Bai tip cho THU 3 va THU 6: XO LUNG — CAU VAI - TAY TRUOC

Bi quyet tang co cho nguoi gay hiéu qua. Chia sé cach tang can, tang co nhanh
nhat cho ngudi gay cung nhitng phuong phap, bi quyét dung suadinhduongtangco
hi¢u qua!

Budi tap ngay hom nay sé ning hon so véi budi tp trwéc vi ban sé phai danh
nhiéu thoi gian cung cwong do cho nhom co X6 Lung, Vai va Tay Truéc

Nhu thu’(‘)’ng 18, ban nén chuén bi 1 chai nuée tir 500ml tré 1éq mang di tap va hay
ludn nh¢ udng tirng ngum nhé trong khi tap. Cha y: Khong udng ngay trude khi
tap

Ban cc')qthé an 1-2 qua chudi hodc udng thwe pham danh cho nguoi tap thé
hinh bo sung dinh dudng (Whey protein, Nitro Tech..) dé tang dinh dudng va strc
khée trude khi di tap 30 phut, nhung nén nhé khong an qué no

Hay cht ¥ cac bai khai dong khoang 10-15 phat dé ngin ngira chan thuong

Va bay gio chung ta cung vao véi cac bai tap chinh

Phin 1: TAP XO- LUNG

Céc ban ciling d biét day 1a nhom co 16n phia sau ctia co thé va 1a nhom co rat
quan trong. Cac bai tap X0 lung s€ gitip cho lung chung ta day khoe va co d6 rong

dep hon, bén canh d6 co lung x6 khoe s& hd trg tot cho cac bai tap khac va han ché
chan thuong trong mot s6 bai khi tap cac nhom co khac.

Bai 1: Wide-Grip Pulldown (Kéo x0 rong tay )




Khéi dong:

— Khdi lugng ta = 40% stc x 1 Hiép x Tir 10-12 1an. Nghi 1 phat

Hiép chinh:

— Khdi lugng ta = 60% stc x 1 Hiép x Tir 8-10 1an. Nghi 1 phat

— Khdi luong ta = 80% strc x 1 Hiép x Tir 6-8 1an. Nghi 1 phut

— Khdi luong ta = 100% sitrc x 1 Hiép x C6 ging day duoc 1 cai hodc nta cai cling
phai cd gang ké ca ban chi kéo duogc 1 nita cling gitip ich rat nhidu do d6 dimg bod

phi
Nghi 1 phut chuyén bai

Bai 2: Behind-the-Neck Lat Pulldown ( Kéo x sau dau )

Khéi dong:

— Khdi lugng ta = 40% stc x 1 Hiép x Tur 10-12 1an. Nghi 1 phat

Hiép chinh:

— Khéi luong ta = 80% sirc x 1 Hiép x Tir 4-6 1an tré 1én dén khi khong thé kéo
xubng duoc nita, ké ca ban chi kéo dugc 1 nira ciing gitp ich rat nhiéu do d6 dung
bo phi

Nghi 2 phiit chuyén bai

Bai 3: Seated Cable Rows ( Ngdi chéo cap )

Khoi dong: .
— Khoi lugng ta = 40% stc x 1 Hi¢p x Tur 10-12 1an. Nghi 1 phut



Hiép chinh:

— Khdi lugng ta = 60% stc x 1 Hiép x Tir 8-10 1an. Nghi 1 phat

— Khdi lugng ta = 80% stc x 1 Hiép x Tur 6-8 1an. Nghi 1 phut

— Khdi lugng ta = 100% stre x 1 Hiép x C6 gang day duoc 1 cai hodc nira cai ciing
phai cd ging, ké ca ban chi kéo dugc 1 nita ciing giup ich rat nhiéu do d6 ding bo

phi
Néu chd ban tap khong c6 may tip nay ban c6 thé thay thé bing bai sau

Bent Over One Arm Long Bar Row — Gap nguoi mot tay chéo ta dai

Nghi 2 phiit chuyén bai

Phan 2: TAP CAU VAI

Ban c6 thé ¢ bap tay to nhung co vai khong du day, cau vai khong di tron thi hinh
theé s& khong dep. Ngoai ra co vai day con giup cho ban méc 4o so mi, ao phong

hoac mac vest 1én form cuc ky dep. Muon co vai to hon? Hay thém céc bai tap nay
vao chuong trinh tap vai cua ban.

