Gezieltes :
Krafttraining AN
Anatomie |



DIE ARME

1. Abwechselndes Beugen des Armes mit Handgelenksdrehung und Heben
der Ellbogen

Abwechselndes Beugen des Armes mit auf den Oberschenkel gestltztem
Ellbogen

Abwechselndes Beugen des Armes mit der Kurzhantel in »Hammerhaltung«
Abwechselndes Armbeugen am tiefen Block
Armbeugen am hohen Block
Armbeugen mit der Langhantel, mit supinierten Unterarmen
Armbeugen am Bizeps-Gerit »Larry Scott«
Armbeugen mit der Stange auf der »Larry Scott«-Bank
9. Armbeugen mit der Langhantel, mit pronierten Unterarmen
10. Strecken der Handgelenke mit der Langhantel
11. Beugen der Handgelenke mit der Langhantel
12. Tripezs am hohen Block mit pronierten Unterarmen
13. Trizeps am hohen Block mit supinierten Unterarmen

14. Abwechselndes Strecken der Arme am hohen Block mit supinierten
Unterarmen

15. Strecken der Arme mit der Langhantel, auf einer Bank liegend
16. Strecken der Arme mit Kurzhanteln, auf einer Bank liegend
17. Abwechselndes Strecken der Arme mit der Kurzhantel

18. Strecken der Arme mit einer einzigen Kurzhantel im Sitzen
19. Strecken der Arme mit der S-Stange im Sitzen

20. Abwechselndes Strecken der Arme mit der Kurzhantel, Oberkérper nach
vorn gebeugt

21. Armstrecken mit Hilfe zweier Banke

b

I A

- - Ohberilich-
Qberanmspeicher-  jicher Finger-  Kurzer

Afmbeuger  fuskel beuger Daumenstrecker
) ! Langer
Medialer Kopl des Trizeps radialer . )
) Handstrecker 2 — _ Langer
Bireps : Daumnensirecker
Deltammusied i

| Whrarer Handbeuger

Grofler Bnstmiske] ————=g 1571 Langer Dapmenwezisher
Hreiter Riickenmuskel o | Langor Hohlkandmuskel
| Langer Kopf des Kurzer radiater Handsteskef
Trizeps ; -
Radialer Handbeuger
orderer Samemuskel - Grober runder Armmuskel  Runder
Einwdetsdroba




DIE ARME

ABWECHSELNDES BEUGEN DES ARMES MIT
HANDGELENKSDREHUNG UND HEBEN DER ELLBOGEN

Schiiisselbeinfasern des
grofen Brustmuskels

Vorderer Teil des
Deltamuskels

Mittierer Teil desg
Deltamuskels

Ulnarer Handbeuger §

* Hinterer Tell des Deltamuskels
i "8 Lalteraler Kopf des Trizeps

_' g‘?\ ™ Arlmheuger

0 Oherarmspeichenmuskel

Radialer Handbeuger

Langer Hohthandmuskel ——
Runder Einwdrtsdreher —

—

Medialer Kopf des Trizeps — Langer radialer Handstrecker
|

Armbeuger ~ Knorrenmuskel
Langer Kopf des Trizeps Kurzer radialer Handstrecker
T B ¥ A o i |
SR - - 7 48 Ciemeinsamer
: el i Fingerstrecker

|
Ulnarer Handstrecker

/ :" Sie sitzen auf einer Bank und halten in jeder Hand efner Kurzhantel. Die
f { Linterarme sind in halber Pronationsstellung:
\ — beim Einafmen den Arm beugen und das |landgelenk wahrend der

Aufwirtshewegung nach aufen drehen, bevor der Unterarm die Horizontale
/ erreicht;

| \ — die Beugung unter Hebung der Ellbogen beenden und am Ende der

Bewegung ausatmen.

Diese Ubung beanspruchl den Oberarmspeichenmuskel, den
Armbeuger, den Bizeps und den vorderen Teil des Deltamuskels.
Der Hakenarmmuskel und die Schlisselbeinfasern des grofen
Brustmuskels werden ebenfalls trainiert,

DREL ARTEN, DIE ARMBEUGER MIT DER HANTEL ZL TRAINIEREN:
1: ﬂhemieﬁende Beanspructaing des Bizeps:

2: Oherarmspeichanmuskel wird verstarkt frainien

3: Bizeps und Armbeuges werden besondess beanspruchi,




D1E ARME

ABWECHSELNDES BEUGEN DES ARMES MIT AUF DEN

OBERSCHENKEL GESTUTZTEM ELLBOGEN -

. Groler Brustmuskel

|
_ Vorderer Teil des Deftamuskels

Hakenarmmuskel — &

|
Mittlerer Teil des Deltamuskels

. Bizeps '
__— Lateraler Kopf des Trizeps

I
Langer Kopf des Trizeps

Armbeuger |
Medialer Kopf des Trizeps ————

Ansatzsehne des Bizeps
)| I
Radialer Handbeuger —§ o S p i W poneurose esi izeps
Oberarmspeichenmuskel

Runder Einwartsdreher — M

Langer radialer Handstrecker
|

= Kurzer radialer Handstrecker

1
‘ - . Schllissetbein
i 1

Akromion — ___ Rabenschnabel-
| fortsatz
e Chaetarn- IIr !
Kk ~—_. Hakenam
Lrarer Handbeuger

|
Schutter 7
biat

Langer Kopt

|
des Bizeps T Koplides
ENDE DER BEWIGUNG

Blzeps

Auf giner Bank sitzend, halten Sie die Kurzhantel in supinierter Hand.
ARMBEUGER Den Elbogen stitzen Sie an der Oberschenkelinnenseite ab:

— beim Einatmen den Arm beugen und am Ende der Bewegung
Schliissel-  ausatmen,

Armbruger

; _~ g:alzsd'rne
> o . . ihe — A Bizeps
ARzt h""l’ Diese Ubung trainiert vor allent den Bizeps und den Armbeuger; Spskne /| i
k] i ki sie erlaubt die genaue Kontrolle von Umfang, Geschwindigkeit l '
: "w" = gy und Geradlinigkeit der Muskelkontraktion,
Ambelger : Rippen-
S
“Rippe
Speiche
| —— Handwurzelknochen
hen
Mitelglied —




DIE ARME

3 ABWECHSELNDES BEUGEN DES ARMES MIT DER KURZHANTEL IN
»HAMMERHALTUNG«

%

= e aTh

= i S

Kapuzen-

muskel . E
.ﬁa‘{‘

- Hinterer Teil des Deltamuskels

Untergratenmuskel ~ e Mittlerer Tetl des Deltamuskels

Kleiner runder Armumuskel —

=" Vorderer Teil des Deltaruskels
) _ Groker Brustmuskel
GroRer runder Armmuskel —__ ~ _ Bireps

Breiter Rickenmuskel - Armbeuger

e

" Oberarmspeichenmuskel
| Lateraler Kopf — 7
Trizeps Langer K;pr =]
Medialer K:wpl'

Langer radialer Handstrecker —

- /
Knorrenmuske! - - ? ’

Kurzer radialer Handstrecker — E
i

| . Gemeinsamer
Ulnarer Handstrecker — Fingerstrecker
i s

B N -
Linarer Handbeuger — Kleinfingerstrecker

Stehiend oder sitzend, den Unterarm in halbpronierter Stellung, halten Sie in jeder Hand eine Hanvel:

~ beim Einatmen entweder beide Arme gleichzeitig oder abwechselnd beugen, am Ende der Bewegung

alsatmen.

OBERARMSPEICHENMUISKEL Dies ist die beste Methode zum Autbau des
; Oberarmspeichenmuskels. Sie wirki jedoch auch auf

den Bizeps und den Armbeuger sowie in geringerem

Ausmal aui den langen und den kurzen radiafen

Handstrecker.

Sehutterblatt

Oberarmlmechen

l
Speiche

AUSFUHREN DER BEWEGLING

Flie = ) [ Endglied
Mitelbandknpchen | Mittelglied

Grundghied




DIE ARME

ABWECHSELNDES ARMBEUGEN AM TIEFEN BLOCK

Riemenmuskel ~..

Kepfwender

- Vord shel
Schulterhlatt- £ -~ Vorderer Treppenmuske

heher " Deltamuskel
e

Kapuzenmuskel GroBer Brustmuske!

- Bizeps

Lintergratenmuskel — s F5, - Radialer Handbeuger

-

Kleiner runder Armmuskel — ot

|
Crofer runder Armmuskel —

Trizeps —

Breiter Rickenmuskel —
— Kurzer Daumensirecker
L ]

L || Langer Daumenwegzieher
. J

~ Gemeinsamer Fingerstrecker

Handslrecker

. Oberarm-
speichen-
muskel

Sie stehen auirecht vor dem Gerdt und umfassen die Griffe von unters
— beim Einatmen den Arm beugen und am Ende der Bewegung aus-
atmedn.

Dicse Ubung konzentriert die Anstrengung auf den Bizeps und hewirkt
eine starke Durchblutung des Muskels.

VARIATION DER UBUNG:

. n . Arnbeugen mit beiden Handen
AUSFUHREN DER UBUNG am tiefen Block




DIE ARME

ARMBEUGEN AM HOHEN BLOCK

:

Ulnarer Handbeuger «

Oberilachlicher
Finperbeuger

Langer Hohlhandrmskel -

! e Runder N
Handgeil? g; - - Einwartsdreher {§
B Hakenarm+

Aponeurose
des Bizeps

Medialer Kopf

I'd

desTrizeps /| Bizeps ) Kurzer Kopt |
/ : < Schliisselbei
Armbeuger  Langer Kopf i bein
des Trizeps | ~ schulterblait
Grofer runder Armmuskel y 7 Brustbein
Breiter Rickenmuske| " Rippe
Vorderer Sagemuskel _ Groler
Brustmuskel

Sie stehen zwischen zwei hohen Blécken, halten die zur Seite pestreckten Arme waagrech! mil den
Handflichen nach oben und umfassen die Haltegriffe:

- beim Einatmen die Arme beugen, am Ende der Bewegung ausatimen.

Diese Uhung wird hiutig am Ende eines Armirainings gemacht. Sie baut vor allem den Bizeps und
vorrangig dessen langen Kopf auf, dit dieser bei den Armen in Kreuzeshaltung besonders gestreckt
und gespannt ist. AuBerdem wird der Armbeuger trainiert,

Diese Ubung darf nicmals mit viel Gewicht ausgefiihrt werden, Das Wesentliche daran ist, sich auf
die Kontraktion im inneren Teil des Muskels zu konzentrieren. Die besten Resultate erreicht man
mit vielen Wiedﬁ-rhomngen,

Das Beugen der Arme an diesén Block
wider am Bizeps-Gerdit ist hervarcagent
dazu geeignet, eine guie Durchbluting
der Beuger zu versplren

: b“ih — Speiﬁhe

= Ulnarer Handbeuger

Oberarmknochen

. T Langer Kopf_ —
. iz

VARIATION DER QBUNG:
Durchitibrong mit einem Asm




DIE ARME

ARMBEUGEN MIT DER LANGHANTEL, n
MIT SUPINIERTEN UNTERARMEN

Aponeurose
des Bizeps

Bizeps
Mittlerer Teil des Deltamuskels

Rippenknorpel
- Rlpp =

Armbeuger

Langer radialer Handstrecker N Withel

Medialer Kopf des Trizeps -~ Schulterhlatt
Armbeuger 1 —— Oberarmknachen
Runder Einwirtsdreher .
Oberarmspeichen- _— Kurzer Kopf des Bizeps
muskel Langer Kopf des Bizeps
Radialer Handbeuger

)

Sie stehen aufrecht, den Riicken gerade, und umfassen die Langhantel mit supinierten Hinden in etwas
mehr als Schulterbreite:

— heim FEinatmen behutsam beugen, wihrend Sie durch eine isometrische Anspannung der GesB-,
Bauch- und Riickenmuskeln daraufl achten, den Oberkérper stabll zu halten. Am Ende der Bewegung
aisatmen.

Durch diese Ubung werden vor allem der Bizeps und der Armbeuger gekraftigt, in geringsrem Ausmal

aber auch der Oberarmspeichenmuskel, der runde Einwdrtsdreher sowie

alle Finger und Handgelenksbeuger.

