Adjunk a

tricepsznek!

Nem lehet vitds kérdés, hogy az Gsszetett gyakorlatok alta-
laban véve sokkal jobb eredményeket hoznak erdben és
izomban is a nagyobb silyok révén, mivel a kialakul6
izomfesziilés jelentdsebb, mint izolald gyakorlatok eseté-
ben. Nyilvan persze vannak olyan mentalitasd, alacsony

tudasszintli emberek, akik az izolaciét izom-érzés és bedur-
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rantas alapjan eldrébb helyezik, de ezt ki kell nevelni beld-
luk. Talan a labazasnal a legelfogadottabb, hogy a labnydj-
tds messze elmarad a guggolastol, és remélhettleg a tri-
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[rta: Radnai Tamas

A tricepszek - a karfeszito izmok —
nyilvanvaloé jelentoséggel birnak funkci-
onalisan, hiszen a nagy nyomasokhoz
(is) elengedhetetlenek; emellett esztéti-
kai szempontbdl is kardinalisak, mivel
a kar tomegének nagyobbik részét
adjak és szinte semmilyen szoghdl nem
rejthetok el. A tricepsz harom elkiilonii-
(0 fejjel rendelkezik és a testrészeink
kiilonb6zo szogeiben és az eltéro moz-
gastartomanyokban végzett mozdulatok
mas és mas modon vonjak be ezeket a
fejeket a munkaba. A tricepsz hosszii
feje a kdnyodk feszitésén tal a vall ad-
dukcidjaban és extenziojaban is részt
vesz, példaul a hat lehizas, vagy pullo-
ver gyakorlatoknal.

cepsz edzés kérdéskorében sem lesz vita abban a tekintet-

ben, hogy a tricepsz csigazas nem ér fel mondjuk a sziik-
nyomashoz.

Ezzel a kis keriilovel oda akartam eljutni, hogy a fels6bb-

rendlisége ellenére az 6sszetett, nyomé gyakorlatokban
ugyanugy problémat jelenthet bizonyos izmok dominancia-
ja, mint a mell edzés esetében. Elofordulhat ugyanis, hogy
valakinek a valla, melle jobban atveszi a terhelést a tri-
cepszrol. Mit tehetiink ennek elkeriilésére, ha a konyokfe-
szitok megdolgozasa az elsodleges cél?

A melledzés triikkjeinél emlitettiik mar azt az egyszerii

technikat, ami eltolhatja a hangsilyt a mell/vall és a tri-
cepsz kozott. Ha a tricepszre akarunk koncentralni, akkor a
rudat képzeletben szét kell hdznunk, ahelyett, hogy dssze-
tolnénk. A kezeink természetesen nem mozdulnak el a rd-
don, de a széthlzasra val6 torekvés jobban bevonja a tri-
cepszeket a munkaba. A fekvenyomd er6emeldk kedvelt
technikaja ez, ahol is kiemelkeden fontos a tricepsz a
nyomasban. A masik lehetoségek egyike az olyan nagy,
Osszetett szuper gyakorlatoknal mint a fekvenyomasok,
hogy a dupla-kontrakcids technikat, vagy mas néven a 1.5
ismétléses metddust alkalmazzuk. Mivel a mozgastarto-
many fazisaiban is mas-mas a résztvevd izmok hangsilya,
ezért a nyomasnal van olyan szakasz, ami mell-hangsdlyo-
sabb és van olyan, ami tricepsz-dominansabb. A tricepsz
edzésnél nyilvan ebben az utébbi szakaszban akarunk
tobb id6t eltdlteni. Hogy meg is nevezziik: a tricepsz tob-
bet dolgozik a kinyomas befejez6 szakaszaban, a kiakasz-
tas kozelében. Jelen technika abbél all, hogy 1 szdmolas-
nak (ismétlésnek) azt vessziik, ha egy teljes mozgastarto-
manyl ismétlés utan végzel egy csak félig leengedett
ismétlést. Ezen a mddon a tricepsz kétszer annyit dolgozik!
Masik lehetdség a mozgastartomannyal valé manipulaci6
tertiletén, ha tisztan csak a tricepsz-dominans zénaban

Konyokok
kiakasztva

Konyokok
135 fokban

#1 Negativ pados tricepszmunka

Az izom elektromos aktivitasat vizsgaldé tanulmanyok sze-
rint a negativ dolésli padon végzett tricepsz nydjtasok
10%-kal nagyobb izomrost aktivaciét érnek el, mint ugyan-
az a gyakorlat vizszintes padon. A pad d&lésének nem kell
tal erdsnek lennie, 30 fok optimalis. Végezz tehat egykezes
sllyzokkal, vagy kétkezes riddal tricepsz nydjtasokat eb-
ben a pozicioban és a kdnyokod mutasson fiiggdlegesen
felfelé.

