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Epits hatalmas vallizom deltikat
1.NAP

Akinek 1izmos, kerek vélla van, az egyértelmiien a sportos életmddnak koszonhetd. De hogyan lehet
elérni mégis, hogy szert tegyiink a tiszteletre mélto deltdkra? Milyen gyakorlatok azok amelyek ezt a
rendkiviil latvanyos am gyakran hibdsan dolgoztatott izmot minden irdnybodl tonusossa €s szépen
iveltté teszik? Kezdjiik a legelején.

Némi anatémiai ismeret: a VALLIZOM DELTA LETEZIK

Az anatOmiai ismeretek — akar tetszik, akar nem — fontosak a fejl6dés szempontjabol. Ha tudod, hogy
hol ered €s hol tapad egy izom, egyértelmiien kideriil, milyen mozdulatokkal tudsz rd edzeni és hogyan
tudod megnyujtani. A nyujtas szintén fontos a fejlédéshez, hiszen ezzel tudod az idealis
mozgastartomanyt biztositani! Nincs ez mésként a vallizom edzésével, annak nyudjtégyakorlataival
sem. De egyel6re ismerkedjlink meg a vallizom deltdval! Mert bizony a "delt4s vall" nem csak a
koznyelvben 1étezd 1€gbdl kapott kifejezés. A deltaizom anatomiailag a valliziiletet boritd, nagy
kiterjedésii izomrost.

A deltalZOM hatédrozza meg a vall korvonalait

A villizom delta harom ponton ered, gyakorlatilag egy haromszoget formaz - nevét is innen kapta.
e cliilsd része a kulcscsont véllcsucsi végén
e oldalso deltad a vallcsticson
e a delta hitso része pedig a lapockatdvisen

Tapaddsa: a felkar k6z€ps6 harmadan a kiils6é oldalon

A vall mozgdsat szamos mds izom is segiti és befolydsolja, de most foglalkozzunk a deltdval és annak
edzésével!

Edzésterv a deltAS VALLAK edzéséhez:

Heti 2 alkalommal edzd meg a vélladat, hogy a delta minden részére megfelel6 edzésterhelést tud
végezni!

4x12 Oldalemelés allva
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5 sorozat 15-12-10-8 ismétlés Vallbol nyomaés éllva raddal
4x12-12 Rot4ciod csigan

4x12 Dontott torzst oldalemelés iilve

2.NAP

1x15, 4x12 Arnold nyomaés
4x12-12 Egy karos oldalemelés csigin
4x12 Allig hiizas franciardddal

4x12-12 El6re emelés csigan
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