A bicepszem elég nagy, de az alak-
ja nem tul latvanyos. Tudom, ennek
nagy része, pl. a csucs és a hossz
genetika kérdése. De szeretném a
lehet6 legjobbra fejleszteni.
Karhaijlitast végzek ruddal, csigas kar-
hajlitast Scott-padon és még par csi-
gas valtozatot egyenes ruddal. Mik a
legjobb gyakorlatok a bicepsz forma-
zasara? Koszi, és csak hogy tudd, Te
leszel az Gj Arnold Classic bajnok és a
Mr. Olympia!

Oréommel latom, hogy maris tiszta-
ban vagy vele, hogy hatalmas bicep-
szet rudas és kézisulyzds karhajlitassal
lehet felépiteni. Ha teltre és csticsosra
akarod formazni 6ket (feltéve, ha ter-
mészettél megkaptad a megfelel6 ala-
pokat), akkor viszont mas gyakorlatok-
ra kell 6sszpontositanod. A koncentralt
bicepszezés az egyik legjobb mozdu-
lat, ha a Himalajat megszégyenit6 csu-
csokat akarsz. A mélyponton érezd a
megnyulast, a felsé holtponton
feszitsd meg a bicepszed! A vallad
iktasd ki, a konyokodet pedig a tested
el6tt tartsd! Ha nehéz a suly, sokan
behuzzak a konyokot a test mellé, de
te tartsd csak kint el6l! Csinalhatod
tlve, a konyokod a bels6 combhoz
tamasztva, vagy eléred6lve ugy, hogy
a karod a tested el6tt log. Ha a Scott-
pad hatulso oldalan bicepszezel, az is
pompasan fejleszti a csucsot. En ezt
kézisulyzéval szeretem, de a rud is
bevalik. Megint koncentralj a megnyu-
lasra az als6 holtponton, és feszits
keményen a felsén! Az all6 csigas kar-
hajlitas, amikor a keretben allsz
(vagyis a mozdulat végén kettds
bicepszpdzt mutatsz be) is egy remek

VICTOR MARTINEZ

P
vLy
befejez6 gyakorlat. Ne torédj a suly
meéretével, mert a f6 cél a cslicsossze-
huzodas! A végét tartsd ki egy-két
masodpercig, mintha a versenyen a
végs6 Osszevetésre hivnanak! A ferde-
padon végzett karhajlitas kézisulyzdval
szintén javitja a csucsot és a teltséget.
Ne hanyagold el a brachialis-t sem,
ami sokat lendit a kar hatasan, amikor
ellazultan allsz, és az olyan pozokban,
ahol a kar kivilrdl latszik. A kalapacs
karhajlitas ehhez kotelez6. A sulyt
egyenesen a vallhoz, vagy a tested
el6tt keresztbe emelheted; én felvaltva
végzem a két valtozatot, hogy minél
tobb szogbdl atgyurjam az izmokat.

A nehéz tomegnovel6 gyakorlatokat
hagyd meg az edzéstervedben, amit
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