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Kostarhaldia
tydningarmest

David Arge Galan vidgongur, at
tad er ikki altid lika leett at finna
leidina nidan at venja eftir loknan
arbeidsdag. Tad krevur négv av teer,
um tu skalt idka fitness & hggum
st@di, beedi hvat tid og kosti vavikur.

—Egvil siga, at kostarhaldid er upp
moti 80 prosent av ti, sum krevst,
fyri at vinna. Tad er alneydugt, baedi
té tad neerkast kappingum og ta tu
tekur teer meiri av lgttum, alla tidina
at ansa eftir, hvat ein etur.

Hann greidir fra, at tad er ymiskt,
hvussu négv og hvat hann etur, alt
eftir, um hann skal { kapping skjott
ella ikki.

—Egbytiarid uppiin-season og off-
season.  off-season byggi eg kroppin
og arbeidi vid minum veikleikum. T4
er tad, at ein kann arbeida vid at faa
stgrri musklar ella breidari herdar og
so framvegis. T4 er tad, at kroppurin
skal byggjast, og til tad krevst eitt
yvirskot av kalorium. Eg venji ofta
minni hesa tidina, men venji tyngri
og lutfalsliga meiri styrkivenjing.
In-season er tad tydningarmiklari
at fyrireika seg til kappingarnar. T4
skal feittid burtur av kroppinum og
musklarnir myndast betri. f offseason
byggi eg rammuna, men i inseason
skal yvirskotid trimmast burtur. T4
skal eg helst hava eitt undirskot av
kalorium i kostarhaldinum, greidir
David Arge Galan fra, sum hevur
fingid ein kostradgeva at lagt seer
kosteetlan sina til reettis.

Sjalvsagin er grundarlagid
Grundarlargid undir venjingini og

kostarhaldinum ma t6 vera sjalvsagi.
Uttan hann hevdi veel verid 6mgguligt
at fara til venjing seks ferdir um
vikuna, at viga og skraseta alt, ein
etur, og at halda 4, héast urslitini lata
bida eftir seer. Ti ndgvar freistingar
eru { dagligdegnum, og David Arge
Galan hevur millum annad sagt
farveel vid pizzaina, sodavatnirnar
og bommini. Hann ger t6 litid burtur
ur at taka kostiskoyti.

— Har haldi eg, at tad er vert at
leggja til meris, at hetta eitur kost-
iskoyti. Tad er altso eitt iskoyti til ein
sunnan og fjglbroyttan kost. Kost-
iskoyti skal ti ongantid taka plassid
hja veruliga kostinum.

David Arge Galan venur seks
ferdir um vikuna. Venjingin er sera

skipad og roynir hann at venja allan
kroppin yvir triggjar dagar, tveer
ferdur um vikuna. Samstundis roynir
hann eisini at venja soleidis hvgnn
dag, at tad ikki fer at avirka venjing-
ina dagin eftir.

—Venjingin kann ofta minna négv
um hvgrja adra, fra ferd til ferd, men
tad er neydugt at geva henni eitt
twist av og 4, so kroppurin ikki verd-
ur vanur vid venjingina. Og um tad er
nakar, sum dugir tad, so er tad venj-
arin hja meer, Jakup Jacobsen.

Tolin trivst

Tad er t6 tydningarmikid, at lurta
eftir kroppinum, heldur hann og
hann er ikki bangin fyri at taka seer
ein eyka fridag, um tad er neydugt. T6
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so, hann mé4 ansa eftir, at tad ikki bara
er ein umbering fyri at sleppa undan
at pressa seg sjalvan.

— Eg mé leera meg at lurta eftir
kroppinum. Tad er i hvildini, at
kroppurin kemur fyri seg og gerst
sterkari. Onkuntid méa eg té tvinga
meg sjalvan, ti tad er hart at vera &
eini strammari kosteetlan. T4 arbeids-
dagurin er lidugur, kann tad koma
eitt dykk i orkuni, og t4 kann vera
hart at koyra nidan i Yndi og geva
seg 100% til eina venjing, men hvat
ger man ikki fyri gullid?

- Ta eg fari inn i Yndj, er tad fyri
at koyra 4 medan eg eri har, og so
kann eg slappa av, ta eg eri heima.
Eg eri har fyri at venja, sigur David
Arge Galan, sum eisini minnir 4, at

- Venjingin kann ofta minna
négv um hverja adra, fra ferd
til ferd, men tad er neydugt
at geva henni eitt twist av og
4, so kroppurin ikki verd-

ur vanur vid venjingina.

Og um tad er nakar, sum
dugir tad, so er tad venjarin
hja mzer, Jakup Jacobsen,
sigur David Arge Galan
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tad er tydningarmikid at hava eina
langtidareetlan.

— Tad er neydugt at vera tolin, ti
tad er ikki altid, at ngkur urslit siggj-
ast av venjingini beinan vegin. Ein ma
visa treysti, visa ahaldni, t4 ein tekst
vid vgddavenjing. Tad er kanska nemt
at missa moétid, um ein ikki seer nakra
broyting beinan vegin, men tad tekur
tid. Eitt varandi urslit krevur eina
livsstilsbroying. At viga matin, telja
kaloriur, venja hart, tad verdur at
enda ein livsstilur, sigur David Arge
Galan.

—Tad er ikki 6vanligt, at eg fari til
arbeidis klokkan sjey um morgunin
og ikki eri heima aftur fyrr enn
klokkan atta um kveldid. Ti er ikki
ram til so négv annad fritidaritriv.
Tad er gott at hava eina damu, sum
studlar meer allan vegin, sigur David
Arge Galan.

Naesta kappingin & skranni er so
HM i fitness i Atlantic City komandi
méanad.

—-Eggjordi fyrriareina avtalu vid
Jorum Mgrkere og Jakup Jacobsen,
venjaran hja henni, um at eg skuldi
koma vid teimum til HM i fitness
og luttaka i amatgrbélkinum. Vid
sigrinum i Leamington Spa og Pro
loyvinum, er einasta broytingin, at eg
nu skal luttaka i pro bélkinum, sigur
David Arge Galan.

—Tad hevur verid heilt stéra malid
hja meer, at faa hetta Pro kortid. Nu
eri eg fyrsti fproyski mannligi idkarin
vid Pro korti. Hetta motiverar meg at
venja enn hardari og villari, at gerast
enn betri. Nu skal eg kappast moti
@drum, sum eisini eru professionellir,
sigur David Arge Galan.



