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Lazar Angelov Göğüs Kası Geliştirme Programı


Bu

   
göğüs
kası geliştirme hareketleri
 ve
Lazar
Angelov göğüs kası geliştirme programı

üzerine
bir yazı kaleme aldık. Göğüs kası geliştirmek

sanıldığı
kadar zor değildir. Eğer hareketleri düzgün ve düzenli olarak
yaparsanız istediğiniz göğüs kaslarına kavuşabilirsiniz. Sizin
için en etkili göğüs kası geliştirme
hareketleri

niaşağıya
listeledik. Bu hareketler: Incline dumbell chest press
hareketi
,
Bench
press hareketi,

Dumbell
fly hareketi
 ve
Dips
hareketi olarak

sıralanabilir.
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Göğüs Kası Geliştirme Programı
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Göğüs kası geliştirme


Sırt
ve bacaklardan sonra vücudumuzdaki en büyük adale grubunu
oluşturan göğüs

lerimiz
geniş ve kaslı görünmemiz söz konusu olduğu zaman en önemli
görevi üstlenirler. Göğüs kasları

gelişmiş
bir vücut görüntümüzü tamamen güzelleştirir. Erkeksi ve kaslı
bir görüntü düşünüldüğündegöğüs kasları
 başı
çeker. Göğüs çalışmalarımıza bir göz atalım. Öncelikle
diğer hareketlerde olduğu gibi göğüs kaslarımızı
çalıştırırken de mühim olanın adaleyi gerçekten çalıştırmak
olduğunu hatırlayalım. Spor salonlarında pek çok kişi bench
press hareketinde kaç kilo kaldırdığını önemserler ve hatta
yarışırlar. Eğer kendinize gerçekten vücutçu diyorsanız
umursamanız gereken konu kaç kilo kaldırdığınız değil, nasıl
kaldırdığınız olmalıdır. Örnegin bench press hareketini
yaparken bar göğsünüze değene kadar indirmelisiniz. Ayrıca
tutuşunuz da çok dar olmamalıdır. 1 veya 2 tekrarlar size adale
olarak değil ancak kuvvet olarak dönebilir. Bu yüzden size kas
kazandıracak tekrarı hareketi bozmadan çıkarmalısınız. Şimdi
örnek bir göğüs antrenmanına göz atalım:
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Incline dumbell
chest press: 4×12-10-8-8
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Incline dumbell chest press hareketi


  
Bu
harekette dumbelların tam inmesine ve göğsümüzün tam
gerilmesine dikkat etmeli, bastırma noktamızda üst göğüs
bölgemizin sıkıştıgını hissetmeliyiz. Her set kilo artırarak
tekrar düşürebiliriz fakat söylediğimiz gibi çok düşük
tekrarlar bize bir şey katmaz. Göğsümüzün üst kısmını bu
hareketle çalıştırırız.


Bench press
4×12-10-8-6 veya 8
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Bench press hareketi

Daha önce de
dikkati çektiğimiz gibi bu harekette barın göğsümüze değmesine
dikkat etmeli ve ideal genişlikte tutmalıyız. Bu genişlik aşağı
yukarı bir olimpik bardaki çizgilerle bellidir. İlk hareketten
dolayı gücümüz biraz düşebileceği için egonuza yenilip
ağırlığın altında kalmayın. Unutmayın siz vücutçusunuz
amacınız kaslarınızı çalıştırmak ve adale kazanmak.
Göğsümüzün orta bölgesini bu hareketle çalıştırırız.

Dumbell fly
4×15-15-12-10
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Dumbell fly hareketi

Açış
hareketleri olmadan bir göğüs antrenmanı düşünülemez. Çünkü
press (bastırma) hareketlerinde ön omuz ve arkakol kaslarımız
bize yardım etmektedir. En az yardımcı kasla çalıştığımız
hareketler açış hareketleridir ve göğse kesinlikle daha çok kan
pompalanmasını sağlarlar. Bu harekette göğsümüzü iyice
gerdirmeye ve sonrasında sıkıştırmaya dikkat etmemiz gerekir.