#2 lzometrikus kiakasztasi munka

Ha probléméad van egy izommal, akkor eléfordulhat, hogy
az ,agy-izom kapcsolat”, az izomrostok munkaba vonasa-
nak szintje alacsony, mondhatnank Ggy is viccesen, hogy
csak ,, imitalod a mozgast”, mikdzben az izom ,,nem dolgo-
zik” (ugye az azért lehetetlen, hogy egyaltalan ne dolgoz-
zon). Kutatasok Ggy talaltak, hogy a maximélis izometrikus
kontrakcidé soran (nincs elmozdulas, csak fesziilés) na-
gyobb lehet az izomrostok aktivaciéja, mint koncentrikus,
vagy excentrikus kontrakcié soran (az izom megrévidulési,
gyors rostok, amelyek a legerdsebbek és a leginkabb nove-
kedésre képesek. Ennek a jelenségnek a kiaknazéasara
alkalmas az izometrikus fekve-
nyomas kiakasztas gyakorlat.
Itt pusztan az iires rudat nyo-
mod maximalis er6vel alulrél a
kiakasztas pontja ala 5 centivel
beallitott erdkeret biztonsagi
keresztvasakra. A ndvekedés
stimulalasahoz 20 mésodper-
ces szetteket végezz 4-5 szett
erejéig, 30-45 masodperces
pihendvel kozottik.

maradunk és ehhez segédeszkozoket is igénybe vehetiink.
Ilyenek lehetnek az ertkeret biztonsagi keresztvasairdl tor-
ténd nyomas (vizszintes/ferde padon valamilyen fekvenyo-
mas gyakorlattal, de akér fejtetd folott vallbol nyomas kia-
kasztasszerien is).

Masik lehetdség a padlon nyomas, amikor maga a padlo
nem engedi a mell-dominans als6 szakasz elérését; vala-
mint erGemeldknél és egyéb teljesitmény-fokozasra 6ssz-
pontositoknal népszerli deszkas nyomas, amikor par darab
kb. 5 centi vastag, mellkasra helyezett deszka darabrol
nyomunk.

A felso szakaszban a kdnyok 135 fokos behaijlitasaig dolgozik tobbet a tricepsz

Az is érdeklddésre tarthat sza-
mot, hogy miként manipulal-
hatjuk a tricepsz fejek egyéni
részvételének aranyat a mun-
kaban. A kényokiink pozicidja,
a felkar rotacidja és a tenyér
allasa befolyasolja a fejek
munkajanak aranyat.
Konyokok szélesebben, mint a kézfejek (f6leg, ha a fel-
kar befelé rotaciéban, van, tehat a konydkok kifelé néz-
nek)=oldalso (kiils®) fej.

Kézfejek szélesebben, mint a konydkok=hossz{ és
belst fejek.

Szupinalt fogas (tenyerek felfelé)=hosszi és belsd
fejek. Ha a konyokoket feljebb emeljiik, az még jobban
hangsllyozza a hosszl fejet. Ha a kényokok lent van-
nak, lefelé mutatnak, akkor a bels@ fejet favorizaljuk
(pl. tricepsz lenyomas).

Az eddig leirtakat legkénnyebben a rudas kabeles tri-
cepsz gyakorlatnal lehet elképzelni, de hasonlé a helyzet
példaul a fekvenyomas sziik fogassal gyakorlatnal is:

FIT MUSCLE = 13



A konyokok testtol vald eltavolitdsa=tébb kiilso fej.
A konyokok testhez valo kozelitése=tobb belso és
hosszi fej.

Negativ ferde padon végzett szliknyomas=belsd fej
kiemelés.

Pozitiv ferde padon végzett sziiknyomas=hossz fej

kiemelés.

