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MATURIN HJA TORSTEIN

Proteinshake
+ 50 g havragryn

7 egg (7 hvitar og
3 blommur) + 3 breyd

2 hgsnarungagringu
+ 50 g havragryn

200 g hakkikjet
+ 60 g brint ris

2 hgsnarungabringu
+ 50 g havragryn

Proteinshake
+ 50 g havragryn

Tunfisk + 50 g havragryn

—Um eg fari 4t onkra stadni — eitt nd til ein vinmann — og eg veit, at eg skal vera har
einar fyra ella fimm timar, so taki eg altid blendadan mat vid, sigur Térstein Madsen

baedi damdi og dugdi veel. Ta eg ikki
fekk trenad karate, métti eg finna ein
annan itrétt at trena, og byrjadi eg ti
at veddavenja négv i Fragd og Fimi,
sigur Torstein.

Fekk ikki skorid breyd

Fra karate-tidini hevur hann fingid lagt
nidur i seg, at mann skal geva alt til
venjing,.

—Tad gjerdi eg eisini, ta eg vandi i
Fragd og Fimi, har eg til hverja venjing
gav meg hundrad prosent, so at eg var
fulkomiliga ferdigur, ta eg for heim. Eg
hevdi ikki trenad i langa ti0, ta byrjadi
eg fola eina 6gvisliga ringa pinu i hond-
lidunum. Tad var einki at taka feil av, at
hetta ikki bara var ein fyribils pina, ti
hon helt bara 4. Mamma matti enntd, ta
ringast st60 til, skera breyd fyri meg, ti
eg hevoi so ilt, sigur Torstein og gniggj-
ar seer um hondlidini.

- Eg for so til leeknan, og segdi hann,
at trupulleikin var, at proteinir hevdu
savnad seg i minum hondlidum. Tad
helt hann, ti eg drakk négvar shakes
vid proteinpulvuri. Eg tradi ikki minum
egnu oyrum, so reeduliga bytt hatta
1j60adi. Enn tann dag i dag flenni eg
ofta eftir ti, sum leeknin segoi, ti sjalv-
andi kundu proteinirnar ikki vera
trupulleikin, sigur Torstein avgjerdur.

— Foreldrini vildu hava meg at
stedga vid at taka protein pulvur vid
tad sama, ti leeknin hevoi talad. Men
tad noktadi eg blankt, ti eg visti betur.
Eg visti, at trupulleikin 14 i onkrum @0r-
um, sigur Torstein.

Veikast i flokkinum
Arnold Schwarzenegger hevur verid
ein fyrimynd hja Térstein.

—Tad var i ti0ini, ta eg var skaddur, at
eg kom fram 4 filmin hja ti legendariska
Arnold Schwarzenegger Pumping Iron.
I ti filminum fekk eg fyri fyrstu ferd
innlit i bodybuildaraheimin, og minnist
eg, hvussu bergtikin eg var.

— Ta segdi eg vid meg sjalvan: Um
eg nakrantio verdi friskur aftur, so skal
eg siggja soleidis 1t!

- Vegurin var t6 6gvuliga langur, ti
um tad mundio vigadi eg bara 74 kg, og
var eg millum teir veikastu i flokkinum
orsakad skadunum. Eg dugdi veel
karate, ti eg hevdi teknikkin i ordan,
men eg var relativt veikur. Eg setti meer
fyri, at eg skuldi gera alt, og eg meini
alt, fyri at nda malinum, héast tad for
at kosta meer tid, sveitta og strid, sigur
Torstein.

Hann bleiv friskur aftur, eftir at ein
danskur leekni kom til Faroya.

bestu bodybuildararnir hava sattmala
og faa pengar fyri tad. Allir hinir, irokn-
adur eg sjalvur, gera tad av reinum
ahuga, sigur Térstein.

- Haraftrat er tad heilt 6triliga
dyrt. Eg eigi neestan ikki eitt oyra. Allir
pengarnir fara til mat og proteinpulvur.
Eg keypi stort seed ikki kledi, gangi
vanliga ikki til friser, ferdist ikki o.s.fr.
Hvert eitt oyra fer til at keypa mat. |
roynd og veru havi eg ikki rag til at
liva eitt liv sum bodybuildari hundrad

Eg havi 2tlanir um at lesa til fysioterapeut
eftir handilsskiila, og ta fari eqg veruliga
at hava rad til bodybuildaralivid

— Tad var so heppid, at ein danskur
leekni, i0 var serfrgdingur innan minar
trupulleikar, kom til Faroya. Eg bilegdi
meer tid, og hann visti vid tad sama,
hvat var galid. Hann segdi, at trupul-
leikin vio hondlidunum 14 uppi i nakk-
anum. Tad visti seg, at eg altid gekk
vid spentum akslum, og tad hevdi so
orsakad pinuna i hondlidunum.

