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Punkter af sarlig
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e  Biceps Brachii
e  Brachialis

e Spaznde triceps i
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Biceps

Biceps — for meget veegt pa stangen

Desveerre for mange elsker
de, at putte rigtig meget veegt
pa og selvom det egentlig er
ret nemt og lige til, at traene
denne muskel, presser vores
stolthed os til, at putte alt for
mange kg pa stangen nar der
skal udfares biceps curls el
lignende.

Dette betyder for mange at
den alt for tunge veegt ofte
ger, at man vil begynde at lave
en gyngende bevaegelse
(forestil jer en due der hapser
efter korn), ogsa kaldet mo-
mentet, for at lofte denne
vaegt.

Dertil vil vi ogsa inddrage ek-
stra muskler, sdsom front-
skulderen og nedre ryg for, at
fa loftet stangen eller hand-
veegten, hvilket kan ende i
omhed i skulderleddet pga
irritation i slimszekken, da
dette punkt allerede er under
et stort stress fra vores skulder
og bryst traening.

Dette kan veere en af grun-
dene til, at flere oplever
skulderproblemer.

Anatomi

Biceps brachii, som nav-
net ogsa siger, er delt op i
to “hoveder”; det lange
hoved der sidder yderst
pa armen og udspringer
pa skulderbladet lige
ovenfor ledskalen
(bicepsknuden) og heefter
gverst pa spolebenet.

BICEPS
BRACHII

~=BRACHIALIS

Det korte hoved der er ‘w
placeret inderst pa armen, § i
udspringer pa spidsen af
ravnenaebbet og haefter
0gsa pa spolebenet.

Udover Biceps brachii der
fungere som armbgjer der kan suppenere og pronere (rotere
handflade nedad og opad), er der ogsa Brachialis, den dybe
armbgjer. Denne udspringer pa forsiden af nederste del af over-
armen, og heefter foran gverst pa albuebenet
(albuebensknuden). Grundet dens brede haeftning er det den
steerkeste albuebgjer af de to.
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TRANING

For at treene bicepsen skal
man fgrst og fremmest sgrge
for, at veelge en modstand
man kan lgfte uden, at skulle
bruge momentet eller andre
muskler for at lafte vaegten.
Streek musklen og “squeeeze”
den sa som om den skyldte
dig penge.

Et par gvelser til de to forskel-
lige hoveder:

Ved at placere overarmen bagved kroppen og dermed fa et
leengere straek p& biceps under udferelsen, vil man gge stresset
pa det lange hoved. Dette kan gares ved f.eks. gvelsen incline
curls.

Prone One-Arm Incline Curl. Her hviler man det gvre bryst pa en
skra baenk, som giver en mulighed for at isolere den mediale del
(korte hoved) af biceps.

Denne position gar det vanskeligt at snyde ved hjeelp fra andre
muskelgrupper. ldet man curler vaegten, bgr man holde sin hals i
korrekt position ved at se ligeud. Man skal sgrge for at seenke
veegten hele vejen ned. For at sikre dette kan man spaende tri-
ceps i bunden af den excentriske raekkevidde.