Mint sokszor elmondjuk, az, hogy valamilyen mozdulat,
gyakorlat kivanatos médon hat egy izomra, vagy annak
adott fejére, még nem feltétlendil jelenti azt, hogy az inak,
iziiletek szamara biztonsagos és optimalis. A fekvenyoma-
soknal a konyok és a vall szamara sokkal kimélébb, ha a
konydk a test mellé jobban be van hizva, mintha a vall
vonala felé elkezdenénk eltavolitani a test oldalatél. A tri-
cepsz ny(Qjtasok is sajnos azok kozé a mozdulatok kozé
tartoznak, amelyek igen megterhelik a kdnydkot és sok
problémat okoznak, igy hasznélatukat ciklizalva érdemes
beiktatni és a sllyok megvalasztasat meg kell gondolni. A
tolédzkodasokkal is vigyazni kell, a vall ilyen szintl exten-
zi6ja (amikor a konyok a test mogé keriil) igen megterheld,
ezért a sima és test mogott padon végzett tolodzkodasok-
nal nagyon figyelj oda az intd jelekre.

AlapvetGen tehat vannak rudas, kézisllyzos és csigas (egy-
kezes és kétkezes) gyakorlatok. Mint a bicepsznél is, a
konyok pozicidja befolyasold tényezd és lehet a test mo-
gott, mellett, elGtt és egészen a fej folott. A tobbi szem-
pontot, mddositd tényezdt fentebb felvazoltuk. A kovet-

kezBkben valogatott tricepsz gyakorlatokat mutatunk be a
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teljesség igénye nélkil (képeket, videdkat a gyakorlatokrol
a Tesztoszteron.hu webmagazinban talalsz).
Deszkas fekvenyoméasok: pontosan kimért, konzisztens
mozgastartomanyd részleges nyomasok lehetdségét
teremtik meg. A végrehajtd mellkasara a segit6 1-5 db
egymasra ergsitett 5 cm vastag (és 15 cm széles, 40 cm
hossz() deszkat helyez, persze végig ott tartva. Fekve-
nyomas, sziiknyomas stilusban a deszkakat érintve
lehet részleges nyoméasokat végezni.
,» Tricepsz halal”: max ismétléses deszkas fekvenyomas
egyre csokkend mozgastartomannyal, vagyis egyre tobb
deszkaval, amiket a segitd cserélget a bukasok koze-
lében.
Kiakasztas erGkeretben: ez is részleges fekvenyomas,
szliknyomas, csak nem deszkakrél, hanem az erdkeret
megfelelen beallitott keresztvasairol.
Padlén nyomas: ez is részleges fekvenyomas, sziiknyo-

mas a padléra fekiidve. A felkarod a padloba fog iitkdz-

ni, ezt kontrollald! A térdedet behajlitva a talpaidat fel-
tamaszthatod, vagy teljesen kinydjtott labbal is végez-
heted a gyakorlatot, utébbi esetben a teljes test keve-
sebbet segit a f6 mozgatd izmoknak.

Kézislyzés ,, Tate-nyomas” ferde padon: a két kézisaly-
z6 kiindulasként a fekvenyomas végpozicdjaban van,
tehat kinydjtott karral a tenyerek eldre néznek. A gya-
korlathoz a két silyz6 belsd oldalat egyszerre, a konyo-
kok behajlitdsaval leengeded a szegycsonthoz, majd
ugyanezen a palyan vissza.

JM-nyomas: a JM-nyomas lényegében a sziiknyomas és
a rudas fekve tricepsz nydjtas keveréke, mivel a sdlyt
kozel engedjiik le a nyakhoz, viszont a kdnydk elmoz-
dul és nem mutat folyamatosan félfelé, mint a tricepsz
nydjtasnal.

Kiterjesztett szett (folyamatos gyakorlat kombinéci6):
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padlon végezz kézisilyzods tricepsz nydjtast (majd-
nem) bukasig, majd egybdl ,, Tate-nyomasokat” és
ha mar ez sem megy, rendes fekvenyomasokat.
Fekvenyomas izometrikus kiakasztas: fentebb bemu-
tattuk.

Kiakasztas fej folott: rovid tamlas padon dlve raddal
végezz fej folotti nyomasokat, de nyakbdl vagy mell-
r6l nyomas helyett egyenesen a fejed tetejéhez
engedd a rudat, majd nyomd ki. Ugyelj a biztonsag-
ra, példaul legyen ott segitd!
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latként javasolt, mivel ugye csigas izolalé mozdulat.
Hasznalj 60 fokra beallitott padot, amit egy tricepsz
csiga elé allits be hattal. Erre ilve a tricepsz kabel
hatulrél és foliilrol fog jonni a tested elé, ahol is elvég-
zed a tricepsz lenyomast.

