GIAO AN TAP 6 BUOI - MOI BUOGI MOT NHOM CcO’

Tong quat:

- Budi 1: Nguc toan tap

- Budi 2: Chan toan tap

- BuGi 3: Vai toan tap

- Budi 4: Lung - x0 toan tap

- Budi 5: Chan - vai toan tap 2 trong 1

- Budi 6: Tay toan tép (Trudc - Sau 2 trong 1)

Nghi hoan toan vao ngay cudi cung (thudng la Chu nhat)

Luu y:

Trong budi tdp C6 gdng vuct qua cac chudng ngai vét sau:

- khong ndéi chuyén tdm phét, buén duu I€, dua gang cac loai

- Mang 1,5 lit nudc tréng dung cho budi tap

- Mang khan lau mo hoi, dung cu luyén tap ca nhan, deo dong ho cé tinh giay hoac luén ngo 1én dong
ho phong tap dé cin thdi gian nghi (Thdi gian nghi ludn 1a 1 phat véi moi hiép va 2 phat cho viéc
chuyén bai khac).

- Lén tap cung 1 ddng ddi dé cbé dlra nd dd ta cho vi khi tap ludn tdp 8 mirc max. Phai luén hoan thanh
muc tiéu mdc 100% dé ra (Khdéng thi dirng di tap cho phi tién - mat thdi gian)

- In cdi lich nay ra 1 t& gidy hodc ghi chép dé€ danh dau viéc thuc hién né cé dat hay khdng? (Cai nay
nho nhung hién dai va chuyén nghiép .. N6 ghi du ca 1 quad trinh ban tap dé diéu chinh hang tuan).



NGAY 1
NGUC TOAN TAP

Budi nay chlng ta chi tdp nguc va tat ca nhitng gi Nguc can. Cac phan nguc sé& dudc tap (Gilra - Trén -
DUGi).

Cac bai tap cé trong budi nay

- Khai ddng tai chd

- Gh& ndm Thanh don va Ta dan

- Ghé& ddc |én Thanh don va Ta dan
- Ghé& d6c xuéng Thanh don

- Banh nguc - Ep nguc

Bai 1. Khdi dong tai chd
- Xoay k¥ cac khdp c6 tay cd chan lung hdng cac loai tai chd trong 2 -5 pht.
- S dung ta don khé&i ddng ndng cac bap tay - vai - chan...NHG la sir dung ta nhe thoi.

Bai 2. Thanh don ngang - Ghé nam (Nguc giita)

- Cam rong han vai

- Ha thanh don xu6ng nguc gilra cach "dau ti" 2 cm [én trén

- Xuéng cham Ién dut khoat

- Xuéng hit bdng miii - Lén thd tlr tir bdng miéng. Con ai thd ngudc thi chiu

Thuc hién:

- 40% suc (vi du 40kg) Thuc hién 1 hiép vGi 12 dén 15 [an
- 50% suc (vi du 50kg) Thuc hién 1 hiép v@i 10 dén 12 lan
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vdi 8 dén 10 lan

- 70% suc (vi du 70kg) Thuc hién 1 hiép véi 6 dén 8 lan

- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép vdi 4 dén 6 lan

- 100% sirc (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 80% -100% mdi chinh la bai chinh)



Bai 3. Bom nqguc Ta don - Ghé& ndm (Nguc giita - Bdm nguc giira)

- D&t 2 ta [&n dui, ddy va tU t ndm xudng..S& hudng dan cu thé sau, dirng ngdi roi giat 1én nhu Néng
dén nhé

- Ha xuéng ngang nach vai va tay thdng nhu hinh, khéng xién xeo, khéng bé réng qua kéo sang bai
khac nhé ..xem hinh ro nhéat.