Variationen:

Fine Veriinderung des Abstands zwischen den Handen variiert die
Ubungsintensitit fiir die verschiedenen Teile des Bizeps:

—der kurze Teil des Bizeps: Hande wait auseinander;

—der lange Teil des Bizeps: Hande niher beieinander,

Hebt man am £nde der Beugung die Ellbogen, vergriBert man die
Anspannung des Bizeps und Irainiert auch den vorderen Teil des
Deltamuskels.

Man kann die Armbeugung auch ausfihren, indem man sich mit dem

Ricken an eine Wand lehnt, ohne sich bei der Ubung mit den
Schulterblatiern davon zu Iosen.

BEUGEN THES ARMES MIT DER LANGHANTEL
Enger Griff: traimiert vor allem den langen Kopl des Bizeps,
Weiter Griff: beansprucht haupssichlich en kurzen Kopf des Bizeps




DIE ARME

ARMBEUGEN AM BIZEPS-GERAT »LARRY SCOTT«

[ —‘tﬂ"

Kopfwender

Treppenmuskeln —_

Lateraler Kopf
des Trizeps

& ﬁfﬁ.

Kapuzenmuske|

beinmuskel

Schulterzungen-

Groler Brastrnuskel

Bizeps

Armbeuger

Sie sitzen auf dem Gerdt und ergreifen die Stange von unien. Die Arme singd westieckl, tie

Oberarme und Fllbogen liegen auf dem Pult:
—beim Einatmen die Arme beugen, am Ende der Bewegung ausaimen

Dies ist cine der besten Ubungen, um die Kontraktion des Bizeps zu spiren, Da die Arme fest auf
dem Pult licgen, ist Schummein auspeschlossen. Zu Beginn der Beugebewepung st die
Muskelspannung hoch; deshalb sollte man mit geringen Gewichien anfangen, um die Muskeln

BEGINN DER BEWEGUNG

gut aufzuwirmen, und die Arme auch nicht ganz gestrecki halten, um jedes Risiko einer

Sehnepentziindung zu vermeiden.

Mit dieser Ubung kann man auch den Armbeuger und in geringerem Ausmab den Oberarmspeichenmuskel und den runden Einwdrisdreher

Irainieren.




DIE ARME

ARMBEUGEN MIT DER STANGE AUF DER »LARRY SCOTT«-BANK

Kapuzen-
muske|

Deltamuskel
M GroRer Brusimuske

Bizeps —_

ArmBeuger =3 — Lateraler Kopt des Trizeps

Oberarmspeichenmuske! —_ Langer Kopf des Trizeps
i |

Runder Einwartsdreher — Medialer Kopt des Trizeps

Radialer Handbeuger Apuneurose des Bizeps

—L Langer Hohlhandmuskel

Diese Ubung wird im Stehen oder Sitzen ausgefiihrt,
—beim Einatmen die Arme beugen, am Ende der Anstrengung ausatmen,
Dies ist eine der besten Ubungen, um den Bizeps isollert zu lrainieren,

Achtung: Aufgrund der Schragstellung des Pultes wird die Spannung wahrend der vollstandi-
gen Streckung der Arme sehr grob. Follich miissen Sie darauf achten, dass |hre Muskeln put
aufgewarmt sind und Sie bein ersten Satz weniger Gewichl als gewdhnlich verwenden,

Oberfidch-
Cherarm- Viedeer Firmgea s Kuizer
Armbeuger sprichenmuskel heuger Daumenstrecker
Medialer Kopf des Tnzeps Langer rachaler
Handstrecker L% Lafiger
e Daurnenstrecker

Langer Daumenwegzicher

AUSFOHREN DER UBUNG

Langer Hohlhandmuskel

Kurzer radialer Handstrocker
Radialer Handbeuger

Grofler runder Armmuskel  Rundes
Einwartsdreher

Triceps

Langer Kopi des ‘




DIE ARME

ARMBEUGEN MIT DER LANGHANTEL,
MIT PRONIERTEN UNTERARMEN

Vorderer Teil des Dellamuskels
i

; Mittlerer Teil des Deltamuskels

Trizeps
H P

Croler .
Brustmuskel

4/

i Armbeuger

- Oberarmspetchenmuskel

[
_~ Langer radialer Handsfrecker

Daumenwegzieher - Kurzer radialer Handstrecker
I

[ Kurzer Py Gemeinsamer
Daumenstrecker P Fingerstrecker
| Langer ’

- Kleinfingerstrecker
Daumenstrecker

|
__— Ulnarer Handstrecker

I
Ulnarer Handbeuger

Sie stehen mit leicht gegriitschten Beinen, haben die Arme gestreckt und umngreifen die Langhantel mit den . | | %R
Handen in Pronationsstellung (das heilst, die Daurnen sind nach innen gekehrt): )
— beim Einatmen die Arme beugen, am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung erméglicht das Training der Strecker am Unteram: langer und kurzer radialer Handstrecker, =
gemeinsamer Fingerstrecker, Kleinfingerstrecker und ulnarer Handstrecker.

Aulerdem trainiert diese Ubung den Oberarmspeichenmuskel, den Armbeuger und in geringerem MaB den
Bizeps.

ENDE DER BEWEGUNG




DIE ARME

STRECKEN DER HANDGELENKE
MIT DER LANGHANTEL

10

radlialer Handstrecker
radialer Handstrecker -

Oberflachlicher .~

Oberarmspeichenmuskel
Radialer Handbeuger I'

| . :

insamer Fingerstrecker

| -
Langer Daumenwegzieher —
Kurzer Daumenstrecker — —
]

Langer Daumenbeuger ——

" ] Ao i 1‘-‘\
e . ;J ! \\f
il 4 i
y, 1R
4 N Sl N
¢ _—'.':. A "y .ﬂ 1
i P
fie ry
I 2 ;
\ e & &
= = b
ik Y = o i
' ! e Oherarmknochen
L e I|." i 5o :‘f
N i f I Elle
e i il g @ — Speiche
Fd -
4 Langer radialer Handstrecker
S _ e o
N * ‘,-r" A — Kurzer r?llila[er Handstrecker
Al ]_" ' Gemeinsamer Fingerstrecker
b T £ Kleinfingerstrecker

~ Ulnarer Handstrecker

ENDE DER BEWEGUNG

Handgelenke vom Gewicht der Langhantel nach
unten dehnen;

— die Handgelenke fangsam strecken.

Diese Ubung starkt den langen und kurzen radialen
Handstrecker, den gemeinsamen Fingerstrecker, den
Kleinfingerstrecker und den ulnaren Handstrecker.

Anmerkung: Diese Ubung cignet sich hervorragend
zur Kraftigung des Handgelenks, das haufig durch die
Schwache der Handgelenksstrecker fragil und verlet-
zungsanfallig ist.

3] i Rt )
Fingerbeuger .~ A4d
4 ¥ A L - i
Langer Daumenstrecker 7, .
nee i S oL Zeigefinger- -
Zeigefingerstrecker S f strecker
seimgersrecker - @0
Zwischenknochenmuskel k Grundglied
— L STRECKER AM UNTERARM
14 —— irethandknochen P
T ' i, " Oberarmknohen
_---"‘\-.\ ) S o S8 :
Ulnarer Handbeuger e \\;:ﬁt Mediater Epikondylus :;”3“ radlater Handsitecker
- i | EIEINSAME
= 22 Ellenbogen- Fingersirecher
fidcker h

o ; ) Kurzer radialer Handstrecker
Sie sitzen auf einer Bank, die Unterarme ruhen ent- | )
weder daraul oder aui [hren Oberschenkeln. Sie Uinarer Handstrecker ;"’-’mr“ki'jﬂ"-"
umfassen die Stange von oben und lassen die e

Speiche

|
Wit der e Handwurzelknorhen

miltelhandknochen |
Zegehngentrecker

Endglied

Grundghied

Minielglicd ——




DIE ARME

11 BEUGEN DER HANDGELENKE MIT DER LANGHANTEL

Runder Einwdrtsdreher |

Radialer Handbeuger
Langer Hohlhandmuskel - ) Y

Oberfkichlicher und ~ ey
tiefer Fingerbeuger . ip

Ulnarer Handbeuger — |

Beginn Eride

Sitzend legen Sie thre Unterarme auf die Oberschenkel oder auf die Bank, halten die
Stange mit den Hinden in Supinationsstellung und lassen die Handgelenke durch das
Gewicht der Stange dehnen:

- beim Einatmen die Handgelenke beugen; am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung trainiert den radialen Handbeuger, den langen Hohihandmuskel, den
ulnaren Handbeuger und auch die oberflachlichen und tiefen Fingerbeuger.

Handbeuger =

BELJGEMUISKELN AM UNTERARM

Runder

Linwartsdreher
e

Radialer

|
LZIrI%Ei
Hohthandmuskel —
4

Oherilichliche Mittlere .
Schicht Schicht  lefeSchicht

Theter
Fingerheuges

o Langer
Daumenheaiges

Trizeps

Lol Bizeps

— Armbeuger

-— Oberarmspeichenmuskel

— Langer radialer Handstrecker

| Kurzer radialer Handstrecker

Leftarnuskel

Bizeps

Armbeuges

Handbeuger

VARIATION AM GERAT
Begim dey Bewegnng

&

4

Trizeps \
Obwerarm- i Runder Einwartsdrehes
speichenmuske! "g\
Radialer /_ Langer Hohthand

Ulnarer Handbeuwger
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12

TRIZEPS AM HOHEN BLOCK MIT PRONIERTEN UNTERARMEN

Kopfwender

Kapuzen-
muskel

Grofer

Deltamuskel — . Brustmuskey

Untergratenmuskel
]
Kleiner runder Armmuskel —
1
Grober runder Armmuske) —— L

—

Breiter Rickenmuskel —
i

Lateraler Kopf _—
des Trizeps
|

Langer Kopf ./’X
des Trizeps

; s
Medialer Kopf
des Trizeps

Ellenbogenhdcker Pl

o Ulnarer Handbeuger
Knarrenmuskel
Ulnarer Handstrecker
| Kleinfingerstrecker

Gemeinsamer Fingerstrecker

ENDE DER BEWEGUNG

___ Oberarm-
speichenmuskel

|
Langer radialer Handstrecker

— Kurzer radialer Handstracker

Sie stehen mit dem Gesicht zum Gerit, die Hinde
umfassen den Griff van oben, die Ellbogen liegen am
Kérper:

— beim Einatmen die Arme im Elbogengeienk strecken
und dabei darauf achten, dass die Ellbogen wihrend der
gesamten Bewsgung am Korper anliegen. Am Ende der
Bewegunyg ausatmen,

Diese Ubung trainiert den Trizeps und den Knorren-
muskel,

Als Variation késtinen Sie mit einem Seil als Griff den late-
ralen Kopf des Trizeps verstirkt frainieren. Wenn Sie
diese Ubung st supinierten Unterarmen ausfiihren, wird
der mediale Kopf des Trizeps starker aufgebaut.

Weann Sie am Ende der Bewegung die Muskein fir ein bis
zwei Sekunden isomelrisch anspannen, kénnen Sie den
Trainingseffekt besser spiiren.

Falls Sie mit griferen Gewichlon trainieren, wird emp-
fohlen, den Oberkérper nach vom zu neigen, um ihn =
dadurch stabil zu halten. VARIATION MIT SEIL:

A : . r : Erlaubt pin besseces Fiililen der Muskel-
Mit zehn bis 15 Wiederholungen erzielen Sie das beste tighelt s atecalen Kopics ds Trzeps

- Lateraler Kop
Langer Kopf

VARIATION MIT DEM ROCKEN ZUM GERAT:
Erlaubt sin genaueres Spiren der Muskelarbeit
im lanigen Kopf des Trizeps

Resultat,

| iediifer Ko;ﬂ

il Trizeps
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TRIZEPS AM HOHEN BLOCK MIT SUPINIERTEN UNTERARMEN

’ Kopfwender
. Riemenmuskel
Schutter-

blattheber

Kapuzenmuskel

i r Grober

Schulterzungenbeinmuske] —— errl?stmuskei

Deltamuskel .