Dips 3×15-12-10
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Dips hareketi

Dips
hareketinin iki formu bulunmaktadır. Birisi göğüs kaslarını,
birisi arka kol kaslarını daha çok çalıştırır. Bu hareketi
yaparken öne eğilmeli ve göğüslerimizi hissetmeye dikkat
etmeliyiz. Alt göğüs kasları göğsün toplu durmasında büyük
önem teşkil eder. Bu hareketle alt göğüs kaslarımızı
hedeflemiş olduk.

Ve göğüs
antrenmanımız bu şekilde bitmiş oldu. Antrenman çeşitlilikleri
kişiden kişiye değişmekle birlikte büyüme veya definasyon
zamanlarında antrenmanlarımızdaki hareketler artabilir veya
azalabilir. Tekrar hatırlatmak gerekirse adalemizi çalıştırdığımıza
emin olalım ve kaldırabileceğimiz ağırlıkları kaldıralım.
Unutmayın aynaya baktığınızda kaldırdığınız ağırlıkları
değil inşa ettiğiniz vücudunuzu görürsünüz. İyi sporlar…

Lazar Angelov
Göğüs Kası Geliştirme Programı

Lazar
Angelov göğüs kası geliştirme hareketleri
 ile
büyük göğüs kaslarına sahip olabilirsiniz. Sadece biraz azimli
olmanız gerekiyor. Buna ek olarak hareketleri doğru yapmaya çalışın
ve beslenmenize de gereken önemi vererek Lazar Angelov gibi neden
olmayasınız?  Bu yazıda Lazar Angelov göğüs
kası geliştirme programı 
ve
bu programda yer alan en faydalı göğüs kası
geliştirme hareketleri
 ile
ilgili bir rehber sunmaya çalıştık sizlere…Faydalı olacağına
inanıyoruz.



Ayrıca
diğer 
vücut geliştirme hareketleri 
ile
ilgili yazılarımızı okumanızı öneririz.

1

Kollarınızı
yanlara doğru çekerek göğüs kaslarınızın gerildiğini
hissedene kadar birbirinden uzaklaştırın. En çok direncin olduğu
noktada on saniye öylece bekleyin.

Bekleme süresini
ve tekrar sayısını her antrenmanda arttırarak bu hareketi en az
on kere tekrarlayın. Birkaç ay sonra göğüsleriniz gerçekten
mükemmel olacaktır.

 

Göğüs Kası Geliştirme Hareketleri
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Göğüs
kaslarınız sıkı ve şekilli dursun istiyorsanız, sizin için
evde yapılabilecek sadece dumbell yardımıyla yapılabilecek müthiş
bir hareket sunuyoruz. İki adet dumbell ile resimde görüldüğü
gibi kollarınızı aynı anda paralel olarak yukarı doğru
kaldırıyoruz ve aynı şekilde tekrar başlangıç hizasına
getiriyoruz. Bu hareketi günde 3 set 12 tekrar olarak
yapabilirsiniz.(Her set arası 30 sn. ara verin.)
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Herkesin
de bildiği gibi basit şınav pozisyonunu aldıktan sonra
normalinden farklı olarak kalkarken ellerimizi birbirinine alkışlar
pozisyonda çarpıyoruz ve tekrar başlangıç pozisyonunu alıyoruz.
Burada dikkat etmeniz gereken ellerinizi omuz genişliğinde
açmanız.
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Bu hareketi
evinizde koltuk yardımıyla yapabilirsiniz, ayaklarınızı koltuğa
doğru uzatarak(dizlerinizi kırmadan dik bir şekilde) yere doğru
uzanıyoruz ve şınav çeker gibi kollarımızla kendimizi indirip
kaldırıyoruz.
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 Daha demin
gösterdiğimiz hareketin tam tersi de denebilir. Bu sefer de
kollarımı koltuğa yaslayıp ayaklarımızı dik bir şekilde yere
uzanıyoruz ve bu sefer koltuktan destek alarak kollarımızla yukarı
doğru inip kalkıyoruz. 
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 Şınav
pozisyonu aldıktan sonra dizlerimizi kırıp kendimizi doğru
kaldırıyoruz ve kollarımızı omuz açarak aşağı doğru inip
kalkıyoruz.
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Bu
hareketi yapacak uygun bir yer bulmak size ve evinizdeki eşyalara
kalmış. Eğer uygun bir yer bulursanız şekildeki gibi ağırları
omuz hizasında tutarak harekete başlıyoruz ve yukarı doğru
kaldırırken ağırlıkları birbirlerine yaklaştırıyoruz
ardından tekrar başlangıç pozisyonu ile omuz hizasına
indiriyoruz.