Francia rudas tricepsz nydjtas negativ padon: a negativ A tricepsz edzésénél is meg kell tehat talalnunk azt az
fekvenyomdé padon végezz tricepsz ny(Qjtast francia rad- optimalis kombinalt megkozelitést, amellyel nem tesziik
dal. Emlékezz, a negativ pad szége tobb izomrost akti- tonkre az iziileteinket (gyakorlat megvalasztas és cikliza-
valasat eredményezi. las), megfelelGen aktivaljuk és nagy fesziilés létrehozasaval
Ultra-izolalt tricepsz letolas padon: Charles Poliquin is kellen megeddziik a lehetd legtobb motoros egységet
javasolja ezt a gyakorlat verziét, amit a koncentralt (aktivacios és osszetett gyakorlatok nagy sdlyokkal); vala-
bicepsz megfeleldjének nevez tricepszre, hiszen itt a mint, ha a kinézet javitasaban is érdekeltek vagyunk, akkor
lenddlet, hasizom, stb. nem tud belesegiteni a mozdu- a tricepsz fejek mindegyikének maximalis fejlesztését is
latba, ami igy ténylegesen izolalé lesz. Befejezd gyakor- lehet6vé tessziik.
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AJKA
KAMILLA
GYOGYNOVENYBOLT
8400 Ujélet u.8. (Kis piac)
06-30-400-8048

BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA

2660 Mikszath K. u. 12.
06-35-301-403

BEKESCSABA
SCITEC BODY SHOP
5600 Jokai at 6/1
06-70-255-1594

BUDAORS

NATUR TREND BT.
2040 Szabadsag u. 106.
06-30-400-5735

BUDAPEST

LANG SPORT

1021. Lévdhaz u. 4-6.
MAMMUT 1. UZLETHAZ,
féldszint L031. iizlet
06-1-345-8252

BUDAPEST
LANG SPORT
1097 Konyves K. krt. 12-14.
LURDY-HAZ
06-1-456-1336

BUDAPEST
LANG SPORT
1067 Teréz krt. 11-13.
06-1-343-1501

BUDAPEST

LANG SPORT

1063 Bajcsy Zs. u. 63.
06-1-428-0610/58

Sopron

BUDAPEST
LANG SPORT
1116 Fehérvari ut 168.
T: 06-1-877-4841

BUDAPEST

LANG SPORT

1131 Vaci at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER
Niagara tér 5.

T: 06-1-238-7473

BUDAPEST
LANG SPORT
1138 Vaci at. 178.
DUNA PLAZA
Tel: 06-1-239-3821

BUDAPEST

LANG SPORT

1144 Szentmihalyi at
POLUS CENTER
Black Street 642-644.
06-1-410-7962

BUDAPEST
BODY SHOP

ORS VEZER TER
1148 Sugar Aruhaz
06-70-598-3025

www.FitnessPont.hu
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BUDAPEST
FITT-LESSZ KFT
1037 Kolosy tér 5-6.
06-1-250-8176

BUDAPEST
MASSZIVE CENTRUM
1212 Kossuth Lajos u. 117.
06-20-982-1631
szaszmate@freemail.hu

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona
Bevasarlokozpont

1222 Nagytétényi u. 37-43.
06-70-249-4441

DEBRECEN

LANG SPORT

4025 Révész tér 2.
(Csonka templom mogott)
06-52-530-162

Véarpalota

Veszprém
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Kaposvar (€.) ,.\—-’\( : )
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DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLT
4025 Piac u. 41. Belvarosi
Udvarhaz
06-52-431-534

DOROG

REVAI DROGERIA
2510 Bécsi Gt.33.
06-20-924-3813

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 Fé ut 105.
06-70-249-4441

Koméa rom@
1t

Fpikes: ()