' Handheuger

Oberflachtic
Fingerbeu

Untergratenmuskel —
Kleiner runder ﬁ\rm‘mu5kel <
Groker funder Armmucket =}

Langer Kopf des :I'rizeps !
Breiter Rﬁckenlmuskel —F

Lateraler Kopf des Trizeps -~

Bizeps = .
N ~_ Kurzer radialer
Armbeuger Handstrecker
Oberarmspeichenmuskel -~ Ulnarer
I

Medialer Kopf des Trizeps \  Handbeuger
i lus <1 " Ulnarer
Lateraler Ep:kond? fus ik

Ellenbogenhicker -~ .
enbogeniincer ; Langer radialer Handstrecker

Knorrenmuskel

- Langer Daumenstrecker

Erster
A7 Zwischenknochenmuskel

Sie stehen vor dem Geridl, die Oberarme am Kérper anliegend, die Ellbogen gebeugt, und umfassen
mit den Hinden den Haltegriff van unten:

— beim Einatmen die Arme langsam sirecken. Wichtig ist, dass die Ellbogen dabei immer am Korper
anliegen. Am Eade der Bewegung ausatmen,

Die Supinationsstellung erlaubt es nicht, mit schweren Gewichten zu trainjeren. Man fiihrt die Ubung
mit leichten Gewichten aus, um besonders den medialen Kopf des Trizeps aufzubauen. Beim Strecken
der Arme werden auch der Knorrenmuskel und die Strecker des Handgelenks trainient. Die Letzieren
tkurzer und langer radialer Handstrecker, gemeinsamer Fingerstrecker und ulnarer Handstrecker)
stabilisieren das Handgelenk durch isometrische Kontraktion wihrend der gesamten Bewegung.

14

Chberarm- Rabensch
kopf TFesy “lontsaty
L )
Langer Kot ~_Schuherblas.
dengr':zeps % e
§ i
Lateraler Kopf  Schulterblam
des Trizeps I
Wirhel
ttedialer Kopf )

tles Trizeps

g |

L Schlibsselbest
: i

Akrormion

\.'a"\_ Ellenbogenhiicker

* Knorenmmuske!

| Handwurzelknochen
| Mittelhandknochen

Mirtelglieder
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ABWECHSELNDES STRECKEN DER ARME AM HOHEN BLOCK
MIT SUPINIERTEN UNTERARMEN

]

Unter, ;'élenmuskel : ; : Kapuzen-
ety et
Kieiner runder Armmuls e S : 7. t: ™ S Del-
Grofer runder Armmuskel — pay/ 20\ IR g1 muskel
| e ¥ Fimal 1 A
Breiter Riickenmuskel i \Via
s e~y Grofer
Lateraler KDTEf des — L Brust-
rizeps T — __j.:_ muskel
Langer Kopf des i L4 ___ _{I—— Bireps
Trizeps ' 1 -
P );Jv' 4 L Armbeuger
Ml K%fifzg;: ) > Ansatzsehne des Trizeps
o - i i
oo % /[ Oberarmspeiclfenmuskel
Ulnarer Handbeuger — | ., . Knorrenmuskeil
! T e - : Langer radialer Handstrecker
Ulnarer Handstrecker —._ T o
| W Karzer radiater Handstrecker
Kleinfingerstrecker ——_ _ \ -
I e

Gemeinsamer Fingerstrecker <o

|

i

BECINN DER BEWEGUNG

MUSKELANSALZY DS ABMS

- . ijn Vorderscit Ritcksexle
Sie stehen vor dem Gerat und halten den Griff von unten: .
— beim Einatmen den Arm strecken und am Ende der Bewegung ausatmen, Ob@fgrﬁfe"muske’ . Bt Obergratenmuskel
Diese Ubung trainiert den Trizeps, vor allem dessen medialen Kopl. Unetzritenmuskel Brustenuskel (e skl
] i
Lafiger Kopf des Trizeps . Unwrgritenmuskel
| E ]
Lateraler Kopi clles Trizeps - . Breiter Rizckenmuske|
Deltanuske —— Groder runder Ammmuske
| i
Asmbeuger - Delta- Hakenarmmuskel
I miskel \
Medialer Kopf des Trizeps —— Oherarmspeichenmuskel
| oy |
Unterarmbeugar g = Armbeuger
i i
Apsatzschne des Trizeps / ™ Unterarmbeyger
\ i
Knormren- ©f % Langer radialer Handstrecker
muskel

Unteraem- /
beuger und -strecker

Bizeps ' Armbeuger
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15 STRECKEN DER ARME MIT DER LANGHANTEL,
AUF EINER BANK LIEGEND

|

Ulnarer
Handbeuger

Langer Hohlhandmuskel -

Radialer | %

Handbeuger

Hakenarm-
muskel

Grofer runder

Armimuskel

Unterschulterblattmuskel —1—

Breiter

Riickenmuskel

Viorderer
Sagemuskel

-

-

=~ Ansatzsehne
des Trizeps

— Armbreuger

| Medialer Kopf
~ des Trizeps

I Bizeps

———|__ langer Kopf
des Trizeps

1. Langhante! bis zur Stirn abserken: Bs werden hauptsachlich der mediale und der faterale Kopt des
Trizeps trainier
s Iaru,'g:mef hinter dem Kopr absenkern: Es wird vor allem der [ange Kopf des Trizeps irainier.

Sie liegen waagrecht auf einer Bank, die Gberarme senkrecht aufgerichtel, und halten die
Langhantel mit den Unterarmen in Pronationsstellung:

- beim Finatmen die Arme 1m Ellhogengelenk strecken und dabei daraul achten, dass sich Ihre
Ellbogen nmicht zu weit voneinander entfernen. Am Ende der Anstrengung ausatmen und zur
Ausgangsposition zurlickkehren.

Dies ist eine hervarragende Grundiibung, mit der man einen massiven Trizeps entwickelt

Die Ausiahrung der Dbung an dicsom Gerdl emaglicht dasselbe Training wie mit der Langharitel,
ist abor feichter durchzudithren und kriftigt den lansem Kopt des Trizeps intensiver.
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STRECKEN DER ARME MIT KURZHANTELN,
AUF EINER BANK LIEGEND

T
Langer Daumenwegzieher (7 Ulnater Handbeuger ‘

Ulnarer Handstrecker

Kleinfingerstrecker .

Knurrenmusked

Kurzer L
Daumenstrecker

|
Langer
[Daumenstrecker

Kurzer radialer Handstrecker

Laferaler Kopf des Trizeps

Langer Kopf des Trizeps

Varderer Sdgemuskel

- Breiter Rickenmuskel

£
Varderer Teil des Deltamuskels

Armbeuger

| Sie liegen auf einer Flachbank, die Oberarme
Sehlusselben  senkeecht aulgerichtet, und halten in jeder Hand
Rabrerr eine Hantel:

Akrorion

Oherarim- e . S i 3 :
bopf 77 f;‘:}s“:ff[ beim Einatmen die Arme in ciner kontrollierten
Lager Kngf !/ A NSt scniedlan  Bewegung strecken. Am Ende der Anstrengung
des Trizeps . frdte ausatmen und zur Ausgangsposition zurlickkeh-

Lateraler Kopf
des Trizeps

Medialer Kopf i
| des Trizeps 7 Fi!

- S::hullejhiatl ren. }
y Mit dieser Ubung trainierl man die drei Kéipfe des

bt ; ] N
i Trizeps in gleicher Weise, ﬁ ASERREN DR BEWEGUN&__

Ansatzsehing dos of
Triceps | 8
dulus

Fltenbogenhi ker

Keosmenmuskel

Handwurzelknochen
mitethandknochen
Crundgfieder
Endglieder
Mittelglieder
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17 ABWECHSELNDES STRECKEN DER ARME MIT DER KURZHANTEL

___— Kieinfingerstrecker

o G:ameinsamer Fingerstrecker
Kl'H’ZBI' radialer Handstrecker
La;nger radialer Handstrecker
Krlmrrenmuskel

— (Jlberarmspeichenmuskel

Kapuzenmuskel — Biizeps

Kleiner e Armbewger
runder

Armmiuskel| —

— T Lateraler Kopf des Trizeps

{ { Untergratenmuskel .
AUSFUHREN DER BEWEGUNG J GroBer 4
Rautenmuskel

T Langer Kopf des Trizeps

-—- Deltamuskel
]

Grolber runder Armmusked

Langer Kopt - —__ f§ —— Breiter Ruckenmuskel

=

Trizeps Larcrfl:ﬂer Kopf ——

Medialer Kopf — .
Schultorblatigrite
Sehliesed
Stli'nend ader sitzend halten Sie einen Arm mit einer Hantel senkeecht nach hil;‘;"ﬁﬁ:‘;ﬁ::; Schubierbiat
aoen: i
- beim Einatmen den Arm langsam beugen und die Hantel hinter den  Laleraler Kc;p_f dc:
Nacken fiihren. Den Arm wieder strecken und am Ende der Bewegung aus- e N\ B
atmen, Medialer Kopf des b
Es ist zu beachten, dass die vertikale Position des Armes den langen Kopf des ECRs ™
Trizeps dehnl, wodurch er bei dieser Ubung besonders bearprucht wird. Langer Kopf des fh

Trizeps {elurchireant; —§

Lakeraler Epi

Medialer l(p[gf des ] ~ Filentx
e . Mediale
Knomenmuskel Epil

'\ Speiche

Ciarmbein Elle
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MIT EINER EINZIGEN KURZHANTEL IM SITZEN

STRECKEN DER ARME 18

Langer Hohlhandmuskel ~

Knorrenmuskel

Medialer Kopf des —
Trizeps

Grofer Brustmuskel —
Unterschulterblattmuske| ——

Kleiner runder Armmusked

Girober runder Armmuskel

Ulnarer Handbeuger hﬁ

Ulnarer Handstrecker —

- Gemeinsamer Fingerstrecker
)

—— Kurzer radialer Handstrecker

— — Langer radialer Handstrecker

Oberarmspt'z:chenmuskel

" Lateraler Kopf des Trizeps
h Langer Kopt des Trizeps
Deltarnuskel
> Urnitergratenrmuske|
= ™ Breiter Rl'.‘ld(er:rnuskrel

|
" Viorderer Sagemuskel

1
Langer Hohihandmusket

Sie sitzen und halten eine Hantel mit beiden Handen hinter dem
Nacken:

— beim Einatmen die Arme nach oben strecken, Am Ende der Be-
wegung wieder ausatmen.

Die vertikale Position des Armes dehnr besonders den langen Kapf des
Trizeps, wodurch er bei dieser Ubung gut trainient wird,

Dabei spannt man am besten die Bauchmuskulalur an, damil der
Rucken bei der Ubung gerade bleibt, und verwendet nach Moglichkeil
eine Barnk mit kurzer Riicken(ehne.

Medialer

Kopd des

Tizeps

(™

Langes
Kopl

Trizeps

|

Hakenanm-

muske|

|
Kadialer Handbeug

Runder
Eimwirtsdrehne

/ Armbeuger
|

Oberamspeichen-
miskel

Groler runder Armmusk
. r
Hinterer Tell dos Deltamushs
Untesschi erblatmuskel

|
Breitor Riickenmuskel
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m STRECKEN DER ARME MIT DER S-STANGE IM SITZEN

| Ulnarer Handbeuger ey
. tanger Hohlhandmuskel -
Radialer Handbeuger -

Oberarmspeichenmuskel

!

Aponeurose des Bizeps — Speiche
Runder Einwinsdreher — } T Flle
Armbeuger —— : b, - I ) zic:d;ﬁgpléﬂpf
s 1 | , X q |
Medialer Kopf des Trizeps — — — : !
: . i l = Ansatzsehne des Trizeps
Bizeps — BN i
Langer Kapf des Trizeps Lateraler Kopf des Trizeps
i erarmmiikal ———N V- - k d tanger Kopf des Trizeps
| — ! & -
Deltamuskel — : Oberamiupt
Crolier runder Armmusket =~~~ 1 . Schliisselbein
| o N _
Breiter Riickenmuskal “ Sehiitiesbian
Rippe

Stehend ader sifzend halten Sie die S-Stange mit gestreckten Armen senkrecht (iber dem Kopt: die
Unterarme sind in Pronationssteliung:

— beim Einatmen die Arme langsam beugen und die Stange hinter den Nacken fiihren, Zur Aus-
gangsposition zurckkehren und am Ende der Streckung alsatmen,

Die senkrechte Haltung der Arme dehnt den langen Teil des Trizeps, wodurch er bei disser Ubung beson-
tlers beansprucht wirel.