Göğüs Kası Geliştirme Hareketleri
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 Göğüs
kası yapmak

birçok
kişinin hayalini kurduğu bir durumdur. Göğüs kası yaparak
göğsünüzü şekillendirip hoş bir görünüme kavuşmasını
sağlayabilirsiniz. Bunun için öncelikle beslenme alışkanlığını
gözden geçirmeniz gerekmektedir. Aşırı yağlı, şekerli ve
tuzlu yiyecekler tüketmemeli yeterli miktarda bu besinleri
tüketmelisiniz. Aksi takdir de yapılan egzersizlerin hiçbir
faydası olmaz. Ayrıca unutmayın sadece bu besinleri tüketmeyerek
de göğüs kası yapamazsınız. Göğüs
kası 

yapabilmek
için bir diyet uygulamalı aynı zamanda düzenli olarak aksama
yapmadan göğüs kası egzersizlerini yapmalısınız.

Göğüs Kası Nasıl Yapılır ?

   

“Göğüs
Kası Nasıl Yapılır
?”
sorusuna cevap verirsek, öncelikle egzersizlerden başlamamız
gerekir.

1- Palms In Dumbbell Bench Presses Hareketi

İlk olarak
yapılması gereken göğüs egzersizi şu şekildedir. Bu hareket
için 2 adet dambıl işinizi görecektir. Düz bir zemine yatıp,
iki elinize dambıl alınız. Dambıllar üst kısımda avuç içleri
birbirine bakacak şekilde tutulur ve kollar yana doğru kalkmaya
başlar. Kaslar gevşetilirken nefes alınacağını unutmayınız ve
nefes kontrolünü sağlayınız. Ayrıca bu egzersizi yaparken
kollarınızın hafifçe kırık olması gerekmektedir.  Hareketi
3 set 8 tekrar şeklinde yapınız.

2. Bench Press Hareketi (Alternating Dumbbell
Bench Presses)



“Göğüs
Kası Nasıl Yapılır
?”
sorusuna cevap veren bir diğer hareket ise, spor salonlarında
bulunan bir aletle yapılmaktadır. Bench press hareketi için özel
olarak üretilen bench sehpaları vardır. Bu sehpaya bacaklarınız
iki yana açık bir şekilde uzanın. Bu pozisyondayken halter, baş
kısmının hemen üstündedir. Halter omuz genişliğinden 10 ila 15
cm kadar geniş bir şekilde tutulur ve yavaş bir şekilde aşağı
indirilir. İndirme sırasında nefes alınır ve kaldırırken nefes
verilir, bunu unutmamanız gerekmektedir. Fakat spor salonuna gitme
imkanınız yok ise evde dambıl ile bu hareketi yapabilirsiniz.
Üstte bulunan hareketli resim evde yapmak isteyenler
içindir.