- Hit thé nhu cd

Thuc hién:
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 2 hiép véi 8 dén 10 lan
- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép véi 4 dén 6 lan



Bai 4. Thanh don ngang - Ghé& D6c Ién (Nguc trén)

- Cam rong han vai

- Ha thanh don xu6ng nguc trén - Ngang nach

- Xudng cham lén dit khoat

- Xuéng hit bdng miii - Lén thd tir tir bdng miéng. Con ai thd ngudc thi chiu

Thuc hién:

- 40% sUc (vi du 40kg) Thuc hién 1 hiép v@i 12 dén 15 lan
- 50% suc (vi du 50kg) Thuc hién 1 hiép véi 10 dén 12 lan
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan

- 70% suc (vi du 70kg) Thuc hién 1 hiép véi 6 dén 8 lan

- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép vdi 4 dén 6 lan

- 100% si(rc (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chl y 80% -100% mdi chinh la bai chinh

Bai 5. Bdm nguc Ta don - Ghé Doc 1én (Nguc giita - Bdm nguc trén)

Thuc hién:
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 2 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép vdi 4 dén 6 lan



Bai 6. Thanh don ngang - Ghé Déc xuéng (Nguc dugi)

- Cam rong han vai

- Ha thanh don xu6ng nguc dudi - Cudi cing phan nguc

- Xuéng cham Ién dut khoat

- Xuéng hit bdng miii - Lén thd tlr tir bdng miéng. Con ai thd ngudc thi chiu

i T

Thuc hién:

- 40% suc (vi du 40kg) Thuc hién 1 hiép véi 12 dén 15 lan
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan

- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép vdi 4 dén 6 lan

- 100% sU(rc (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 80% -100% mdi chinh la bai chinh)

Bai 7. Banh Nguc - Ep nguc - Mot sd bai khac

Dé&n bai nay thi xin khdng dinh vdi cac ban 1a mét [dm rdi, cdng 1dm rdi ....théi nhung ¢d 1én.... Nguc co
to co dep thi bai nay cling quyét dinh nhiéu day. 3

Céc ban chi chon 1 trong céc bai & dudi cho budi tdp cia minh théi nhé, téi khuyén moi tuan ching ta
chuyén 1 bai cho né da dang.

Cac bai thay phién nhau (Chi tap 1 trong céac bai tap thoi)



Options 1: Banh Nquc

Thuc hién:
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 80% s (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép véi 4 dén 6 lan

Options 2: V&t nguc ta don

Thuc hién:
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép vdéi 4 dén 6 lan



Options 3: Khe nguc

Thuc hién:
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép véi 4 dén 6 lan

Options 4: Panh Cap

Thuc hién:
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép véi 4 dén 6 lan



_NGAY 2
CHAN TOAN TAP

Cac bai tap cé trong budi nay

Phan Khdi ddng tai chd
Phan dui trudc

- Ganh ta dui trudc

- bap may/ Da ta dui trudc
Phan dui sau

- Ganh ta dui sau

- Cudn ta/ Ba ta dui sau
Phan bap chudi

- Nhdn ta véi may

- Nhun ta don

Bai 1. Khdi déng tai chd
- Xoay k¥ cac khdp c6 tay c6 chan lung hong cac loai tai chd trong 2 -5 phut.
- SUr dung ta dan khégi déng ndng cac bap tay - vai - chan...Nhg la sir dung ta nhe thoi

Bai 2. Ganh Ta dui trudc

- BlUing chan bang vai, hai chén song song

- D3t thanh don ti vao phan cd c6 dudi

- Xudng ta dén khi dui ngang va song song véi mat dat la dat yéu cau. Khong xudng sau qua hoac cao
qua

- Xu6ng cham lén dit khoat

- Xudng hit bang mii - Lén thd tlr tr bang miéng.

Thuc hién:

- 40% sUc (vi du 40kg) Thuc hién 1 hiép vGi 12 dén 15 lan
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vdi 8 dén 10 lan

- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sirc (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 80% -100% mdi chinh la bai chinh)



Bai 3. Pap may/ Pa ta dui trudc

Do mdi phong t&p trang bi dung cu khac nhau Ién t6i khong thé dua ra cho cac ban bai tap th 2 ndo
ro rang dugc. Cac ban thoi thi tuy vao diéu kién phong minh ma lua chon bai tap th& 2cho dui trude
vay nhé. Dudi day la 2 loai dung cu cac phong tap hay cé

Options 1: Pap may

Thuc hién:

- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan

- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sirc (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 80% -100% mdi chinh la bai chinh)

Options 2: Pa ta

Thuc hién:

- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan

- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% suirc (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chl y 80% -100% mdi chinh la bai chinh)