&

DUNA-UJVAROS
TITAN SPORT

2400 Tancsics Mihaly at
2/b.

06-25-403-896

EGER

LANG SPORT EGER

3300 Hibay Karoly u. 17/a
(Kis Dobo térnél)
06-20-482-6880

Kazincbarcika
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Jaszberény

(.) Miskolc

Szolno

ERD
NATURAL FITNESS
EDZOTEREM

2030 Budai u. 15.
06-70-381-6389

ESZTERGOM
ENERGIE PLUS SHOP
2500 Vorosmarty u. 4.
06-30-231-0362

GYONGYOS

POWER CENTRUM

3200 Pater Kis Szalez. u. 6.
06-37-313-980

GYOR

FITNESS PONT

9024 Vasvari Pal u. 1/A
06-70-587-4768

JASZBERENY
UNIVERSAL TESTEPITO ES
S.
5100 Kossuth L. at. 14-16.
06-70-382-6360

KAPOSVAR

FITNESS PONT KAPOSVAR
7400 Zarda utca 19.
06-82-424-071

KAZINCBARCIKA
ARNOLD GOLD SPORT
3700 Egressy tér 4.
06-30-273-7146

KECSKEMET
FITNESS SPORT UZLET
6000 Hornyik J. krt. 4.
06-76-418-015

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhiz

8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-70-944-7107

Matészalka

o ©

yhéaza

Debrecen

KISKUNHALAS
MENTHA TERMESZET
BOLT

6400 Széchenyi ut. 28.
06-77-426-035

KISVARDA
BODY BUILDING SHOP
Krady Park 1., fszt. 1.
06-70/547 9523
vass22@freemail.hu

KOMAROM
BODY SHOP

2900 Kalmar koz 23.
06-30-927-5829

MATESZALKA h
EZERJOFU GYC')GYNC")VE'I‘!Y
4700 Kélcsey at. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

(A Centrum Aruhaz
buszmegalléjaval szemben)
06-20-988-7252

06-30-293-1838
&doremese@msigna‘
"~ PAPA

Nyirbator

MISKOLC

TOTAL BODY SHOP
3525 Déryné u. 8.
06-20-988-7252

MOHACS

KOCSIS SPORTBOLT

7700 Horvath Kazmér u. 5.
06-69-301-339

MOSONMAGYAROVAR

BOTOND BODY CLUB
9200 Kalnoki utca 11.
06-30-520-9193

NAGYKANIZSA
TOPFIT SPORTBOLT
8800 Ady ut 3.
06-30-515-1737

NYIREGYHAZA

DS POPEYE — GALERIA
UZLETHAZ

4400 Dézsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229
popeyesport@freemail.hu

NYIiREGYHAZA
FODZSI FITNESS SHOP
4400 Rakoczi ut 27.
06-30-22-87-447
06-30-97-81-558 M
fogarasi.zoltan@chello.hu

NYiRBATOR
ZOLDPATIKA - IL
DROGERIA SZAKUZLET
4300 Szabadsag tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.h:

620"?

TESTSZEPITOK BOLT]
3600 Vasvari u. 3-

MARINA BODY CENTER
8500 Masodik utca 4.
06-70-. 2014
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SALGOTARJAN
QUASIMODO
TESTEP. SE.

3100 Alkotmany u. 7.
06-32-422-376

SIOFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

8609 Vamhaz ut 4. Il. em.
06-84-319-413

SOPRON

FITNESS BUDO SPORT
9400 Moéricz Zs. u. 1.
06-99-341-349

SZEGED

FITNESS PONT SZEGED
6724 Attila u. 8.
06-62-452-520

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

8000 Siitd u. 42.
06-30-901-8512

SZENTES

MENTA

GYOGYNOV. BOLT
6600

Horvath Mihaly u. 4/A
06-30-955-0485

SZOLNOK
VITA SHOP
5000 Siit6 u. 7.
06-20-928-0044

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thékoly u. 35.
06-94-336-777

TAPOLCA
SPRINT SPORT
8300 Dedk F. u. 12.
06-87-322-668

TATA

BODY SHOP
2890 Egység Gt 9.
06-34-382-029

TATABANYA

e z
SPORT VAC

Széchenyi ut 34.
r Uzlethaz
06-70-249-4441

VARPALOTA

~ HERBARIUM

8100 Varoshaz kéz 5.
32-1888

= PREM
- HO.P 'bD’VAT ES FITNESS SHOP
Uj Forras uzlethaz, 8200 Szegleti u. 1.
2. emelet 06-30-508-7859

7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72-214-897
www.Mass-Shop.hu
www.Tesztoszteron.hu
www.FitnessExpress.hu

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi ut. 5.
06-92-318-027



