dsku. Vit menniskju eru ikki
fgdd til at sita nidri, genetiskt so
eru vit rennarar og gangarar. Og
um t0 venur regluliga, so kennir
th teg ndgv betri. Um td brennur
ndgv, so kanst td eisini eta meira.
Héast sinar dragvu royndir,
so roynir Stefan seg ikki, sum
venjari.

— Eg eri ikki venjari, ti eg gjardi
onga regluliga og fasta venjing
sjalvur, skilt & tann hatt, at eg
gjerdi nogvar aktivitetir, men eg
hevdi ongantid nakra skipada
venjingaraetlan. Ti havi eg bara
ein bodskap til folk, og tad er
at tey rgra seg négv, og venja
regluliga. Tad kann gera tad
sama, hvat t0 gert, syrg bara fyri
at rgra teg, undirstrikar Stefan.
Stefan manglar bara Mykines,
Stéra Dimun og Litla Dimun, so
hevur hann vitjad allar oyggjarnar
i Fgroyum.

—Eg voni, at eg kann koma
aftur til Faroya aftur naesta ér,
so eg fai granska hesar triggjar
oyggjarnar eisini, eru seinastu
ordini, id fella, &drenn eg takki
tysku rennilegendini fyri pratid.