Auberdem heglinstigt die Streckung mit pronierten Linterarmen das Training des lateralen Kopfes des
Trizeps.

Um c?em Rucken nicht zu schaden, ist es wichtig, ihn bei dieser Bewegung nicht zu Uberstrecken und
nach Moglichkeit efne Bank mir kurzer Riickenlehne zu verwenden

AUSFUHREN DER BEWEGUNG
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ABWECHSELNDES STRECKEN DER ARME MIT DE

R KURZHANTEL,

OBERKORPER NACH VORN GEBEUGT

Ulnarer Handbeuger | Lateraler Kopf des Trizeps  Grofer runder
. . N . Armmuske!
Gemeinsamer Fingerstrecker N Langer Kopf des Trizeps

o .
Klginfingerstrecker *O\'nec;rmspelchenmuskei

Ulnarer Handstrecker > \Q{fnmuskel
NN .
= %

Kurzer
Daurnenstrecker

 Armbeuger
~ Langer radialer Handstrecker

* Kurzer radialer Handstrecker

|
e

" Deltamuskel
T Bizeps
™ GroRer Brustmuskel

Sie stehen mit [eicht gebeugten Knien, der Oberkdrper ist nach vorn geneigt. Der Riicken bleibt
dabei gerade, Der Chberarm liegt dem Kérper an, der Ellbogen ist gebeugt:

—beim Einatmen den Arm strecken. Am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung ist hervorragend gecignet, um die Durchblutung des gesamten Trizeps zu férdem.
Lim das beste Resultat zu erzielen, muss man die Ubung oft wicderhalen, bis man ein Brennen
im Muske! spiirt.

BEGINN DER UBUNG
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21 ARMSTRECKEN MIT HILFE ZWFIER BANKE

1
Kapuzenmuske) —_
__— Deiltamuskel

- GroBer Brustmuskel

__— lLateraler Kopf |

i
Kleiner runder Armmuskel —_

—

Untergratenmuskel —__

|
Grofler runder Armmuskel ——

QY onger Kopi
I Medialer Kopf

Graller Rautenmuskel —— _ Trizeps

Breiter Rickenmuskel

Radialer Handbeuger — _— Knorrenmuskel

Langer Hohlhandmiuskel — __
Unarer Handstrecker

Ulnarer Handbeuger

S Gemeinsamer Fingerstrecker

T Kleinfingerstrecker

Die Hande sind am Rand einer Bank aufgestitzt, die FiBe ruhen aul ciner anderen Bank,
Der Karper befindet sich zwischen den Banken in der Lufi:

— beim Einatmen dic Arme beugen und wicder strecken. Am Ende der Bewegung aus-
atmen.

Diese Ubung tmainiert den Trizeps, die Brustmuskeln und den vorderen Teil des Delra-

muskels. T .51 o i
wenn Sie ein Gewicht auf die Oberschenkel legen, erschwert dies das AbstoBen von der T
Bank und erhiiht somit die Trainingsintensitat [ ; —

BEGINN DER RENEGUNG




B3 ik scHuLTERN

1. Hochstemmen der Langhantel von hinter dem Nacken
2. Hochstemmen der Langhantel von vorn
3. Hochstemmen der Kurzhanteln im Sitzen
4. Hochstemmen von vorn mit Drehung des Handgelenks
5. Seitliches Heben der Arme mit Kurzhanteln
6. Seitwartsheben der Arme mit nach vorn gebeugtem Oberkorper
7. Abwechselndes Vorwirtsheben der Arme mit Kurzhanteln
8. Seitwartsheben des Armes aus der Seitenlage
9, Abwechselndes Seitwirtsheben der Arme am tiefen Block
10. Abwechselndes Vorwirtsheben der Arme am tiefen Block
11. Seitwirtsheben der Arme am tiefen Block mit nach vorn gebeugtem
Oberkorper
12. Vorwirtsheben mit einer Kurzhantel
13. Vorwdrtsheben mit der Langhantel
14. Senkrechtes Hochziehen der Langhantel
15. Seitwiértsheben am Gerét
16. Zuriickfiihren der Schultern am Gerét
T | | o oy L
Vorderr Tl des Dofamuskels , Schlissatbein Dieltamusked “_ Koplwender
itlerer Tl des Ocfameels ™ Q P’ Delts —_—— [ “ “Kapuzenmuskel
¢ ' .,égi'i.?ﬁ’ﬁé’ﬁ' knochen ——— Vordere Tl des Deflaznuskels
flttlerer Te:l des Delfamuskeis

Armbetherf

Medialer i(opf e T nr:zep:.

|..-nger Kopf det Trizeps Gorader Bauchiuekal | -Schubtesblatt"
Hakenarmemuske! {Labier ger ARGRES0) Wighel K
———Nabel /./ T
Grober runder Amymashel / Rippe: /

Elirc'rte- Rickenmuske]
U:;[ersarhulrerblaumuskei
Grofer Brusimiskel
Vorderer Sdpemuskel

Schulterblan- & i}
“F = Brustben gl e

Viorderer oborer
Danmbeinstachel Breiter Riickenuskel

Pyramiiden AuBerer schrager
larmiger Muskel Bauchmusked

T Schambeinfuge

 VORDERSEFTE RUCKSEITE

B { aeraler hopi d& Trizeps

e * nmterw'Teqldeq Dclr,amuskelsi

~Grofher rlmdei -\rnmusket

“Kleiner runder An‘nmuskel

| Groller Rauvtemmuskel

1=
I

Langer i(upf drs Trizeps



DIE SCHULTERN

HOCHSTEMMEN DER LANGHANTEL VON HINTER DEM NACKEN

Hinterer Teil des Deltamuskels

Vorderer Teil des Deltamuskels

| Mittlerer Teil des Deltamuske
I

Trizeps

B
o s

Armbeuger

14
AT L g’
Kapuzenmuskeln '

Kleiner runder Armmuskel - _-/ " Graber runder Armmuskel

T Breiter Riickenmuskel

Untergritenmuskel ©

s 5
Grofler Rautenmuskel Auflerer schrager Bauchmuskel

Sie sitzen mit geradern Riicken und halten die Langhamtel hinter Ihrem Nacken, die Unferamme in
Pronationsstellung:

= beim Einatmen die Stange senkrecht nach oben stemimen,
ohne den unteren Riicken zu iibersirecken. Am Ende der An-
strengung ausatmen,

Diese Ubung trainiert den Deltamuskel, vor allem dessen mitt-
leren und hinteren Teil, sowie den Kapuzenmuskel, den
Trizeps und den vorderen Sagemuskel.

Diese Bewegung kann auch stehend oder an einem Gerdt mit
Fiihrungsschiene ausgefihrt werden.

Es gibt eine Vielzahl von Gerdten, an denen man die Krafti-
gung der erwdhnten Muskeln erreichen kann, ohne sich zu
sehi auf die richtige Haltung bei dieser Bewegung konzentrie-
ren zU missen.

AUSFUHREN DER UBLNG
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HOCHSTEMMEN DER LANGHANTEL VON VORN 2

Vorderer Tei! des
Deltamuskels

Mittlerer Teil des l
Deltamuskels

groBen Brustmuskels

L]

Schiiisselbeinfasern des .

Grofer
Brustmuskel

Hakenam-
muskel

Armbeuger -

Runder Einwirtsdreher

g

Breiter Riickenmuskel / ’

Vorderer Sagemuskel £

Sie sitzen mit geradem Rickeit, umgreifen die Stange am duBeren Rand und halten die Hantel mit
den Linterarmen in Pronationsstellung. Die Stange ruht in der Schlfisselbeinregion auf der Brust:

— beim Einatmen die Langhantel senkrecht nach oben stemmen. Am Ende der Bewegung aus-
Hnwen

Diese Grundiibung traintert hauptsachlich:

- den vorderen und mittleren Tei! des Deltamuskels;

— die Schllsselbeinfasern des groBen Brustmuskels;

- den Kapuzenmuskel:

- den Trizeps;

— den vorderen Sigemuskel.

Die Jbung kann auch siehend ausgeftthrt werden, wobei man genau daraof achten muss, kein
Hohlkreuz zu machen: Wenn man die Langhantel nach oben stemmt und dabei die Eilhogen nach
vorn halt, akzentuiert man den Autbau der vorderen Fasern des Deltamuskels.

Wenn man die Langhantel nach oben stemimt und dabei die Ellbogen eher seitlich halt, wird der mittlers Teil des Deltamuskels verstirkt trai-
niert.

Es pibt eine Vielzah! von Geriten, mit uder ohne Fiihrungsschiene, mit denen man diese Bewegung ausfubren kann, ohne besonders auf die
Haltung achien zu missen, und an denen vorgegeben iat, welcher Teil des Deltamuskels beansprucht wird.

AUSFOHREN DER BPWEGUNG

1; Enpe Armhaltung mit nach vomn gerichteten £llbogen:
Trainiert werden vor allem dervordere Teil des Deltamuskels und
die Schlissalbeinfasern des groben Brustmuskels,

2: Weite Armhaltung mit nach auben gerichteten Ellbogen:
Traimiert werden Ubeswiegend dervordere wnd miltlere Teil des
Pleltamuskels,
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3 HOCHSTEMMEN
DER KURZHANTELN IM SITZEN

Yorderer Teil des
Deltamuskels

Hinterer Teil
des .
Deltamuskels

Mittlerer Teil des
Deftamuskels

Langer

__ radialer

Handstrecker

Lateraler Kapt
des Trizeps

Medialer Kopl | /—— Knorrenmuskel
des Trizeps
Langer Kopl _./' /
des Trizeps Yo Oberarmspeichenmuskel

Untergratenimuskel GroBer runder Armmuskel

Grolter Rautenmuskel Kleiner runder Armmuskel

Sie sitzen mit geradem Ridcken auf einer Bank, halten die
Hanteln in Schulterhéhe, die Arme in Pronationsstel lung:

— beim Einatmen die Hanteln senkrecht nach aben stemmen,
bis die Arme senkrecht gestreckt sind. Am Ende der Bewegung
ausatmen.

Diese Ubung kraftigt den Deltamuskel, vor allem dessen mitt-
feren Teil, sowie den Kapuzenmuskel, den vorderen Sdge-
muskel und den Trizeps.

Diese Bewegung konnen Sie auch tm Stehen oder abwechselnd mil nur je einem Arm austlhren.
Die Verwendung einer Riickenlehne kann ein Dberstrecken des Riickens verhindern.

VARIATION:
Unterarme i halbes Fronation
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HOCHSTEMMEN VON VORN
MIT DREHUNG DES HANDGELENKS

|
@
@

Schliisselbeinfasern des
groflen Brustmuskels

Vorderer Teil des
Deltamuskels

t— Runder Einwdrtsdreher
— Armbeuger
— Medialer Kopf des Jrizeps

7/ — Langer Kopf des Trizeps
; Hakenarmmuskel

_{— Hinterer Teil des
. Deltamuskels
Mittlerer Teil des

Deltamuskels ————— GroBer runder Armmuske!
Grofber | 1 Brejter Riickenmuskel
Brustmuskel

T Unterschulterblattmuskel

_ 1 — Vorderer Sigemuskel

Sie sitzen auf einer Bank und halten die Hanteln in Schulterhéhe, die Unterarme in Supinationssteltung:

— beim Einatmen abwechselnd einen Arm nach oben dricken, bis er vollkemmen gesireckt ist. Wihrend der Aufwirtshewegung drehen Sic
das Handgelenk um 90°, sodass Ihr Unterarm sich beim vollends durchgestreckten Arm in Pronationsstellung befindet. Am Ende der
Bewegung ausalmen.

Diese Ubun‘g trainiert den Deltamuskel, vor allem dessen vordere Fasem, sowie die Schilisselbeinfasern des grollen Brustmuskels, den
Kapuzenmuskel, den vorderen Sagemuskel und den Trizeps.

Diese Bewegung kann auch ausgetlihit werden:

— im Sitzen mil einer Rickenlehne, um eine Uberstreckung des Riickens zu vermeiden;

— stehend

- oder pleichzeitig mit beiden Hanteln.




