DEXTER JACKSON

Penge (az élen)

pedig semmi sem blinteti jobban — ezt mar ki is talalhattad
— mint az oldalemelés. A valtozatossagért végezheted allva,
tlve, vagy egyszerre csak egy kézzel. S6t csinalhatod ugy

Vall — a testrész, ami teljes figyelmet igényel. Mivel is, hogy a kézisulyzokat a tested mell6l inditod, és nem
harom kiilonboz6 részbdl all, tobb mozdulatra is sziikség el6tte. Ez szigorubba teszi a mozdulatot, mert nem segit-
van, hogy minden fejet megdolgoztass, és kell még par hetsz ra a sulyra lenditéssel. A kvéta 3 sorozat 8-12 ismét-
altalanos tomegnovel6 gyakorlat, ami az egész vallovre hat.  léssel.

Ez az egyetlen mddja a vallakat tokélyre fejleszteni, mert a Most, hogy izolacids gyakorlatokkal ragyurtal a hatso és

gyenge vallak a szinpadon megbosszuljak
magukat. Alulfejlett vallakat nem lehet
elrejteni. irok neked egy atfogo vallprog-
ramot, kiilon tekintettel a hatso deltara
a masik két fej elhanyagolasa nélkiil,
hogy ne félj senki mellé odaallni!
Amikor egy lemaradt testrészt (vagy

oldals¢ fejekre, ideje el6venni a keményebb mozdulatokat
altalanos tomegre. Ez pedig egy dolgot jelent: fej folotti
%, nyomasokat. Nincs ennél alapvetSbb gyakorlat, és pon-
tosan ez az oka, hogy ezzel lehet a legallatabb izmokat
felépiteni. Hatalmas sulyokkal dolgozhatsz (korrekt
#. > formaval persze), és az egész vallévet megdolgoz-
Y tatod. A munka javat az eliils6 fejek végzik, de az
izmot) akarsz felhozni, akkor el6szor kell ¥ oldalsé és hatso deltak is rendesen kapjak az ivet. A
meggyurnod, miel6tt ratérsz a tobbire. e =4 ¢ mozdulat a trapézizmokra és a felsé mellre is hat,
igy aknazhatod ki legjobban a frissessé- W ¥ > il féleg ha mellrél inditod. 3 sorozatot végezz 8-12
ged, hogy teljesen megsemmisitsd. i ' 2 ismétléssel!
A hatso deltdkra ez dontott Miutdn keményen lebiintetted a
torzsi oldalemelést vélléved egy tomegndveld gya-
jelent. Hajolj el6re korlattal, ideje visszatérni a
derékbol, tartsd . problémas teriilethez: a
egyenesen az ': hatso deltakhoz. A plusz
als6 hatat, és \ edzésadagot kapjak for-
emeld oldalra ditott tdrogatdgépes
és kicsit hatra- gyakorlatbol! Nem
felé a suly- ' vagyok biztos

..,Il

zokat! Ne benne, mi
egyene- ennek a hivata-
sen oldalt los neve, de
vagy picit biztos tudod,
elére mirdl beszé-
emeld, ~ - i i lek. Ulj szem-
mertez [ - A Tt Y S : ben a taroga-
féleg az ¥ y tégépbe és
elsé as végezz hatso
oldals6 | vall mozdula-
fejekre _ tot! A formara
hatna. Ne vonatkozo sza-
emeld tul- balyokat, amiket
sdgosan hat- a dontott torzsl
rafelé se a oldalemelésnél targyal-

stlyt, mert ezzel -
valami hibrid hatsoé-
vall/hat gyakorlatta val-
tozik a mozdulat. Hasznalj
konnyd sulyt, és koncent-
ralj a hatso deltakban kelet-
kez6 érzésre! Ha a végpon-
ton a kisujjad felfelé mutat,
az segit a terhelést a hatso
vallakon tartani. Ha mar a
fels6 holtpont keriilt széba:
ne emeld a sulyt tul magas-
ra! Ha ezt teszed, a hang-
suly a hatsé deltakrol a it
fels6, kozépsé hatra tevédik |
at. Végezz 3-4 sorozatot 8- 5
12 ismétléssel!

Ezutan az oldalsé fej keril
teritékre. Az oldalsé deltakat

tunk, itt is tartsd be! Az
egyik gyakori probléma, amit
latok, hogy a sracok kinyujtjak a kar-
jukat a kiakasztas el6tt. Ezt ne csi-
nald, ha csak nem tricepszre akarsz
edzeni! A fejadag 3-4 sorozat 8-12

:3 ismétléssel.
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