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Az 5 leghatékonyabb gyakorlat bicepsz edzéstervhez

A bicepsz edzés az egyik legnépszerlibb edzésnap, hiszen a megfeleld gyakorlatokat végezve nagyon
latvanyos, impondl6 karokra tehetiink szert. Kifejezetten bicepszre elég egy héten egy alkalommal
edzeni, hiszen mds izomcsoportok edzésnapjn is rengeteget dolgozik a bicepsz, példaul a
hatgyakorlatok esetén lehuzdsokndl vagy az evez6 mozdulatokndl. Lehet egyiitt edzeni a tricepsszel is,
olyankor kiilondsen j6 bedurranas érzést lehet elérni, hiszen a teljes felkar bdséges vérellatast kap.

Ebben a cikkben megismerheted a bicepsz felépitését, megtudhatod, hogy milyen gyakorlatokkal és
hogyan érdemes edzeni, hogy latvanyos karokra tehess szert és melyik az 5 legjobb bicepsz edzésterv
gyakorlat!

Hogyan edzd a bicepszet hatékonyan?

A kétfeji karizom — ahogy a nevébdl sejtheted - két eredési ponttal rendelkezik. Az anatomiat azért is
érdemes ismerni, mert ha tudod, hogy egy izom honnan ered és hova tapad, konnyebben tudod a
pontos funkciondlis mozgasat meghatdrozni, hiszen az 6sszehtizdshoz az eredési és tapaddsi pont
kozelitése sziikséges a funkciondlis mozgasdnak megfeleléen. A kétfejl karizom behajlitja a
konyokddet €s befelé forgatja a kézfejedet (kulcs elforditdsa a zarban). A funkciondlis mozgdst
kovetve gyakorlatilag nincs hatar abban, hogy kitaldld, milyen eszkdzokkel és pozicidban szeretnéd
lefarasztani ezt az izmot.

Erdemes a hdtnaptdl messze helyezni a kar edzésnapjat. Tehat példaul, ha hatedzés van hétfn, akkor a
bicepszre kiilon csiitortokon vagy pénteken keriiljon sor. Osszekotheted a tricepsz edzéssel is, igy két
izomcsoportot dolgoztatsz meg egy nap, ami idogazdasiagos és remek bedurrands érzést eredményez.
Két kisebb izomcsoportrdl van sz0, igy nyugodtan dsszekapcsolhatok akar szettekbe is a gyakorlataik.

A bicepsz edzések leggyakoribb hibdja az, ha tdl nagy sillyal dolgozol, szabélytalan ismétlésekkel. fgy
az izom nem tud megfeleléen 6sszehiizédni €s nem tud teljes mozgdstartomanyban dolgozni. Sokkal
hatékonyabb az edz€s, ha a csald ismétlések szamat korlatozod és inkdbb a szabdlyos végrehajtasra
torekszel.

A konyokod hajlitdsaban €s a bicepsz formdlasban egy masik izom is segit, a brachialis, amely
nagyjabol a kétfejl karizom alatt helyezkedik el. Ennek megdolgoztatasidhoz alkalmazz gyakorlatokat,
példaul kalapécs fogdssal vagy forditott fogdssal is minden bicepsz edzésen!
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Az 5 leghatékonyabb bicepsz gyakorlat

1. Karhajlitas allva raddal

AlJj stabilan, kezedben tartsd a rudat mélytartdsban. A konyokod mindig enyhén hajlitott legyen,
lehetdleg ne nyujtsd ki teljesen a gyakorlat végzése kdzben, mert konnyen megsériilhet. Hajlitsd a
konyokodet, ezaltal emeld a rudat a mellkasod fele tigy, hogy a felkarod stabil, mozdulatlan marad. A
mozdulat végén a rafeszités sordn enyhén, kontrolldltan emeld a kdnyokddet, de a lefelé mozdulat
soran a fligg6legesnél hatrébb ne mozduljon a felkarod! Lassan végezd az ismétléseket, legalabb 12
ismétléses melegitd sorozattal kezdj és emeld a terhelést addig, amig kb. 8 ismétlést tudsz szabalyosan
végrehajtani!

2. Karhajlitas allva also csigan

Végezheted egyenes fogantyival és kotéllel is! Allj stabilan a csiga elé és fogd meg a fogantyuit
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mélytartdsban. Hajlitsd a konyokodet igy, hogy a felkar nem mozdul, a mozdulat végén emeld meg
csupdn a konyokodet enyhén és ugyanezen az uton engedd vissza a fogantyut. Figyelj arra, hogy végig
el6re nézz, tartsd a fejedet, huzd ki magad!

3. Paros bicepsz csigan

Allj a csigds dllvanyhoz kozépre. Kétoldalt mindkét csigdra tegyél egykezes fogantyuit, fejmagassdgba!
A karok oldals6 kozéptartasban legyenek, igy fogd meg az egykezes fogantytkat tenyérrel felfelé.
Hajlitsd a konyokoket tgy, hogy a kezek a fejhez kozelitsenek, a felkarod ugyanakkor maradjon
mozdulatlan. Ugyanezen az uton engedd vissza a sulyt lassan, koncentraltan!

4. Koncentralt bicepsz gyakorlat

Ulj egy pad végére kényelmes terpeszben tigy, hogy kezedben a kézisiilyz6 az azonos oldali
combodhoz kozel 16g lefelé fiiggblegesen, tenyér befelé néz. Torzseddel d6lj enyhén elbre feszes,
stabil hattal! Hajlitsd a konyokodet €s kisujjaddal kozelits a vallesticsod felé a mozdulat sordn, majd
lassan engedd vissza a sulyzo6t a kiindul6 helyzetbe.

5. Scott pados bicepsz gyakorlat francia raddal

Allitsd be a pad magassagit és az iilés magassagit az adottsigaidnak megfeleléen. Fogd meg a francia
rudat, timaszd meg a felkarodat a padon. A hétad legyen végig egyenes. Hajlitsd a konyokodet, de a
mozdulatot dllitsd meg még miel6tt az alkar fiiggbleges pozicidhoz érne, mert itt a bicepsz nem kap
terhelést. A felsd pontrol pedig engedd lassan vissza a kiindul6 helyzetbe. A kdnyokodd a végponton is
enyhén hajlitott allapotban legyen!
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Kar edzésterv (bicepsz és tricepsz gyakorlatok)

Bicepsz:

1x 20 Bicepsz éllva ruddal
12, 10, 8, 8, 15 Bicepsz francia rdaddal
4x12 Kétkaros bicepsz alsdcsigan

3x15 Péros bicepsz csigin

Tricepsz:
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1x20 Csigas letoléds egyenes riddal
12, 10, 8, 8, 15 Karnyujtas kotéllel fej felett 1.
4x12 Karnyujtas fekve torzs el6tt

3x15 Tolédzkodas két pad kozt

Jo edzést!
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