DIE SCHULTERN

5 SEITLICHES HEBEN DER ARME
MIT KURZHANTELN

_—

Brustbein-Zungenbein-Muskel

Schubterzungenbeinmuskel - <

Groler
Brustrmuskel

Ellenbogenhacker — ‘:h;
I
Knorrenmuskel

¥
Kurzer radialer Handstrecker
|
Cemeinsamer Fingerstrecker
|
FUNKTION DES OBERGRATENMUSKELS

Chergraten:
inerskel —— Akromion
| - i
Schulterblan- /2= {raiser
grile = Hischet

| o
Schulterhlatt By, ’
g v -Diberarmk
. o rarmkopf

Kapfwender
Obere Fasern des
~ Kapuzenmuskels
_—— Treppenmuskeln

_ Vorderer Teil des
Deltamuskels

Mittlerer Teil des
Deltamuskels, aus einer
Vielzahl geﬁederier
Muskelbiindel bestehend

Trizeps

— Oberarmspetchenmuskel

—— Langer radialer Handstrecker

" sehuherbla
fplanne

i

Oberarmisiochen Hand erne Hantel:

- die Arme seitlich bis zur
Waagrechten heben. Die
Ellbogen sind dabef leicht
gebeugt. Zur Ausgangs-
position zuriickkehren.
Diese Ubung trainsert die
Deltamuskeln, mit dem
Akzent auf den mitteren
_ Fasern.

Die mittleren Fasern bestehen aus einer Vielzah! gefiederter Mus-
kelbindel, die zu der Ansatzstelle am Oberarmknochen hin konver-
gieren, wodurch sie imstande sind, relativ schwere Gewichte zu heben
und den Arm prizise an jede gewiinschie Stelle 7u bringen, Daber ist
e klug, sein Training auf diese Bigenschaft des Muskels auszurichten,
indem man das Heben der Hantein an verschiedenen Stellen in einem

Der Ghergratenmuskel unter v
stiitzt den mititeren Teil des Deltamuskels beim
Hebien des Anms zur Seite und hilfl dabed gleich-
ceilig, thery Kepl des Oberarmknochens ano def
Schultergelenksplanne zu fixicren,

28

Sie stehen mit leicht gegedtschten Beinen und geradem Riicken, die Asme am Kérper und in jeder

AUSGANGSSTELLUNGEN: VARIATIONEN

1. Hanteln seitlich; 2. Hantelw hinter dem Gesd; 3, Hanteln vor den Oberschenkeln,
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3 } Halbkreis um die Schultern beginnt: die Hande mit den Hanteln hinter
R DRGSR TR RONE dem Gesalh, die Mande neben c%i'en Hiiften oder vor den Oberschenkeln.
f 3‘.\\ f:niﬁ : Diese Vargangsweise ermdglicht es, alle verschiedenen Fasern des mitt-
o : s leren Teils des Deltamuskels griindlich zu trainieren.

@ b~ e P e N Das Seitwartsheben der Hanteln trainiert aufierdem den Ober
L UL | e~ ) gritenmuskel, einen nicht sichtbaren Muskel, der sich in der Ober-
E] "—"\‘ ke { /= ) pritengrube des Schulterblatts und damit in der Tiefe unter dem Kapu-
! zenmuskel befindet und am groflen Hocker des Oberarmknochens

| [ ansetzt.
b 4 Wesn man die Arme tiber die Horizontale anhebt, trainiert man die
\ uberen Fasern des Kapuzenmuskels mit. Viele Bodybuilder ziehen es
| - aber vor, die Arme nicht (iber die Waagrechte anzuheben, um diese

_ f - Uhung rein auf den Aufbau des mittleren Teils des Deltamuskels zu
1. Die Arme seitlich bis zut 2, Die Arme iiber die Horizontale beschrink
Waagrechten gehoben; wied gohoben: wird durch die vorderes und schranken
durch die Deltamuskeln bewirke. tsren Fasem des Kipuzenmuskels hewirke.

Eip gefiederter Muskel kann cin viel groferes Cewlcht bewegen als gin spindelformiger
oder parallelfaseriger Muskel der ﬁ)h:lchen Criife, allerdings nur lher eine geringere
Entlernung, Dor mitthere Teit des Deltamuskels ist i sich gefiedont, durch die starke
Fi;dgn.'mg Eﬁleéll er eineI:l gmﬂes
I n E 1

DIE SCHULTER VON DER SEITE GESEHREN SPINDELFORMIGER  GEFIEDERTER MUSKEL gdvms['?;ﬁ: WQEEJ}";? S,-g \l,lg,_
MUSKEL deren und hintercn Fasern des

Dreltamuskels dapegen sind pa-
ﬁ \ rallelfaserig, Der mittlere Teil des
Dettamuskels kaon zwar relativ

Kapuzenmuske| =

schallerblar- ~Akramion vief Cewicht bewepen, ich aber

o S— 1 )
grile - - . nicht so stark verkiirzen wie die
Undergritenmuskel Mittlere: Teil 3 vorderen und hinteren Fasem
: ~ des Delta- - Beim Seinwirsheben der Arme
- muskels, aus “ arheiten daher die mittheren mit
ziner Vielzahl L i ten vorderen Lind hinteren Fasem
Hinterer Teil efiederter ﬁ .“ synergistisch 7usammen, um den
e be:skelhundel Arm Bis in die Hofizomale hehen

Deltamuskels tehend 2u kéinnen.

gmﬂer el Oie Summe der Actin- und Myosinfilamente

rishieska SPINDELFORMI- ikaniraktile Elemente eincs Muskels, derdn

GER MUSKEL rnanimale  Kontraktionskraft  boi  unpefahe

f i ; 5 kgfoy? Querschnitt fregt eines spindelfomi-

Grofier runder Armmuskol  Kleiner nnder Bizeps cn Muskels ist gleich seinem Quesschnitt A,

Armimuskel ie Summe der Acine and Myasinflamente

eities gediederter Muskels sl gleich der Summs

A pweler sthidger Schnitte A1 und A2 nomal

A 2unt Faserverlaut.
1
Treppenmusskeln Schllssotbern Halbdermmuskel des Kopres
Kapuzbriowsikel Frste Rippe (Costa | Akbiion / Riemenmuskel
. o 0 1 '
vakerey el des Dieftamuskels ™  Schlasselbein Deltamuskel \\5._' ”_~ Kopiwendcr
| N Z o W |
pittterer Tell des Deliamuskels ™, _Delta- Oberarm- \ Yo\ Kapuzenimiskel
CN rriuskel Lnochen ° \ \ |
Bizeps ™, .~ Diberarm- \ = ———vorderse Teil des Deltamuskels
| iz kOCHET : '

- — : : - ‘% ~Mittherer Teil ges Deflamuskels

1
Amnbeuger — Lateraler Kopf des Triz
lge Schulterblar- 3 3 \ 5 ’ | g i
Medlader Kopl des Trizeps : wrate -~ .. Lahger Kopf des Trizeps
i AR Y | _ — =4 s |
Langer Kopt des Trizeps [/ / Gerader Banctimuske! | Sthulteblal = > = Hinterer Teil des Neltamuskels
foff — unter der Aponeurise) S g i
Hakepamimuske| / M l:l L Wirbel © - ~Grober runder Armmugkel
[  Na _ 4
Cirofer runder Armmuskel Rippe 4 “Kleiner pinder Armmuskel
i ! Votderer oherer ” \
Breiter Riickonmuskel / Darmbeinstached | Bretter Rickenmuskel ~ 7 ' GroBer Rautenmuskel
l_illltclschuhethfallmuskel /] fl;?'r‘“-'lidea' kel Aurer schrdger
i 4 ey FITIBEL M Bauchmuske!
Ciroker Brustmuskel | IETARY | Schambeinfuge
Vurduien Sagemushel ! ety Wl
VORDERSEIFE RUCKSEITE
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DIE SCHULTERN

SEITWARTSHEBEN DER ARME )
MIT NACH VORN GEBEUGTEM OBERKORPER

Schlisselban

Akromion
. Untergritenmuskel

Kleiner runder Armmuskel

Kapuzenmuskel

Breiter Rickenmuskel ——

Auerer schriger Eauchmu:skel —f
Groer runder Armpuskel —— i
_'L‘brdererlTeH ==

Deltamuskel | Mittlerer Teif — —

| Hinterer Teil
Trizeps — ™ Kapfwender
Bizeps — - GroRer Brustmuskel
Armbeuger T~ i
Bizeps
Oberarmspel::henmuskel —_— Oberarmspeichenmuskel

Langer radialer Handstreck 3 g
NG TaCIer HantsteLker —— Runder Einwartsdreher

Radialer Handbeuger
— Langer Hohlhandmuskel
Oberflichlicher

|
Knorrenmuskel

I
Kuezer radialer Handstrecker

LJnarer i—landbeu per

Ulnarer Handstrecker Fingerbeuger
Kleinfinger- — Cemeinsamey
strecker Fingerstrecker

URSPRLING LN ANSATZ DES ]
DELFAMUSKELS

Schulberblatt ~ Schulterblati-
B gl'-’ih:' |

__ Rabenschnabel-
— lorsatz

T

Deftamuskel ; ; ; .
e Sie stehen, die Beine in Schubterbreite und mit

teicht pebeugten Knien, der Dberkérper (st
nach vorn geneigt, der Ricken gerade, die
Armie hangen nach unten. Bei [eicht gebeuglen
Ellbogen halter Sie in jeder Hand eine Hantel:
~ beim Einatmen die Hanteln his in Schul-
teshohe zur Seite heben. Am Ende der Anstren-
gung ausatren,

Diese Ubung starkt die gesamte Schultermuskulatur mit Akzent aul dem hinteren Teil des Deltamuskels. Schiebt man am Ende der Kontraktion
die Schulterhlitter zusammien, trainiert man den Kapuzenmuskel (mit seinem mittleren und unteren Teil), die Rautenmuskeln, den kieinen run-
den Armmuskel und den Untergratenmuskel.

Chberarmknachen

ENDE DEX BEWEGUNG




DIE SCHULTERN

ABWECHSELNDES VORWARTSHEBEN DER ARME 7
MIT KURZHANTELN

Brustbein-Zungenbein-Muskel -
1

Schulterzunpenbeinmuskel | H
e sy ; -~ Treppenmuskeln
| - \ = ATeppe

Kapuzenmuskel
Vorderer Teil |
- | Deltamuskel
Mittlerer Teil |
Grother Brustmuskel — __— Bizeps
Armbeuger
Trizeps

Sie stehen aufrecht mit leichl gegratschien Beinen
und umfassen die Hanteln von oben, Die Kurz-
hanteln ruben auf Thren Oberschenkeln ader leicht
seitlich davon:

— beim Einatmen abwechselnd die Arme nach vorn
bis in Augenhihe heben, Am Ende der Bewegung
ausatmen.

Diese Ubung trainiert vor allem den vorderen Teil
des Deltamuskels, die Schilsselbeinfasern des gro-
Ren Brustmuskels und in geringeren Ausingb auch
die {ibrigen Tejle des Deltamuskels.

Beim Heben der Arme nach allen Seiten werden
auch jene Muskeln beansprucht, die das Schulter-
blatt am Brustkarb fixieren, wie zum Beispiel der
vordere Sagemuskel und die Kautenmuskeln. Wenn
diese Muskeln gekriftigt <sind, bieten sie eine stahile

Basis fiir die weil ausladenden Bewegungen des A
VARIATION: Armnes. VARIATION:
Bauchlings auf etner Schiagbank |logend Beide Hinde gleichzeitig nach vom heben




DIE SCHULTERN

SEITWARTSHEBEN DES ARMES
AUS DER SEITENLAGE

Kurzer radialer

‘ Handstrecker Gemeinsamer Fingerstrecker

. Langer radialer L
Trizeps Handstrecker Kleinfingerstrecker

Delfa. Oberarm-
muskel',  speichenmuskel 3

-

Rapuzenmuskel — "~ Ulnarer Handstrecker

Knorrenmuskel LHnarer

Radialer Handbeuger
Handbeuger '

Untergratenmuskel
Langer Hohthandmuskel

Crofser Rautenmiuskel y

Kleiner umder Armmuskel  Grofier run&ier Armmuskel Breiter Riickenmuske!