Bai 1: Barbell Shrugs (Nhun vai véi ta don)

Khoi dong: ‘
— Khoi lugng ta = 40% stc x 1 Hi¢p x Twr 10-12 1an. Nghi 1 phut
Hiép chinh:



— Khdi lugng ta = 60% stc x 1 Hiép x Tur 8-10 1an. Nghi 1 phat

— Khdi lugng ta = 80% stc x 1 Hiép x Tir 6-8 1an. Nghi 1 phut

— Khdi lugng ta = 100% stre x 1 Hiép x C6 gang day duoc 1 cai hodc nira cai ciing
phai cd gang ...ké ca ban chi kéo duoc 1 nita cling gitp ich rat nhiéu do d6 ding
b6 phi

Nghi 2 phut chuyén bai

Bai 2: Barbell Upright Row (Chéo ta don thang ding)

Khéi dong:

— Khoi lugng ta = 40% stc x 1 Hiép x Tir 10-12 1an. Nghi 1 phut

Hiép chinh:

— Khéi luong ta = 60% strc x 1 Hiép x Tir 8-10 lan. Nghi 1 phut

— Khéi luong ta = 80% strc x 1 Hiép x Tir 6-8 1an trd 1én dén khi khong thé kéo 1én
duoc nita...ké ca ban chi kéo duoc 1 nita ciing gitip ich rat nhiéu do d6 dimg bo
phi

Nghi 2 phit chuyén bai

Phian 3: TAP TAY TRUOC

B'Zip tay trudc la nhoém co quan trong ddi V(’Jj nam gioi, thé hién sirc manh cta
nguoi dan 6ng. Ngoai ra nhitng nguoi c6 bap tay trude to tron s€ dem lai hi¢u qua

thAm my cao hon khi mic 4o phong.

Bai 1: Concentration Curls (Cudn ta don tip trung)



Khéi dong:

— Khéi luong ta = 40% strc x 1 Hiép x Tir 10-12 1an. Nghi 1 phut

Hiép chinh:

— Khdi lugng ta = 60% stc x 1 Hiép x Tur 8-10 1an. Nghi 1 phut

— Khdi lugng ta = 80% stc x 1 Hiép x Tir 6-8 1an trd 1én dén khi khong thé 1én
duoc ntra. ..

Nghi 1 phiit chuyén bai

Bai 2: Alternate Seated Dumbbell Curl (Cudn ta ddi ludn phién)

Khong c6 khéi dong

Hiép chinh:

— Khdi luong ta = 60% strc x 1 Hiép x Tir 8-10 lan. Nghi 1 phuat

— Khdi lugng ta = 80% stc x 1 Hiép x Tur 6-8 1an trd 1én dén khi khong thé 1én
duoc ntra. ..

Nghi 2 phiit chuyén bai

Bai 3: Barbell Curl (Cudn ta don thing)



Khong ¢6 khéi dong

Hiép chinh:

— Khdi lugng ta = 60% stc x 1 Hiép x Tur 8-10 1an. Nghi 1 phat

— Khdi lugng ta = 80% stc x 1 Hiép x Tir 6-8 1an tré 1én dén khi khong thé kéo 1én
duoc nira. ..

Nghi 1 phiit chuyén bai

Bai 4: Rope Biceps Cable Curl (Cudn Tay Truée Véi Cap)

Khong c6 khéi dong

Hiép chinh:

— Khdi luong ta = 60% strc x 1 Hiép x Tur 8-10 lan. Nghi 1 phat

— Khdi lugng ta = 80% stc x 1 Hiép x T 6-8 1an tré 1én dén khi khong thé kéo 1én
duoc nira

Cuoi buoi tdp Gym cac ban nén két thic véi mot s6 dong tic phuc hoi, cac bai
tap tha long, cac nhom co tham gia tap luyén sé nhanh chong dwgc hoi phuc.

Cac bai tap phuc h(‘“)i‘ cu thé nhu sau:
— Tu thé ding hay ngdi rung lac nhe cac nhom co da tham gia van dong tap luyén



va ¢ thé xoa bop nhe & cac nhom co trén (nhu co vai, co tay, co bung va co dui.
V.v..))

— Céc dong tac kéo dan cac nhom co.

— V& ho hap: hit thd ¢ noi thoang khi két hop véi tu thé ding thang va gap than vé
trude tao tu thé thuan loi trong viéc hit tho véi léng nguc dugc mod ra va nguoc lai.