Bai 4. Ganh Ta dui sau

No6i la ganh ta nhung thuc chat day la bai Romanian Deadlift

Thuc hién:

- 40% suc (vi du 40kg) Thuc hién 1 hiép vGi 12 dén 15 [an
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan

- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sic (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chl y 80% -100% mdi chinh la bai chinh)

Bai 5. Cu6n ta/ cudn ta dui sau 2

Do moi phong tép trang bi dung cu khac nhau 1&n tdi khéng thé dua ra cho cac ban bai tap thd 2 nao
ro rang dugc. Cac ban thoi thi tuy vao diéu kién phong minh ma lua chon bai tap th 2cho dui sau vay
nhé. Dudi day la 2 loai dung cu cac phong tap hay co

Options 1: Cudn ta

Thuc hién:

- 60% sic (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép véi 8 dén 10 lan

- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép vdéi 4 dén 6 lan

- 100% sirc (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 80% -100% mdi chinh la bai chinh)



Options 2: Cudn ta sau 2

Thuc hién:

- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan

- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép vdi 4 dén 6 lan

- 100% sirc (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 80% -100% mdi chinh la bai chinh)

Bai 6. Nhian ta bip chudi

- Chon 1 miéng gb day khoang 3-5 cm dé ké 1am ban tua, néu khdng cé anh em chon 2 miéng ta 5kg
cling OK hét..néu khdng c6 thi 18y dép té dng ra nha...hihihih

- K& nlra dau ban chéan 1én miéng 16t Iic nay bdp chudi s& kéo cdng cac ban tu tir ddy 1én hét c&, dirng
1 gidy roi tu tir vé vi tri ban dau




Khong quen thanh don ta dung ta don cling OK

Thuc hién:
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan

- 80% s (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sic (vi du 100kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chl y 80% -100% mdi chinh la bai chinh)

Bai 7. Nhin ta véi may

-Ngbi ngay ngdn, Iung thdng, nlra ban chan trén dé 1én miéng 16t

- Thuc hién tu thé giéng bai trén. Cha y nghi 1 phat khi nhian chéan hét cg..nghiém cdm nhun nhun lién
tuc...Vi nhiéu 6ng ndp ndng sau dé nhin nhay nhu chai thi nhin khéng cé hiéu qua ma c ngd minh la
siéu nhan

Thuc hién:
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 2 hiép véi 8 dén 10 lan
- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 2 hiép vdéi 4 dén 6 lan



NGAY 3
VAI TOAN TAP

Can ban cua 1 bd khung trén nhu chlng ta déu biét 1a Vai, vai rét quan trong, bén ngoai né thé hién
ban c6 1 cd thé dep hay khéng con bén trong né lai phan anh ndi luc sirc khde clia ban. Cac cu xua
thudng vi von nhirng ngudi vam v& stic khde hon ngudi la nhing ngudi "Vai u thit bap". That tuyét néu
ban vira c6 vé dep hinh thé vira cé tri tué toa sang.

Cac bai tap cé trong budi nay

* Khoi dong tai chd

* Phan vai

- Ngbi day thanh don trén vai

- Ng6i day ta don

- blng dua ta don tung tay truéec mat
- blng Banh vai ta don sang 2 bén
- Blng tap vai sau thanh don
*Phan cau vai

- Nhun ta thanh don trudc mat

- Nhun ta thanh don sau lung

Bai 1. Khdi dong tai chd
- Xoay k¥ cac khdp c6 tay cd chan lung hdng cac loai tai chd trong 2 -5 pht.
- S{r dung ta don khdgi dong ndng cac bap tay - vai - chan...Nhg la s dung ta nhe thoi

Bai 2. Ngbi diay thanh don trén vai - Ghé ngdi cé tua

- Cam réng gép rudi vai (hodc ban cdm bang vai ..tuy y..thinh thoang thay d6i cho n6é d& chan)

- Lung dua hoan toan vao phan tua, cdc ban nén ngdi sat vao ghé& dé tranh chan thuong lung héng khi
tap nang, hoac deo dai quan lung vao cho an toan.

