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P4 trods af en bryst treening
typisk “bare” bestar af pres og
flyers gvelser (herunder ogsa
cable-cross-overs), burde det
veere en smal sag at treene sig
til en bredt og fyldig bryst-
kasse sa ham i spejlet hurtigt
kommer til at ligne superman.

Pa trods af denne simple op-
skrift pa en stor brystkasse er
der mange der ikke formar at
ramme brystet tilstraekkelig til
at se den store a&ndring i
hverken bredde eller fylde.

Far vi gar videre skal vi lige
have styr pa selve bryst-
muskulaturen herunder den
vigtigste muskel, Pectoralis
major. Ha vi styr pa anatomien
af denne, ved vi hvordan vi far
denne strukket og kontraheret
pa den bedste made for opti-
mal stimulering af denne.

Anatomi

Pectoralis major

Pectoralis major (den store
brystmuskel) udspringer fra
inderste halvdel af krave-
benet, langs hele brystbenet
og de 6 gverste ribben. Den
heefter foran gverst pa hume-
rus (overarmen) og dens
funktion er, at fremad fare og
indad rotere overarmen og
adduktion af skulderledet.
Lige preecis dette skal du
fokusere pa nar du udfare de
forskellige gvelse, hvilket kan
hjeelpe dig til at stimulere
brystmuskulaturen maximalt.
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De forskellige dele af brystet

Nar du treener dit bryst er der tre omrader du skal sgrge for at fa
treenet; Den gverste del, den midterste og den nedre del af
brystet. Oftest er det den gverste del af brystet folk “mangler” og
for, at fokusere pa dette skal man nar man treener enten baenk-
pres eller flyers, seette haeldningen pa baenken til mellem 30 og
45 grader. Saetter man den til over 45 grader vil der blive lagt
mere fokus pa frontskulderen. En god regel er at starte ud med,
at fokusere pa det du synes er det svageste punkt pa dit bryst,
eller hvilken som helst anden muskelgruppe eller del af musklen,
da du naturligvis er staerkeste i begyndelsen af en treening og
dermed vil kunne lzegge det starste stress pa det givne omrade.
Det skal naevnes at selvom flytter belastningen lzengere op pa
brystet, s& vil hele brystmuskulaturen stadig blive traenet.

De forskellige dele af brystet

Hele brystet bliver traenet ved
at udfgre gvelser pa en flad
baenk, men med et muligt
stgrre stress pa den midterste
del. Omradet under den gver-
ste del af brystet er derfor ofte
det omrade som er det mest
veludviklede pa folk, blandt
andet pga. den velkendte
“hvor meget kan du baenke”
frase, hvilket ikke altid gor det
bedste for vores bryst traening
— det skal jeg komme ind pa
senere hvorfor.

Den nedre del af brystet bliver traenet ved decline bzenk, altsa
negativ baenk.
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Side 2

Drik rigeligt med vaeske

Bryst traening

Inden du gar i gang med at trane bryst

Inden du gar i gang med at
traene kan det veere en fordel
at prgve at spaende og
straekke dit bryst uden mod-
stand, hvilket kan optimere
ens mind-muscle forbindelse.

Dette gor du bedst ved at
streekke overarmen, altsa ved
at speende din triceps, saenke
skuldrene og skyde brystet
frem. For din overarmen ind
mod din midte og find den
bedste kontraktion.

For derefter din overarm ud
igen. Prav at udfer dette bade
med proneret (handfladerne
nedad) og neutral greb
(handfladerne mod hinanden).

Dette kan hjeelpe dig til at ak-
tivere dit bryst bedre nar du
traener dit bryst.

Jeg foler man kan fa en bedre
kontraktion af brystet ved at
udfarer baenkpres med hand-
veegte end med en stang, da
dette gor det muligt at
squeeze brystmuskulaturen
bedre udfra ovenstaende
beskrivelse.

Jeg vil dog ikke anbefale at
man presser handvaegtene
helt sammen i toppen af gvel-
sen, da tyngdekraften ved
denne og fly gvelser gor at
man betydeligt mindsker stres-
set i toppen af gvelsen. Der-
med ikke sagt at baenkpres
(med stang) ikke har sin plads
i et brysttraeningsprogram.

Baenkpres

For at vende tilbage til den
velkendte “hvor meget kan du
baenke” farer dette oftest til, at
selve baenkpres udferelsen og
stresset pa brystet bliver til
gode set frem for, at kunne
putte flere kg stangen. Husk at
holde fokus pa det du er der
for, nemlig at treene brystet.
Guide til en god beenkpres
udfgrelsen (ikke konkurrence
pres):

= placer fgdderne pé jorden
under hele gvelse for at udfare
gvelsen med lettere lordordic
curve, (lettere svej i laendet)
hvilket stabilisere rygsgjlen
under udfarelsen.

Bankpres forsat

= Soerg for at fremskyde brystet
og holde skuldrene nede og
sanket under hele udfgrelsen
for optimal bryst kontraktion.
Er nakken speaendt vil skul-
drene veere placeret teettere
pa grerne og man vil ikke ak-
tivere brystet optimalt under
udfgrelsen.

= Sorg for at albuerne er rettet
en anelse ned for at mindske
stresset pa skuldrene.

= Seenk stangen langsomt (ca
2 sek) til omkring 1,5-2 cm
over brystetbenet og pres den
derefter kontrolleret op (ca 1-2
sek). | det du presser stangen
op skal du teenke pa bryst-
muskulaturens funktion som
tidligere naevnt, altsa at fre-
madfere, indad farer overar-
men og udfgre adduktion af
skulderledet.

Dette kan hjeelpe dig til at
spaende og aktivere brystet
bedre under gvelsen.

Et par gode bryst gvelser