Sie liegen auf der Seite am Boden oder auf etner Bank und halten die Kurzhantel mit dem Unterarm in
Pronationsstellung:

— beim Einatmen den Arm bis zur Senkrechten heben. Am Ende der Bewegung ausatmen.

Im Gegensatz zum Seitwirts- und Vorwirtsheben im Stehen, welche die Muskeln zunchmend und erst zum Ende der Bewegung maximal
beanspruchen (wenn sich die Arme in der Horizontalen befinden), trainiert diese Ubung den Deliamuskel und den Obergratenmuskel.

Anmerkung: Vor allem zu Beginn des Hebevorganges, wenn man die Ausgangsposition tdie Hantel vor dem Kirper gehalten, aul dem
Oberschenket oder dahinter) verandert, kann man alle Fasern des Deltamuskels verschieden beanspruchen und trainieren.

Sehllisselbeir Sehliisselbein
Kttlerer Tedl dley
Debamuskels
Iviefeefieder)

Vartderer Tel| des
Deftamuskets

Hinterer Tefl des: — Schulterbatt
Deltarmaskels
Chemim- | Ginno
keocher 1P
Yorderscite Riicksaite




DIE SCHULTERN

ABWECHSELNDES SEITWARTSHEBEN DER ARME n
AM TIEFEN BLOCK

(s, '

- Koptwender

.~ Treppenmuskeln

- Kapuzenmuskel

P —

- Vorderer Teil 1

K Mittherer Teil

Deltamuskel

|

|
y i Ar
J |

|
Hinterer Teil |

-

! | 3

| Kleiner runder Armmuskel
[ }GFDEE[':Brustmuskl e

4
Groler runder Armmuskel

[ 7
i v Trizeps
I : e [
% o e, 1 T Bizeps
|
‘_ “— Armbeuger
I )
Langen radialer | andstre«::keH1 T Oberammspeichenmuskel
Kurzer! raglialer andstrecker, Knorrenmuskel
i ‘ |
l e ! I ~———— Kleinfingerstrecker

r(}emeinsamer !

AN

ENDE DER& BEWEGUNG

i) [
7| Fingerstrecker | i )
. | -

[ M i
-!
=]
-
£ Miulemzeil
€3
. Deltamushels Mc(d{lefgrfnkzgppi
Die Hand umfasst den Griff, der Arm liegt am  vorderer Teil

Kérper:
- beim Einatmen den Arm seitlich nach oben
heben. Am Ende der Bewegung ausatmen,

des
Deltamuskels Armbeuges

Diese Ubung entwickelt den Deltamusket und vor
allem dessen mittleren Teil;

Teil des

I
Wammrrer Teil des
Deliarmisbels

Vorderer Teil des

Deltamuskels

Brusthetn Sehulerblatt

! \ . Oberarm-
G 7 kntchen

da es sich dabei um einen
vielgefiederten, das heifit
aus mehreren Bimdeln in
Form einer Feder zusam-
rmengesetzten Muske! han-
dell, ist es ratsam, die
Hehewinkel zu variieren,
um alle Fasern gleich zu
frainieren.

Schlisseibein
Oberarmkopi

Hakenarmmuskel
Grober runder Armemuskel

ne , .
Hirester Rickenmuskel

Schultedslatpfan




DIE SCHULTERN

ABWECHSELNDES VORWARTSHEBEN DER ARME
AM TIEFEN BLOCK

. Kapuzenmuskel
o )

Mittlerer Teil des Deltamuskels -

Oberarmspeichenmuske|  Kurzer radiaber Handstrecker
- '

Langer radialer .~ _ Gemeinsamer Fingerstrecker

Hinterer Teil des Deftamuskels N g e
o andstrecker /,

Langer Kopf des _ _ Ulnarer Handstrecker

Trizeps

Kleiner runder Armnuskel
Untergratenmuskel —
GroBer runder Armmuskel —
Grober Brusimuskel

Breiter Riickenmuskel —
Knorrenmuskel

Vorderer Sigemuskel —+—

. Medialer Kopf des Trizgy
Lateraler Kopf des fp

Trizeps ! -
9

/
/

Sie stehen mit leicht gegratschien Beinen, die Arme liegen am Kérper an, Dann umfassen Sie die Haltegriffe
von ohen;

— heim Einatmen einen Arm nach vorn bis tn Augenhahe heben. Am Ende der Bewegung ausatmen.
Niese Uhung trainiert vor allem die vorderen Fasem des Deltamuskels sowie die Schilisselbeinfasern des
groen Brustmuskels und in geringerem Ausmal den kurzen Kopf des Bizeps.




DIE SCHULTERN

SEITWARTSHEBEN DER ARME AM TIEFEN BLOCK [P
MIT NACH VORN GEBEUGTEM OBERKORPER

Untergritenmuskel Hinterer Teil des Deltamuskels —l
Kleiner runder Armmuskel | Mittlerer Teil des Deltamuskels .
Grofler runder Armmuskel Lateraler Kopf des Trizeps
bt e | gy

A ?{‘rm;_-__ Armbeuper

P
Kapurenmuskel ~

M

Sie stehen mit lelcht gegratschien Beinen und
gebeugten Knjen. Beugen Sie den Cherkamer Kleiner runder
bis in die Waagrechte nach vorn, der Riicken Armutuaskel
bleibt gerade, die Arme hangen nach unten.
Mehmen Sie in jede Hand den Haltegriff der
gegeniiberliegenden Seite, sodass sich die
Drahiseile krewzen:

- beim Einatmen die Arme seitwarts bis zur Horizontalen heben. Am Ende der
Bewegung ausatmen.

Vorderer Teil des Peltamuskels

Grofer Brustmuske|

Kapuzenmuskel

Delta-
muskel

" Grofer runder

Diese Ubung tralniert den Deltamuskel, allerdings uberwiegend dessen hinteren | Untergritenmiiskel AArwmeisLel
Teil. Am Ende der Bewegung nihern sich die Schulterblinter einander an, was " mf:;muskd
bedeutet, dass auch der Kapuzenmuskel (und zwar sein mittlerer und unterer Teil) e
und der Rautenmuskel bei dieser Ubung aufgebaut werden. Rifckenmuskel
(oberer Teil)
BEANSPRUCHTE MUSKELPARTIEN

I




DIE SCHULTERN

VORWARTSHEBEN MIT EINER KURZHANTEL

. Kopfwender - F i
P ; =
Riemenmuskel -
' - B o

Schulterhlattheber -
Treppenmuskeln -

™

e

Groler Brustmuskel
Schuhterzungenbeinmuskel “ /" Langer radialer Handstrecker
I > - Bizeps
 Ambeuger

Kapuzenmuskel ———

Schiisselbeinfasern des
groben Brustmuskels

Mittlerer Teil des Deltamuskels —|
Hinterer Teil des Deltamuskels —|— [N

Vorderer Teil des Deltamuskels |~

Langer Kopf des |
Trizeps

Lateraler K(]JP’E des 47
rizeps

Oberammspeichenmuske! -
Knorrenmuskel —

Gemeinsamer (-~
Fingerstrecker

Kurzer radialer Handstrecker —-{~ =< - Kleinfinger-

Ulnarer Handbeuger -]~ strecker

Ulnarer Handstrecker -

Sie stehen mit leicht gegritschien Beinen, der Riicken jst gerade, die Bauchmuskeln sind angespannt. Nun
fassen Sie mit beiden Handen eine Kurzhantel, die Handteller sind einander zugewandt, die Finger in-
einander verschrankt. Die Hantel liegt auf den Gherschenkeln, die Arme sind gestreckt:

~ beim Einatmen die Hantel bis in Augenhohe heben und die Arme danach wieder behutsam nach unten
sinken lassen, um jede Verletzung zu vermieiden. Am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung baut den Deftamuskel auf, vor allem dessen vorderen Teil, sowie die Schliisselbeinfasern des
grofen Brustmuskels und den kurzen Kopf des Bizeps.

Es ist zu beachten, dass auch all jene Muskeln in isometrischor Kontrakton traimert werden, die das Schulterblatt am Brustkorb fixieren, wie
zum Beispiel der vordere Sagemuskel und die Rautenmuskeln. Wenn diese Muskeln gekriftigt sind, bieten sie eine stabile Basis fiir die weit
ausladenden Bewegungen des Armes.




DIE SCHULTERN

VORWARTSHEBEN MIT DER LANGHANTEL 13

Kopfwender .

Schiiisselbeinfasern des

Treppenmuskeln —
' B - groben Brustmuskels

Kapuzenmuskel —
- Grober Brustrmuskel

- Bizeps
- / Runder Einwirtsdreher

|
Viarderer Tell ———
Deltamuskel | Mittlerer Tetl —

! et . L
Hinterer Teil = §

i /-' N I ..k
Groker ruriler Afmuskel < Langler radialer Handstrecker
X b

p A L —— Oherarmspeichenmuskel
Breiter Ruckenmuskel — pe

1 g Radialer Handbeuger
Trizeps -

' i
Armbeuger -

L}
Knorrenmuske| —

| -
Gemeinsamer
Fingerstrecker

b Ulparer
9, Handbeuger

I b
Kleinfinger-
strecker

Sie stehen mit leicht gegratschien
Beinen, die Langhantel liegt an den
Oherschenkeln, die Unterarme sind
in Pranationsstellung, der Ricken ist
gerade, und die Bauchmuskeln sind
angespanni;

— betm Einatmen die Hantel mit ge-
streckten Armen bis in Augenhthe
heber. Am Ende der Bewegung aus-
atmen.

Diese Ubung trainiert den vorderen
Teil des Deltamuskels, die Schlissal-
heinfasern des groBen Brustmuskels,
den Obergratenmuskel und in gerin-
gerern Ausral den Kapuzenmuskel, den vorderen Sagemuskel und den kurzen Kopf des Bizeps.

Wenn Sie die Langhantel héher heben, treten die hinteren Fasern des Deltamuskels in Aktion, verstirken die Hebewirkung der anderen
Muskeln und ermiiglichen das Heben der Arme bis zur Senkrechten.

g -
AUSFUHREN DER BEWEGUNG:
1. Anfang; 2. Ende

VARIATEON:
Vorwartsheben am tiefen Block




DIE SCHULTERN

SENKRECHTES HOCHZIEHEN DER LANGHANTEL

Riermenmuskel ‘Vorderer Teil des Deltamuskels
Kopfwender ~~ Mittlerer Teil des Deltamuskels

Obere Fasern des Kapuzenmuskels
Mittlere Fasern des Kapuzenmuskels

Untere Fasern
des Kapuzenmuskels

000

Armbeuger
|
Hinterer Teil des Deltamuskels

v
R
Grofter ru.nder Armmuskel — “}

GroRer Rautenmiskol s
!

Medialer Kopf des Trizeps
|
Lateraler Kopf des Trizeps
Langer Kopf des Trizeps

"~ Kleiner runder Armmuske

™ Untergritenmuskel
™ Breiter Ruckenmuskel

Aulberer schrager Bauchmuskel

Sie stehen mut leicht gegratschten Belnen und geradem Ricken, umfassen die Langhantel von oben - die
Hinde liegen etwas mehr als Schulterbreite voneinander entfernt auf der Stange — und |egen sie an die
Oberschenkel;

— beim Einatmen die Stange entlang dem Korper
bis zum Kinn hochziehen und dabei die Ellbogen
st wait wie maglich nach oben dricken. [he
Langhantel kontrolliert nach unten sinken lasser,
i jedes Schwanken zu vermeiden, Am Ende der
Anstrengung ausalmen.

Diese Llbung baut den Deltamuskel in seiner Gesamtheit, den Kapuzenmuskel, den
Bizeps sowie die Unterarmmuskulatur, die Gesafimuskeln, die Muskulatur des unte-
ren Riickens und die Bauchmuskeln auf.

AUSFUHREN DER BEWEGUNG

Der Deeltanmuske! hetbt Ar) b zur W hten. Der x o - 2 ;
K;,zmnﬂﬂfub;mmﬁ"dmﬂ,ﬂdi& -"'ab:'_ e mﬁf} Diese Grundiibung hat emner ymfassenden Trainingseffekt und verhiltt thnen zu einer

nach oben 7y heben, fndem er das Schuberblan ml der sHerkutes-Figurs.

