Thé ra va day thanh ta lén vi tri ban so véi téc dé gap doi ha ta xuéng. Hit vao va ti tir ha xuéng vi tri ban dau
cung véi toc do that cham. Hit vao va tU tr ma rong canh tay sang ngang dén thi cdm nhan dugc vong mot cla
cac ban cang ra thi diing lai. Nén théi, diing do dan gi nita, doc ngay 6 bai tdp nguc day cho nam nay ngay dé
gilp vong mot clia ban cang ngay cang to hon nhé. Chid tam diéu nay thay déi va diéu chinh dé réng tay cam dé
tap dugc nhiéu nhdom ca nguc hon. Cam 1 dau ta cd gan banh ta véi trong lugng vira can phai bang ca 2 tay Ha
thanh ta xuéng ngay trén nguc. Thd ra va kéo 2 tay vé vi tri ban so va ép chat 2 nguc lai cung v&i nhau. Kéo 2 tay
lai truéc nguc véi dé cong cua tay khéng diéu chinh va thay déi (Viéc nay gilip giam tac dung 1én co bap tay dé
tap trung vo nguc). Thuc hién lai déng tac 8-12 lan sau dé déi sang tay kia.

Vi du cac ban muén vira tang co vira tang stic manh thi ¢é thé tap cung lGc 8-12 1an 1dp va 6-10 lan 1ap trong cac
budi tdp cta minh. Cha y la d6 cong cla canh tay ludn c¢6 dinh nhé. Chia tdm diéu nay nhat thiét nap Protein day
du va cac chat dinh dudng khac nita nhé. Cac ban van déng xoay vong khi thuc hién bai nay xong thi chuyén ngay
sang bai ti€p theo. TGi day ban co6 thé nghi 90 gidy dé quay lai thuc hién thém 2 vong nita la két thic budi tap roi.
Hét 1 vong thi nghi 90 gidy va van dong 3 vong nhé. Nghi 90 gidy mdi hiép. Ching ta sé iing dung cach tap Drop
Set cho bai nay véi muc ta tang dan sau moi hiép. Bang cach nay cac ban c6 thé tap cho 2 nhém ca nhung chiing
lai khéng thuc ddy dén nhau. Vong 113 1 nhém co 16n, thanh ra nhiéu ngudi thudng sé tap riéng 1 nhom ving
nguc trong 1 ngay trong tuan. Néu ban thich tap riéng cho nguc nhung lai khéng c6 nhiéu thai ki dé chia moi
nhom cg 1 ngay thi hdy tdp n6 chung ngay cling vdi tay trudc. Loai ta nay khdng can phai phong nao ciing c6 sén,
néu khéng c6 ban cé thé dung ta Barbell va dat n6 vao 1 diém tua c6 dinh. Vi nguc to, day cling la mét diém ggi
anh nhin phai dep nén cac anh cling ngay dém miét mai tap luyén. V&i cach tap nguc cua Steve Cook nay thi viéc
tap co nguc day lén sé khdng con khé khan nira. Chiing ta sé tap luyén theo ki€u Super Set v3i 3 bai lién ti€p nay
dé tap cho vung nguc day Ién bang cach day lugng mau téi nguc 16n hon.

Trong may Smith cac ban dat ta & vi tri cao han dau sao cho cac ban c6 thé choac thang tay khi chuan bi |4y ta ra.
Viéc tap vung nguc day lén cling rat dugc nhiéu ban Gymer quan tam nhu la tap sao cho dugc 6 mui bung vay.
Canh sao khi thanh don xuéng thi nam ngay trén vi tri nguc trén, vi chiing ta dang tap nguc trén ma. Cac Pecs
chinh bao gém 2 dau vdi 1 dau ndi vao xuang don (G trén) va 1 dau vao xuang Uc. Cam thanh don that chac, cung
v8i d6 roéng trung binh, canh tay thang (khéng khoa khdp cui ché nhé). Hit vao tir tir ha thap cli chd xuéng thap
dén khi cdm nhan vong 1 cang ra. gia sifa whey protein Hit vao, tu tu ha ta xuéng that cham dén khi ta hai cham
nhe vao nguc. Tuy nhién, chiing ta cé nhiéu cach khac gitp tap co nguc day Ién ma khéng nhat thiét c nhat thiét
tap Bench Press mai dau.
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