- Ha thanh don qud cadm dén giita c6 thi dirng 1 gidy roi ddy Ién thdng tay

- Xubng cham lén dit khoat

Thuc hién:

- 25% suc (vi du 15kg) Thuc hién 1 hiép véi 12 dén 15 lan
- 50% suc (vi du 30kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan

- 75% suc (vi du 45kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% surc (vi du 60kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 75% -100% mdi chinh la bai chinh)



Bai 3. Ngdi diy ta don - Ghé ngdi cé tua

- Lung dua hoan toan vao phéan tua, cdc ban nén ngbdi sat vao ghé dé tranh chan thuong lung héng khi
tap nang, hoac deo dai quan lung vao cho an toan.
- Xubng cham lén dit khoat

Thuc hién:

- 50% suc (vi du 30kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 45kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sirc (vi du 60kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chla y 75% -100% mdi chinh la bai chinh)

Bai 4. Ping dua ta don tirng tay trudc mat

- Dlng thdng 2 chan nho han vai (1/2 vai)

- Pua ta don lén cao qua vai vé phia trudc ngudi. Ngudi gilf thang. Dirng 1 gidy rdi tir tir ha xudng va
thuc hién nét tay kia tudng tu

Thuc hién:

- 50% suc (vi du 10kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 15kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sic (vi du 20kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 75% -100% mdi chinh la bai chinh)



Bai 5. Pirng Banh vai ta don sang 2 bén

- Pling thdng, chan chén b&ng vai
- Banh rdng 2 vai ra ngang béng bd vai nhin gudng sao cho 2 tay tao vdi than ngudi 1 dudng thang.

Thuc hién:
- 50% suc (vi du 10kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 15kg) Thuc hién 2 hiép véi 4 dén 6 lan

Bai 6.Ping tap vai sau thanh don

- DlUing chan nho bdng 1 nura vai
- Ha thanh don dén cudi dau la dirng 1 giay roi 1én
- Xuéng cham Ién dit khoat.

Thuc hién:
- 25% suc (vi du 15kg) Thuc hién 1 hiép véi 12 dén 15 lan
- 50% suc (vi du 30kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 45kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% suc (vi du 60kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan



Bai 7. Nhun ta thanh don trudc mat

- Bling rong bang 1 nlra vai, ban tay ndm vao trong cam thanh don rong bang vai
- DUng luc cd cau vai - cd cd kéo toan bd thanh don 1&n (Tay ludn thdng) hét ¢ roi nghi 1-2 gidy roi tir
tr xuéng hét( xudi vai)

Thuc hién:

- 25% suc (vi du 20kg) Thuc hién 1 hiép vGi 12 dén 15 lan
- 50% suc (vi du 35kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 50kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 [an

- 100% sic (vi du 70kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan

Bai 8. Nhun ta thanh don sau lung

- Y nhu cai trén khac cach cam la xoay ra sau lung .

- Lén s dung thanh dG & cho tap chan hoac tap tay cac ban nhé..n6 sé gilp cac ban dé dua thanh don
I&n vi tri 1 hon. Cac ban nao ma phong tap khdng cé gid d& thi cac ban 1&én d&€ 2 banh ta 1én 1,2 miéng
ta cho né cao han cd chan minh rdi ding phia trudc kéo Ién cling dugc. NEu ban khdng st dung banh
ta d€ ndng cao sé rat dé xay ra chadn thuong khi ndng qua budng thanh don ta rdi vao chén thi...Oh My
God

Thuc hién:

- 25% suc (vi du 20kg) Thuc hién 1 hiép v@i 12 dén 15 lan
- 50% suc (vi du 35kg) Thuc hién 1 hiép véi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 50kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 [an

- 100% sic (vi du 70kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan



NGAY 4
LUNG - XO TOAN TAP

1. Cac bai tap ban phai thuc hién trong budi tap x6 nay

- Kéo x0 sau dau (Behind-the-Neck Lat Pulldown)

- Kéo x06 rong tay trudc mat (Wide-Grip Lat Pulldown in front of head)
- Kéo x6 hep tay trudc mat (Reverse-Grip Lat Pulldown)

- Kéo x06 1 tay (One-Arm Dumbbell Row )

- Ng6i kéo cap (Seated Cable Row)

- Dlring thang kéo cap (Straight-Arm Pulldown)