Celenksplanie nach oben kippt,




DIE SCHUILTERN

SEITWARTSHEBEN AM GERAT

15

Vorderer Teil des Deltamuskels
Mittlerer Teil des Deltamuskels

=,

GroBer Brustmuskel ; N

& Hinterer Teil des Deltamuskels
e Bizelps

v —— Grollier runder Armmuskel

| - Arm'lneuger

—_—— Trizéps

o Obe.rarmspeichenmuskel

- ———— Langer radialer Handstrecker

o m“‘%- _

o

Sie sitzen auf dem Cerit untd halten die
Griffe:
- beim Einatmen die Ellbogen zur Seite bis

zur Waagrechien heben. Am Ende der Be-
WERLING ausatmen,
Diese Ubung trainier! den Deltamuskel, im Wesentlichen dessen mittleren Teil.
Es handelt sich um eine ausgezeichnete Ubung fiir Anfinger, well man sich nicht
so sehr auf die Haltung konzentrieren muss und viele Wiederhelungen maglich
sind.

39

AUSFJHREN DER UBUNG AM GERAT




DIE SCHULTERN

W] ZURUCKFUHREN DER SCHULTERN
AM GERAT

PE e ]
B Hinterer Tel des Deltanuskels
I_ ;/ _ Vorderer Teil des Dfltamuskels .
0 /N ; rerTell dés D:ltamuskels
taﬁefaier K@pl’ tes Tnzepc
Armbeuger
Q@fa mspeacher}muskel
: f_ Lahger rqd:a!br Handstrecker

|
’—{)bere Fasern des
Kapuzenmuskels

" Kurzer adiater Handstrecker

Mittlere Faserng
des Kapuzenmuskels

] Umtergratenmuskel —
Kleiner runder Armmuskel -~
Untere Fasern des Kapuzenmuskels

dmﬁer Rautenmuskel * h

GroBer runder Armmuskel

Medialer Kopf des T‘izep

Langer Kopf des Trizeps -~ - Vardérer Sagemuskel

Bre:rer Ruckenmusker“\ Aufierer schrager
Bauchmusket

Sie sitzen mit dem Gesicht zur Maschine und stiitzen die
Vorderseite des Oherkarpers auf die Rlickenlehne. Die Arme
sind nach vorn gestrackt, die Hande umifassen die Haltegriffe:
— beim Einatmen die gestreckten Arme nach hinten fiihren
und am Ende der Bewegung die Schulterblitter zusammen-
driicken. Ausatmen,

Diese Ubung beansprucht:

— den Deltamuskel, vor allem den hinteren Tail,

— den Untergritenmuskel;

— den Ketnen runden Armmuskel:

und am Ende der Bewegung, wenn die Schulterblatter zusammengeschoben werden;
— den Kapuzeomuske|

— und die Rautenmuskeln,

AUSFUHREN DER BEWEGUNG

40




DIE BRUSTMUSKELN

Bankdrticken

Bankdriicken mit enger Handstellung

Bankdriicken auf der Schrégbank

Bankdriicken auf einer leicht schrag gestellten Bank
Liegesttzen

Oberkérperheben auf dern Barren — » Dips«
Bankdriicken mit Kurzhanteln

Bankdriicken mit Kurzhanteln mit weit offenen Armen

e B A

Bankdriicken mit Kurzhanteln auf der Schragbank
Bankdrticken mit Kurzhanteln mit weit offenen Armen

i .
o
- "

»Butterfly«

—
he

»Butterfly« stehend zwischen gegeniiberliegenden Blicken
»Pull-over« mit der Kurzhantel

[ " S
B

»Pull-over« mit der Langhantel im Liegen




DIE BRUSTMUSKELN

BANKDRUCKEN

Am meisten beanspruchte Fasem der
Brustmuskeln

L 4
. Oblerarmspeichenmuskel | j

fl |

Hakenarmmuskel
Vorderer Teil des Deftamuskels

Runder Einwértsdreher -
|Vr)rderer Sagemuskel .
Grober runder Armmuskel Bizeps

Breiter Rickenmuskel Cherflichlicher Fingerbeuger

7 )2/\

-,’f'eﬂq f’lﬁg_l "'\\‘.-

Ulnarer Handbeu prer
7/ Ulnarer Handstrecker

Langer Hohl-
handmuske!

Radialer
faff - Handbeuge |

Knorren-
" rmuskel

= ._ Kopf = i

des Trizeps

> . p :l}‘
Medialer Kopf des Trizeps N

Ste liegen auf einer Flachbank, die Fiifle stchen am Boden:
— die Langhantel mit mehrals Schulterbreite zwischen den
Hinden ergreifen, die Unterarme sind proniert;

— beim Einatmen die Langhantel kontrolliert bis zur Brust
nach unten sinken lassen;

— danach das Gewicht nach oben dricken und am Ende
der Anstrengung ausatmen.

Diese Ubung trainiert alle Teile des grofen Brustmuskels,
den kfeinen Brustmuskel, den Trizeps, den vorderen Teil des Deltamuskels, den vorderen
Sagemusket und den Hakenarmmuskel,

Variationen:

1. Man kann die Ubung ausfithren, indemn man den Mittelteil des Riickens im Gewichtheberstil
von der Bank abhebt und durchdrickt. Die Haltung erlaubt ein verstarktes Trainieren der
unteren Fasern des Brustmuskels, und man kann mit héheren Gewichten arbeiten. Dennoch
muss man diese Ubungsvariante mit Bedacht ausfithren, um den Riicken zu schonen.

2. Variieren des Abstandes zwischen den Handen kriftit verschiedene Muskelteile:

— bei geringem Handabstand die zentralen Teile des Brustmuskels;
- hel grofem Handahstand die GuReren Partien des Brustmuskels.

3. Durch Variation der Stelle, auf die man die Hantel hinabsenkt, kann man verschiedene Teile

der Brustmuskeln fraimeren:
- beim Absenken und Stemmen der Stange tber dem Rippenbegen: den unteren Teil des
Brustmuskels:
- heim Absenken und Stemmen der Stange iber der Brustmitte: die mittleren Biindel des
Brustmuskels;

KLASSISCHES BANKDRUCKEN: - beim Absenken und Stemmen Gber dem Handgriil des Brustbeins: die Schltssel-
Mt deny Fiilsen am Boden fioe mehi Stabilira .
beinfasern des Brustmuskels

42




DIE BRUSTMUSKELN

VARIATION MIT DURCHGEDRUCKTEM ROCKEN VARIATION MIT ANGEHROBENEN BEINEN

=

D4 Austlinrung des Bankdrockens Im Gewichtheberstll ermdglichr das Hochheben

3 Loy ; A et ! e B . ) _
weitaus schwererer Gewichte. Dabe wird der unters Teil des Brustmuskels stark el der Troiningsvarianie mit angehobenen Beiren vermeidt man ein Hohlkiooz,

beanptcts: 4 - i i " das bei Menschen mit entsprechendar Pridisposition zu Kreuzschmerzen fitht
imi Wetthewerb daren sich die Fifle und der Kopi nicht bewegen, Auberdem mu Dicse Van 2 ; i

: { . s Varante wird auch verwendet, um iz Arbeit dos unteren Teils des
dey P irmmey in Kantaki mit gier Bank blethen. Brustnusskels zu verringem und gadurch den Hauphell der Trainingsarbeil aul die
Persanen mit Rickenbeschwerden sollten diese Vartante vermeiden mitileren Fasermn uni Schliisselbeinfasem zu konzentrieren,

CROSSER BRUSTMUSKEL ' Variation am Gerat »Bench Presse:
et L. SJev?ztzt?n oder !tegen, je nach Art der Maschine, und umfassen die Stange beziehungs-
\ o grofien Brustmisishely weise die Griffe:
[ ]

) ~ beim Einatmen die Arme nach vorn beziehungsweise nach oben driicken, am Ende der
Wom Brusthein enl-

ey —— . springende Fasem des Bt.ewegyng 3usarme“-l . o . ) ) .
i - : grofien Brusimuskels  Diese Ubung birgt keine Risiken. Sie eignet sich ausgezeichnet, um mit dem Bankdriicken
~teld | zu beginnen, und ermdglicht das Training des Brustmuskels, ohne sieh auf die
i Brusthetn Korperhaltung konzentrieren zu milssen, Anfanger kénnen damit gentigend Kraft erlangen,
- um spater zum sireien Bankdriicken« (ohne Hilfe, nur mit der Langhantel) iibergehen zu
kéinnen.
Vonm vorderan
Blatt gler
Recrusscheide
enispringeade !

Fasern des
grofien
Brustruskels

Gu#er Brustmuskel
[Vorderer Teil des Deltamuskels

l Mitierer Teil des Deltamuskels
Schisselbeinfasem des {peliederte Fasem)

grofien Brustmushely

Asribelger
URSPRONGE UND ANSATZE DES GROSSEN
BRUSTMUSKELS

— Schlisselbein
i
" Brustbein

=

=

4
Breder Riickenmuskel, §
Waorderer Sagemuskel §

4




DIE BRUSTMUSKELN

2 BANKDRUCKEN
MIT ENGER HANDSTELLUNG

Am mpricten beanspruchite Faser der
Brustomeskein

b Oberifachlicher _ |
Fingerheuger 4

Oberarmspeichenmuskel
(humerostyloradialis)

Grofler
Brustmuskel

Ulnarer Handbe’uger =t

Vordeter

Bizeps ~_
P e Sdgemuskel

l

Mediater Kopf \

L — Langer Hohlhandmuskel

|— Radialer Handbeuger

—  Runder Einwirsdreher

——— Armbeuger

des Trizeps

Laterater IKnpi
des Trizeps —

Langer Koplf des

—

"

Trizeps

i
Hinterer Terl des Deltamuskels —

Grofer runder Armmuske| — .

A
Breiter  Unterschuilter- %8
g !l Rickenmuskel blattmuskel

Sie liegen auf einer Flachbank, das GesaR in Kontakt mit der Bank und die Fiibe am Boden,
Umfassen Sie die Stanpe von unten mil einem Ahstand vor
1040 em, je nach Flexibilitil der Handgelenke:

— beim Finatmen die Langhantel langsam zur Brust sinken
lassen; indem Sie die Ellbogen nach aufen richten, kbnnen
Sie die Bewegung gut konlrollieren; dann die Stange wieder
nach chen stemmen und am Ende der Anstrengung aus-
atmen,

Diese Ubung efgnet sich hervorragend, um den Brustmuskel
auf Hihe der zweiten Rippe zu tainieren, aber auch zum
Aufhau des Trizeps {daher kann diese Ubung auch in spezifische Armirainingsprogramme aufgenommen
werden).

Wenn man beim Stemmen die Ellbogen neben dem Korper fsst, muss der vordere Teil des Deltamuskols

einen grofen Teil der Arbeit iibernehmen. Diese Ubung kann man auch an einem Geriit mit Fiihrungs-

schiene durchiiibren.

AUSFUHRUNG MIT OFFENEN FLLBOGEN,
LM DEN TRIZEPS STARKER ZU BEANSPRUCHEN




DIE BRUSTMUSKELN

BANKDRUCKEN AUF DER SCHRAGBANK 3

SchliissclbeJ. §
grolen Brus|

Am meister beapspruchie Fasern der
Brustmuskeln

L

Vorderer Teil des
Deltamuskels

B z?:p\s\ \ .

\, . Vorderer Sigemuskel

'\_{XJ_I- Unterschulterblatimuskel

\ Breiter Rickenmuskel
g\ Bre ]

‘3(,_— Graler runder Armmuskel

L

Armbeuger
Sie fiegen auf einer Schragbank (Neigungswinkel von 45° his 60°),
umgreifen die Stange, die Hande sind dabel mehr als Schulterbreite
voneinander entfernt, die Unterarme sind in Pronationsstel lung:

— helm Einatmen die Stange bis zum Handgriff des Brustbeins sinken lassen, dann wieder nach oben
driicken und am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung trainiert den groBen Brustmuskel, vor allem seine Schliisselbeinfasern, den vorderen Teil des
Deltamuskels, den Trizeps, den vorderen Sagemuskel und den kleinen Brustmuskel.