3- Şınav Egzersizi

Ve göğüs kası
yapmak için en bilindik ve uygulaması her halükarda yapılabilen
egzersiz ise şınav egzersizidir. Göğüs yere bakacak bir şekilde
ve eller omuz genişliğinde açılır. Yere uzatılan eller ile
kolların yardımıyla iniş ve kalkışlar yapılır. Bu şekilde
göğüs kası yapmak için düzenli olarak egzersiz
gerçekleştirilebilir. Bir diğer şınav yöntemi ise ayakların
yukarda kalması ile yapılan şınavdır. Aşağı inerken nefes
alınır, yukarı çıkarken nefes verilir. Hızlı göğüs kası
geliştirmek için etkili şınav nasıl çekilir konusunu Etkili
Şınav Nasıl Çekilir ? yazımızda anlatmıştık.

4- Flat
Bench Dumbbell Flyes Hareketi
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Bench Dumbell
Flyes



Yapılması
gereken bir diğer göğüs kası yapma egzersizi ise şınavın tam
tersi gibi düşünülebilir. Sırt üstü uzanılır ve iki elde
dambıllar omuz genişliğinde açılır. Bu iki dambılı yukarı
aşağı kaldırılarak göğüs kası

yapmada
ki etkisi görülebilir. İndirirken nefes al kaldırırken nefes ver
bu kuralı atlamadan uygulamanızda fayda vardır. Aksi taktirde kalp
rahatsızlıklarına yol açabilir. Hareketi 3 set 8 tekrar
şeklinde yapınız.

Bundan sonraki
hareketleri anlaşılabilirliğini arttırmak için kendim
isimlendireceğim.

5- Dambıl ile
Sandalyede Göğüs Kası Geliştirme Hareketi


Bu
hareketi bir sandalye yardımıyla rahatça evde yapabilirsiniz.
Verdiğimiz tüm hareketler evde göğüs kası
geliştirme

hareketleri
arasında yer alıyor.Hareketi 3 set 8 tekrar şeklinde
yapınız.

 



 

 

Göğüs Kaslarını Geliştirme Hareketleri | En
Etkili 11 Egzersiz

Posted by Ahmet
SERKAN in Kas Yapma, Kas Yapma Hareketleri, Vücut
Geliştirme Hareketleri, Yazılarımız

Paylaşmak
Güzeldir :)
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İnsanlar
arası ilişkilerde oldukça önemli bir hale gelen dış görünüş
erkeklerde ve bayanlarda farklı yönlerden ele alınmaktadır. Ortak
bir noktada buluşsa bile bayanlar için makyaj, saç ve kıyafet
üçgeni arasında dönen dış görünüşün faktörleri erkekler
için genellikle spor üzerinedir. Bildiğiniz gibi erkekler arasında
sıklıkla konuşulan göbekteki baklavalar, kol kasları, sıkı ve
kaslı bir vücut dış görünüşün temelini oluşturmaktadır.
Bugün sizlere vücudun şekillenmesini sağlayan göğüs
bölgesindeki kasların daha şişkin ve daha kuvvetli olmasını
sağlamak için egzersiz hareketlerini anlatacağız;üçgen
vücut oluşmasının temelini sağlayan göğüs kasları hem
daha hoş bir görünüme sahip olmanızı hem de daha dik bir vücuda
sahip olmanızı sağlayacaktır.

Spor insan vücudu
için her yaşta önemlidir ve sadece dış görünüşün güzelliği
için değil sağlıklı bir vücuda sahip olmak için de
yapılmalıdır. Bu nedenle daha sağlıklı beslenmeye dikkat etmeli
ve özellikle aşırı yağlı, şekerli ve tuzlu yiyeceklerden
kaçınmalısınız. Eğer sporla uğraşırken beslenmenize dikkat
etmezseniz.. yaptığınız sporun pek de bir faydası
olmayacaktır. Bu süreçte daha çok protein
kaynaklı beslenme listesi oluşturmalı ve
düzenli yemek saatlerinizin olmasına dikkat etmelisiniz. Hayatınızı
sıkı bir düzene oturtun ve sigara alkol gibi zararlı maddelerden
uzak durun. Sağlıklı beslenmenin önemine de değindiğimize göre
şimdi ise sizlere bomba gibi göğüs kaslarına sahip olacağınız
aşağıdaki egzersizleri görsel şekilde tarif edelim.
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