2. Hudng dan chi tiét

Khai dong: Ban thuc hién khdi dong cac khdp tay - vai - chan tai chd trong vong 5 phut

Bai 1: Kéo x06 sau dau (Behind-the-Neck Lat Pulldown)

- MUc ta 60% - Thuc hién trong 3 hiép mdi hiép tir 12-15 cai

Hudng dan: Than ngudi thdng khong dugc di chuyén, tir tir kéo thanh don vé phia sau dau (gdy), dirng
1 giay roi tUr tir nha hét tay Ién vi tri ban dau
Thuc hién 3 hiép, nghi gilta hiép 45 gidy -1 phat , mdi hiép thuc hién 12-15 [an khdng dudc it han



Bai 2: Kéo x0 rong tay truéc mat (Wide-Grip Lat Pulldown in front of head)

- MUc ta t6i da ma ban kéo it nhat dudc 4 cai - Thuc hién trong 3 hiép mdi hiép tir 4- khdng thé kéo
dugc nira

A. B.

Hudng dan: Than ngudi nga ra phia sau 1 géc 15 dd (hdi ngd) va gilf nguyén than ngudi nhu vy ké ca
[Gc ban nha thanh don. TU tir kéo thanh don vé phia trudc mat, dirng 1 gidy roi tur tir nha hét tay 1én vi
tri ban dau. Nh@ la gilr nguyén ngugi néu khéng ban sé khong dat hiéu qua

Thuc hién 3 hiép, nghi gitra hiép 45 gidy -1 phat , mdi hiép thuc hién 4 cai - B&n khi khdng thé kéo
xudng dudc nira

Sau khi tdp hét 2 bai nay ban sé& thuc su thdy cdng va moi nhung ding vdi nghi va chuyén sang tap
nhom cg khac nhé...don quyét dinh van & phia trudc. Cac bai phia dudi con gilp ban cé thém ca lung
dai to dep ma ban khoéng ng@ dén trong 3 thang theo no day.

Thém nifa la ban chd y thai gian nghi gitta hiép & cac bai dudi nay nhé, né sé thudng dai han va theo
to6i ban I&n nghi t&i thiéu 2 phat gitra moi hiép.

Gid thi ta nghi chuyén bai 2 phat nao



Bai 3: Kéo x0 hep tay trudc mat (Reverse-Grip Lat Pulldown)

- MUc ta t6i da ma ban kéo it nhat dudc 4 cai - Thuc hién trong 3 hiép mdi hiép tir 4 cai - khong thé
kéo dugc nira

Bai nay gi6ng bai trudc nhung khac la ban cdm bang vai thoi

www . duniafitnes.com www.dunisfitnes.com

Hudéng dan: Than ngudi nga ra phia sau 1 géc 15 dd (hdi ngd) va gilr nguyén than ngudi nhu vay ké ca
[Uc ban nha thanh don. T tir kéo thanh don vé phia trudc mat, dirng 1 gidy roi tir t&r nha hét tay Ién vi
tri ban dau. Nhg la gilr nguyén ngugi néu khéng ban sé khong dat hiéu qua

Thuc hién 3 hiép, nghi giita hiép 3 phat , moi hiép thuc hién 4 cai- d&n khi Khong thé kéo xudng dudc
nira

Bai 4: Kéo x0 1 tay (One-Arm Dumbbell Row ) - Mic ta 60%

Hudng dan: Giir nguyén than ngudi theo hudng gan song song vdi mat dat. Tir tir kéo ta don vé phia
sat nach, dirng 1 gidy roi tr t&r nha hét tay Ién vi tri ban dau. Nhg la gilt nguyén ngudi néu khéng ban
sé khong dat hiéu qua

Thuc hién 3 hiép, nghi giita hiép 3 phat , mdi hiép thuc hién 8 cai- 10 cai. Nghi gitra hiép phai Ia 2 phut



Bai 5: Ngoi kéo cap (Seated Cable Row) - Mic ta 60%

UV - -T

Hudng dan: Vi tri ban ddu ban hai chui ngudi vé phia trudc ndm thanh don hodc V-Bar kéo tir tir vé
phia gilta bung. Dirng 1 gidy & vi tri dd, Iic nay lung thdng nguc hoi udn ra phia trudc, roi tir tir nha
hét tay Ién vi tri ban dau.

