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22 ARA GAMLI TORSTEIN MADSEN AV ARGJUM BYGGIR KROPPIN HJA SAR OG HEVUR
SETT SAR NOGVU NASTU ARINI AV TIL AT LIVA SUM BODYBUILDARI. TORSTEIN
GREIBIR [ HESI SAMR@BU FRA, HVUSSU TAB ER AT BLENDA HOSNARUNGA 0G

TUNFISK TIL MALTIDIR, UM AT HAVA SO ILT, AT MAMMAN MATTI SKERA BREYD
FYRI HANN, OG UM AT LEGGJA ALT SITT LIV UM FYRI AT R@KKA SINUM MALI

Oli Jakup Jacobsen

post@sosialurin.fo

Torstein Madsen er 22 ara gamal og
gongur 4 handilsskula, har hann nd
farin i 2. HH. Hdast so at siga eingin
sidvenja hevur verid i Feroyum vid-
vikjandi bodybuilding, hevur Térstein
meira ella minni tey sidstu fyra rini
lagt fulkomiliga um upp & sitt liv fyri
at liva dreymin hja seer ut: At verda
bodybuildari.

Og hann hevur framvegis langan
tein fyri framman fyri at nda malinum,
sum hann hevur sett seer.

- Uttan bodybuilding hevdi livid
hja meer verid 6triliga tomt. Body-
buildingin avirkar alt - og eg meini
alt — sum eg eri og geri, og eg hugsi
so at siga alla tidina um tad, sigur
Torstein Madsen.

— Hetta er ikki ein itrottur, har
man trenar ein tima um dagin og so
fer heim at slappa av. Nei, hetta er
ein totalur livsstilur, sum krevur alt
av teer, um ta eetlar teer langt.

- Hja négvum bodybuildarum
tekur tad yvir tiggju ar vid strangari
disiplin at nda sinum fulla potentiali,
sigur Torstein, i0 er uppsettur at brika
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tey naestu 10-15 arini upp a at venja
kroppin hja seer.

Bodybuilding
er ikki vektlyfting
Négv blanda millum bodybuilding og
vektlyfting. Hoast tey likjast, so er tad
als ikki tad sama.

- Veklyfting snyr seg snegt sagt
um at verda sterkur: Lyfta mest,
lyfta oftast, renna skjétast og likn-

andi. Bodybuilding snyr seg »bara«
um at hava ein flottan kropp, har
ein sjalvsagt nytir vektir fyri at upp-
byggja veddarnar. Vid gdrum ordum
er bodybuilding, t& menn standa i
undirbuksum a einum palli og visa
seg fyri einum démara, sigur Térstein
flennandi.

— Fyri négv er eingin munur a
monnunum uppi a pallinum, men
tad er tad 1 beedi minum og domarans
eygum. Eitt kriterii er til demis, hvussu
markeradir menninir eru, sum merKkir,

hvussu veel man seer veddastrukturin
i kroppinum. Steddin 4 kroppinum er
eitt annad kriterii, har tad sjalvsagt
snyr seg um at vera so stérur sum
gjerligt.

- Men tad nyttar ikki nakad at
bara vera stérur, um man ikki er pro-
portionalur. Ti er tad tydningarmikid,
at man er javnt stérur. Sum tad sidsta
so skal man duga at visa seg fram.
N4 ja, so er tad eisini ein fyrimunur

at hava eina litla midu, so man seer
herdabreidari ut, men tad kann man
ikki gera nakad vid, so tad hugsi eg
ikki nakad serligt um, sigur Torstein.

Drekka eitt glas

av vatni um dagin
Bodybuildarar byta venjingina upp i
tvey: Off-season og on-season. I off-
season tekur man nogva vekt uppa
fyri at bliva storur, medan i on-season
roynir man at tapa seg, so veddarnir
bliva sjonligari.

— Fyri at faa veddarnar ordiliga
sjonligar, er man somuleidis noydd-
ur til at dehydrera kroppin. Dehy-
dreringin tekur eina viku, og tad
verdur gjert beint 4drenn eina kapp-
ing. Hoast eg ikki skal til eina kapping
i fyrsta lagi fyrr enn i 2011, so fari
eg at royna at dehydrera meg skjott.
[ stuttum fari eg ta at drekka eina
rugvu av vatni teir triggjar fyrstu
dagarnar fyri at faa kroppin til at
pissa nogv. Teir si0stu fyra skal eg so
drekka minimalt. Tann sidsta dagin
skal eg ikki drekka meira enn eitt glas
av vatni allan dagin. Tad verdur 6fati-
liga hart, men soleidis ma tad bara
vera, sigur Torstein.

Hann hevur altid havt dhuga fyri
at venja og brika kroppin hja ser.
Sum 11 4ra gamal byrjadi hann at
venja karate, og tad damdi honum
sera veel.

— Men eina ferd eg var til eina
karate kapping i Danmark sum 16-17
ara gamal, foldi eg knappliga eina pinu
i kneunum. Tad var so reeduligt, at
eg neaestan ikki fekk gingid. Onkuntid
var tad so reeduligt, at eg ikki fekk
sovid.

— Eg var heilt é6truliga keddur av
hesum, ti hetta gjordi, at eg matti
gevast vid minum karate, sum meer
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