- Eg skuldi so venja meg til at slappa
meira av, og tad hjalpti vid tad sama.
Eg var heilt 6truliga gladur, at pinan
endiliga hvarv. Um tad ikki var nokk,
so visti hann eisini, hvat var galio vid
kngunum. Hann greiddi meer fra, at eg
nu for at faa ofatiliga ilt, og at eg matti
banna so galid eg vildi — bara eg gjordi
tad & feroyskum.

- So tok hann vid alboganum og
gniggjadi upp eftir beinunum. Eg var
um at skriggja av pinu, men eg fekk
bitid tad i meg. Pinan beedi i kngunum
og hondlidunum var burtur vid tad
sama, og eg var i venjingarhelinum
sama dagin, sigur Térstein smilandi.

Eigur ongar pengar

Tey, sum halda, at bodybuilding loysir

seg reint peningaliga, fara sera skeiv.
- Tad eru so at siga ongir pengar

i bodybuilding. Einans teir allar allar

prosent, ti min inntgka er ov litil, sigur
Torstein vid einum skeivum smili.

- I lotuni medan eg gangi i skila,
fai eg studul fra minum foreldrum at
keypa mat. Men eg havi etlanir um at
lesa til fysioterapeut eftir handilsskulan,
og ta fari eg veruliga at hava rao til
bodybuildaralivid. Ta eg keypi mat inn
er tad til demis 10 kg av hesnarunga,
nekur kg av tunfiski, fleiri karton av
eggi o.s.fr. Eitt tilikt innkeypt varir ein
manad. Haraftrat kemur proteinpulvuri,
sigur Torstein

Blenda tun og

havragryn saman

Ta matur fyllir ein so stéran part av
gerandisdegnum, ber tad illa til at vera
kreesin.

- Ta eg var yngri, var eg nokk ein
tann kreesnasti persénurin i Feroyum.
Meer ddmdi stort seed einki, og mamma
hevdi altid trupulleikar vid degurdanum,
ti meer damdi so litid. Men ta eg for
undir at venja bodybuilding, méatti eg
leggja alt tad kraesna av.

— Sjalvsagt var tad torfert i byrj-
anini, men eg visti, at tad matti til. T
dag havi eg so at siga vant meg heilt av
vi0 tad kreesna og kann finna upp 4 at
eta slikt, sum onnur vamlast vid tankan

MYNDIR: ALVUR HARALDSEN

av. Eitt nu drekki eg ofta keld egg og
blendi havragryn og tunfisk saman.
Hesnarungabringan fer sjalvsagt eisini
nidur i blendaran, greidir Térstein
flennandi fra, medan undirritadi hygg-
ur snerkjandi nidur i bordio.

— Fyrr at eg allan matin vio knivi og
gafli — ja, ella skeid sjalvsagt. Men eftir
hondini var tad alt ov tidarkrevjandi,
ta eg skuldi eta so ggiliga ofta. Ta kom
tankin til min, at meguliga skuldi man
bara roynt blendaran. Tad var éfatiliga
6lekkurt i byrjanini, men sum vid so
négvum gdrum so vandi eg meg vid
tad, sigur Torstein.

—Tad er langt fra altid, at eg timi so
veel at eta. Eitt nt ddmar meer einki veel
hgsnarunga, so ta hann skal nidurum,
verdur tad ikki beinleidis gjert vio
gledi. Men tad skal til, hoast eg négvar
ferdir heldur hevdi viljad fingio breyo,
sigur Torstein.

Tad er serstakliga tydningarmikio
fyri Térstein at faa tann reetta matin
til ta rettu tidina:

- Eg skal eta annanhvenn tima. Um
eg fari Ut onkra stadni - eitt na til ein
vinmann - og eg veit, at eg skal vera
har i einar fyra ella fimm timar, so taki
eg altid blendadan mat vid.

»Snytt« sjey ferdir i ar
Térstein vigar allan matin hja seer
nidur i grammi og hevur ein lista yvir
»logligan« mat.

— Alt, sum ikki stendur a listanum er
snyt. Bomm, sjokulata, pizza, sodavatn,
bollar og négv annad er alt matur, sum
eg ikki ma nerta. Eg havi »snytt« sjey
ferdir i ar, og ta einu ferdina var tad til
fedingardagin hja meer. T4 fekk eg meer
pizza og kola. Tad var eg avklaradur vio
adrenn, ti man skal ji eisini hava loyvi
til at liva, sigur Térstein, men er skjétur
at skoyta uppi:

— T4 eg bara soleidis uttan vidari
felli fyri freistingini, verdi eg reeduliga
svakur inn & meg sjalvan, ti eg veit, at
tad ikki er tad vert i sidsta enda, sigur
Torstein Madsen.