Thuc hién 3 hiép, nghi giira hiép 3 phut , mdi hiép thuc hién 10 cai- 12 cdi. Nghi gitra hiép phai la 2
phut

Bai 6: Pirng thang kéo cap (Straight-Arm Pulldown) - Mic ta 60%

www.dunisfitnes.com www.dunisfithes.com ’

Thuc hién 3 hiép, nghi giira hiép 3 phut , mdi hiép thuc hién 10 cai- 12 cdi. Nghi gitra hiép phai la 2
phut



o ~ NGAY 5 A
BUOI TAP BO XUNG CHO CHAN - VAI - BUNG

Sau 2 buGi tdp chén va vai trudc thi dén hdm nay chua chdc cdc nhdm ca dé da hét dau, vay thdi thi ta
tap nhe thoi nhé. Bubi nay chi la budi tdp bo sung nhung cling khong kém phan vat va. Co |1én cac ban
nhé.

Budi nay chlng ta chi toan dung may hodc ghé& ngdi dé tap va sé tap tir thdp Ién cao rdi ha ta tap cao
xudng thap....... vui I1én nao, xung cg |én nao

Quén nira la budi nay cé ghép thém phan Bung, cdc ban nén nhd réng cg bung binh sinh ai cling c6
van dé 4 mui,6 muai, 8 mui hay ...di tuéng 10 mui la do cd dia va do ché dd an udng quyét dinh cé 16
mui ra hay khong. Viéc tap bung chi la tac dong 1 phan khong phai la yéu t6 chinh quyét dinh

Cac bai tap cé trong budi nay
Phan Khdi déng

Phan Chan

Phan Vai

Phan Bung

Bai 1. Khéi déng i

- Xoay k¥ céc khép cé tay cé chan lung hdng cac loai tai cho trong 2 phut.

- Chay b0 (may hodc ra san chay nhé) 10 phut. Hay tdng do ddc (Incline) néu ban tap vdéi may..va
chay nang cao dui néu ban chay ngoai sén nhé



Bai 2. Ganh ta may/ Pap may

Thuc hién:

- 40% suc (vi du 40kg) Thuc hién 1 hiép véi 12 dén 15 lan
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan
Rat ta

- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vdi 8 dén 10 lan
- 40% suc (vi du 40kg) Thuc hién 1 hiép v@i 12 dén 15 lan



Bai 3. Gap lung banh ta sang ngang

- Hay tua tran minh vao ghé déc (nhu hinh) hoac gap khong ciing dugc
- Tép xong mUc ta nao d€ ngay ngédn sng 1 bén dé Iat chidng ta quay lai s& dung

Thuc hién:

- 25% suc (vi du 10kg) Thuc hién 1 hiép vGi 12 dén 15 [an
- 50% suc (vi du 20kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 35kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan
Rat ta

- 60% suc (vi du 20kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 40% sUc (vi du 10kg) Thuc hién 1 hiép v@i 12 dén 15 lan

Bai 4. Cudn ta lén co

- Cac ban c6 thé ddi b&ng ta ddn cling dudc nhung theo toi ta tap thanh don cho dé can béng chéng
Iéch va deé thuc hién hon

Thuc hién:

- 25% suc (vi du 10kg) Thuc hién 1 hiép v@i 12 dén 15 lan
- 50% suc (vi du 20kg) Thuc hién 1 hiép véi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 35kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan
Rut ta

- 60% suc (vi du 20kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 40% sUc (vi du 10kg) Thuc hién 1 hiép v@i 12 dén 15 lan



Bai 5. Ng6i nhun ta thanh don trén 2 dui

- Céc ban dat thanh don 1én sao cho thanh don vdi phan bdp chudi thdng hang vai nhau (P&t cach dau
g6i chirng 10cm) dé khi nhin 1én toan bd trong Iuc clia ta dudgc doén dung vao bap chudi clia cac ban
- Cac ban céi thé thay miéng gb 16t dudi ban chdn b&ng 2 miéng ta tron hodc 1 miéng ta chif nhat

R V.0
A

Thuc hién:

- 40% sUc (vi du 40kg) Thuc hién 1 hiép v@i 12 dén 15 lan
- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 80% suc (vi du 80kg) Thuc hién 1 hiép vdi 4 dén 6 lan
Rat ta

- 60% suc (vi du 60kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan
- 40% suc (vi du 40kg) Thuc hién 1 hiép véi 12 dén 15 lan

Bai 6. Gap Bung ghé bang

Thuc hién:
- 3 hiép mdi hiép tir 15-25 [an
- N&u ban thuc hién qué dé hay kep thém qua ta don vao gilta nhé



Bai 7. Gap bung ghé& doéc

Thuc hién:
- 3 hiép mdi hiép tir 15-25 [an
- Né&u ban thuc hién quéa dé hay 6m thém miéng ta sau gay nhé



BUOI 6
TAY TRUOC - TAY SAU

Xua kia ching ta chi quen biét rdng tay trudc va tay sau khong 1én tép cung nhau. NHUNG, ngay nay
khoa hoc ti€én bd da rat nhiéu Cao nhan xudt hién phan bac lai cai ton tai cli d6 la sai ho s dung DAi
khang nghich va thanh céng ruc r& nhu Tudn Pham hodc ai nhi...quén xt&r mat tén rbéi nhung to 1dm...
Khoa hoc @3 kiém ching va ho chd dgi ching ta thuc hién xem sao?

Hay tha thay déi biét dau cai mdéi lai tét hon cai cd...Gidng nhu Ngudi yéu mdi bao gi& chdng dang yéu
hon ngudi yéu cli..Nhi...hihihi

Cac bai tap cé trong budi nay

Phan Khdi dong

Phan Tay trudc

Phan Tay sau

Bai 1. Khdi ddng tai ch i
- Xoay k¥ cac khdp c8 tay ¢ chan lung hdng cac loai tai cho trong 2 -5 phut.
- SUr dung ta dan khéi déng ndng cac bap tay - vai - chan...Nh§ la sir dung ta nhe thoi

Bai 2. Cudn ta thanh don - CAm bang vai

- blng thdng 2 chén bang nira vai

- Di€ém cén 16i clia cac bai tap tay (k€& ca trudc va sau déu Ia gilr nguyén vi tri phan canh tay khéng
dich chuyén)

- Xubng hét cang tay, gap hét cc khi I1én va dirng 1 gidy roi tUr tir xudng hét tay

Thuc hién:

- 25% suc (vi du 15kg) Thuc hién 1 hiép v@i 12 dén 15 [an
- 50% suc (vi du 30kg) Thuc hién 1 hiép véi 8 dén 10 lan

- 75% suc (vi du 45kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sirc (vi du 60kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 75% -100% mdi chinh la bai chinh)



Bai 3 Cudn ta don vudong tay

- Cac ban c6 thé thuc hién tirng bén 1 néu cam th&dy kho khan khi Ién ca 2 tay

Thuc hién:

- 75% suc (vi du 45kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sic (vi du 60kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 75% -100% mdi chinh la bai chinh)

Bai 4. Cudn ta vgi Cap

Thuc hién:

- 75% suc (vi du 45kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sirc (vi du 60kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 75% -100% mdi chinh la bai chinh)

HAY TU TANG MINH 5 PHUT NGHI NGOT - HAY NHO LA 5 PHUT THOI NHE



Thuc hién:
- 3 hiép mai hiép tlr 10-25 lan

Bai 6. Ta don sau dau

Thuc hién:

- 25% suc (vi du 5kg) Thuc hién 1 hiép vdi 12 dén 15 lan
- 50% suc (vi du 10kg) Thuc hién 1 hiép véi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 15kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% sic (vi du 20kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 75% -100% mdi chinh la bai chinh)



Bai 7. Panh cap - Cam thuan tay

Thuc hién:

- 50% suc (vi du 20kg) Thuc hién 1 hiép véi 8 dén 10 lan
- 75% suc (vi du 35kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 100% s (vi du 40kg) Thuc hién 2 hiép véi 1 dén 4 lan
(Chu y 75% -100% mdi chinh la bai chinh)

Rat ta

- 75% sUc (vi du 35kg) Thuc hién 1 hiép véi 4 dén 6 lan

- 50% suc (vi du 20kg) Thuc hién 1 hiép vGi 8 dén 10 lan