Medialer Kopf des Trizeps

, Schiselbein Diese Bewegung kann auch an
i einem Gerdt mit Fihrungsschiene
Grotser Brustmuskel ausgeliihrt werden.

Kapuzen-
imoske]

[efra-
muskal T 4

’_ y | ume?gr;i:rnmugel\b ;
- i A A
™ s £ ‘%“

Klefner runder

Annmuske| Brustwarze

Brettor

Ruckenmuske| 48 Vorderer

- )
Timans — Sagemuskal

Ammbeuger Hizegns




DIE BRUSTMUSKELN

BANK_[:)RUCKEN' AUF EINER LEICHT
SCHRAG GESTELLTEN BANK

Hakenarmmuskel

Am meisten beanspruchie Fasern der
Brustmuskeln

Ulnarer Handbeuger

E Oberarmspeichenmuskel
. — ————— (humerostyloradialis)

ﬁ ‘_‘"———___‘_‘__q_hh |

. .E'““*».Hx —— Langer radialer Handstrecker

Runder Einwartsdreher —

mbe e - :

i - g o )

il S — e Kurzer radialer Handstrecker
l : N =

Medialer Kopi des Trizeps — 7

Langer Kopf des ITrizeps -*‘.*If_ |

Vorderer

Winterer Teit des | | S
Sagemuskel

o Deltamuskels | )

Grofer runder Armmuskel |

Breiter Riickenmuskel

Uinterschulterblattmuskel

Sie liegen auf einer Schragbank (Nefgungswinkel zwischen 20° und 40°), mit dem Kopf auf der tieferen
Seite, Die Fule haken Sie unter den Rollen ein, um ein etwaiges Abgleiten zu vermelden. Umassen Sie die
Stange, die Unterarme sind in Pronationsstellung, wobei die Hinde mehr als Schulterbreite voneinander
entfernt sind:

~ Beim Einatmen lassen Sie die Langhantel kontrollient nach unten bis zum unteren Teil des Brustmuskels
sinken, danach drijeken Sie die tanghantel nach oben und atmen am Ende der Anstrengung aus.

Diese Ubung krdftipt den groBen Brustmuskel, hauptsichlich jedoch seine unteren Fasern, den Trizeps und den vorderen Tell des Delta-
muskels,

Dieses Training hebt den Unterrand des Brustmuskels hervor. Zusitzlich kane man durch Absenken der Stange tiber dem Hals den groflen

Brustmuskel dehnen und thn dadurch geschmeidig machen,
Diese Form des Bankdriickens [dsst sich auch an einem Gerdt mit Fiihrungsschiene durchfiihren.




DIE BRUSTMUSKELN

LIEGESTUTZEN 5

Am meisten beanspruchle Fasern der Kopfwender J
Brustmuskeln
Vorderer Treppenmuskel .
. Kapuzeﬂ}-l Vorderer Teil des Deltamuskels .
(== muske . ;
f el Mittlerer Teil des Delramuskets \gefiederte Fasern .

Schiiisselbeinfasern des
grofien Brustmuskels

Groller Brustmuskel

Bizeps

Oberarmspeichenmuskel
Runder Finwirsdreher —
Langer

Daumen-
wegzieher

e Kurzer
Daumenstrecker

_— Radialer Handbeuger ¥

— _ . Kleinfingerstrecker

: .- Hinterer Teil des Deltamuskels

- Trizeps

. - Langer radialer Handstrecker
| §, .~ Kurzer radialer Handstrecker
: - _ Knorrenmuskel
T Gemeinsamer ’

Fingerstrecker

R

it  Ulnarer Handstrecker

kel
dhrch sefne Konteaktion die Schulterblitter am Srustkorh fest und flxiart
dythuich die Arme am Oberkdrper,

Wiaheend der Ausflhrung der Liegesilizen hilt der vordere Saga

Mit dern Gesicht zum Boden stiitzen Sie
sich auf Ihre Hinde, die Arme gestreckt,
die Hinde in Schulterbreite oder weiter
auseinander. Die Beine liegen aneinander
oder sind ganz leicht gegratscht:

— beim Einatmen die Arme beugen,
sodass sich thr Oberkdmper dem Boden
nihert; vermeiden Sie es, ein Hohlkreuz
zu machen;

— driicken Sie sich wieder vom Boden hoch, bis die Ame vollkommen
gestreckt sind;

- atmen Sie am Ende der Bewegung aus.

Diese Ubung eignet sich hervorragend zur Starkung des groben Brusimuskels
und des Trizeps. Sie kann Gberall gemacht werden.

Wenn man den Neigungswinkel des Oberkdrpers variiert, kann man
bestimmte Teile des Brustmuskels gezielt trainieren:

- bei hdher platzierten FiiRen als Hinden (indem man die Fife zum
Beispiel auf eine Bank stellt] die Schitsselbeinfasern;

- bej tiefer platzierten Filen als Hinden {indem man sich zum Bewspiel mit
den Hiénden auf einer Bank abstitzt! den unteren Teil des groBen
Brustmuskels,




DIE BRUSTMUSKELN

n OBERKORPERHEBEN AUF DEM BARREN - »DIPS«

Mittlerer Teil des Deltamuskels Kapuzen-  Vorderer Teil des
muskel Deftamuskels

Hinterer Teil des Deltamuskels

Lateraler Kopf des Trizeps

Langer Kopi des Trizeps .

Medialer Kopf des Trizeps -

Armbeuger

Ellenbogenhdcker
K;'lorrenmuskel - :

Langer radialer Handstrecker ~
L/ narer Ha‘ndbeuger y
Ulnarer Haf;ldstrecke.r et

Gemeinsamer -~ 4
Fingerstrecker

Am meisten buanspruchile Easern der
Brustmuskeln

AUSFOUHREN DEK UBUNG

Brust aui Hohe der Stangen befindet;

Anstrengung ausatmen.

AUSFUMREN DER DiP5 AM GERAT: i
1. Beginn der Bowogung 2. Fde der Bewegung Diese: Ubung eignet sich hervorragend zum
Dehnen des grofien Brustmuskels und fiir die

Geschmeidigkeit des Schulterglintels, sie ist aber nicht fitr Anfinger zu empfehlen, weil man zuerst &in
pewisses Mak an Krait fiir diese Ubung aufbauen muss. Deshalb sollte man sich mit Dips zunachst auf dem
daftr entwickelien Gerat vertraut machen.
Serien von zehin bis 20 Wiederholungen zeitigen das beste Ergebnis.
Uim mehr Kraft, aber auch mehr Volumen zu erlangen, hingen sich die Konner ein Gewicht an den
Bauchgurt oder zwischen die Beine,

Anmerkung: In allen Fallen miissen Sie Dips behutsam ausflibren, um das Schultergelenk zu schonen,

48

Sie stitzen sich auf den Barren, die Arme gestreckt, die Beine in der Luft:
— beim Einatmen, die Arme heugend, den Kérper sinken lassen, bis sich die

— die Arme streckend, den Korper wieder nach oben stemmen; am Ende der
Je mehr man bei der Ausfithrung dieser Ubung den Oberkérper nach vorn

neigt, desto mehr wird der Untere Tell des Brustmuskels beansprucht. Um-
gekehrt, je aufrechter man den Oberkémer hilt, desta mehr wird der Trizeps




DIE BRUSTMUSKELN

BANKDRUCKEN MIT KURZHANTELN 7

Kieinfingerstrecker Vorderer Teil des Deltamuskels

Grofier Brustmuskel

Gemeinsames
Fingerstrecker

Kurzer radialer
Handstrecker

r Handstrecker —4k

Langer radialer
Handstrecker — %

1
Knormenmuskel — 1

Oberarmspeichenmuske|

Armbeuger

Trizeps

Kapuzenmuskel

Sie liegen auf einer Bank, die Fiike zur Stabilisierung auf
dem Boden, die Arme senkrecht nach oben gestrecks, die
Hande mil je siner Hantel mit den Handflachen einander
zugewand! in Halbpronationsstellung:

~ beim Einatmen die Hanteln langsam, die Arme beugend,
nach unten bis auf Brusththe sinken lassen. Beim Beugen
der Arme drehen Sie die Unterarme so, dass sie vollstandig
prontert werden;

~ driicken Sie num die Hanteln wieder nach oben und dre-
hen dabei die Unterarme in thre Ausgangsposition zurlck; wenn die Handflachen wieder ein-
ander zugewandt sind, spannen Sie den grofen Brustmuskel isometrisch an, um den vom
Brusihein ausgehenden Teil dieses Muskels noch zusdtzlich zu tonisieren. Am Ende der AUSEOHRER DER NG
Beweypung ausatmen.

Diese Ubung dhnelf dem Bankdriicken mif der Langhantel, férdert aber durch ihren weiten
Bewegungshogen die Dehnung des groben Brustmuskels. Auch den Trizeps und den
Deltamuskel trainiert man mit ihe, aber weniger intensiv,

L8

Am meisten beanspruchte Faseen
ier Brustmuskeln




DIE BRUSTMUSKELN

BANKDRUCKEN MIT KURZHANTELN
MIT WEIT OFFENEN ARMEN

Vorderer Sagemuskel Trizeps ” -
Am meistén haanspruchte Fasern der
. Vorderer Teil des Deltamuskels | Bizeps Brustruskeln
Mittterer Teil des Deftamuskels Armbetger

' GroRer Brustmuskel

AUSFUHREN DER DBUNG

Gerneinsamer
Fingerstrecker

JV Kapuzenmuske! Kurzer radialer Handstrecker
e . Langer radialer Handstrecker

-

Oberarmspeichenmuskel

Sie liegen auf einer schmalen Bank, um die Schultern
in ihrer Bewegung nicht zu behindern. Halten Sie die
Kurzhanteln mit gestreckten oder leicht gebeugten
Armen in den Handen, um die Ellbogengelenke zu
schonen:

— beim Einatmen die Arme zur Seite his zur
Horizontalen sinken lassen;

— die Arme beim Ausatmen wieder zur Senkrechten
heben;

— am Ende der Bewepung die Brusimuskeln isometrisch anspannen, um den vom
Brustbein ausgehenden Teil dieses Muskels noch zusdtzlich zu tonisieren.

Diese Ubung darf niemals mit viel Gewicht ausgefilhrt werden. Die Hauptarbeit leistet
der grobe Brustmuskel. Sie stellt eine Grundiibung flir die Weitung des Brustkorbs dar,
die dazu beitragt, die Lungenfunktion zu verbessern und das Luftvolumen der Lunge 2u
steigern. AuBerdem macht sie die Muskeln geschmeidig,

50




DIE BRUSTMUSKELN

BANKDRUCKEN MIT KURZHANTELN
AUF DER SCHRAGBANK

Am mueisten beanspruchie basern der
Brustuskeln

Schliisselbeinfasern des
ﬂ—— grofen Brustmuskeis

GroBer Brustmuskel

o Unterschulterbiattmuskcl

‘Werderer Teil des Delfamuskels
settlerer Teil des Deltamuskels —— <

Bizeps

Armbeuger

Medialer Kopf des Trizeps

ENDE DER BEWEGUNG

e Varderer Sagemuskel

s Brener Rickenmuske|

lLanger K(-;Il_pf des _

«\-..\

Grofler runder Armmusked =

Sie sitzen auf einer mehr oder weniger schrig gestellten Bank
tnicht mehr als 60°, um die Trainingsleistung nicht zu sehr auf
den Deltamusiel zu Ubertragen), die Arme sind gebeugt, die
pranienten Hande halten die Hanteln:

~ beim Einatmen die Arme langsam nach oben driicken, so-
dass die Kurzhanieln einander angendhert werden. Die Unter-
arme bleiben in Pranation. Am Ende der Bewegung ausatmen.
Diese Ubung rainiert den groRen Brusimuske! (vor allem seine
Schlisselbeiniasern), den vorderen Teil des Deltamuskels, den
vorderen Sagemuskel und den kleinen Brustmuskel,

Variation: Man beginnt die Ubung mil den Unterarmen in Pronation, rofiert aber beim
Hachdricken die Unteramme in Halbpronation, sodass die Handflachen am Endpunkt der
Bewegting einander zugewandt sind; dadurch kann man die Wirkung auf den vom Brustbein aus-
gehenden Teil des grofien Brustmuskels konzentrieren.




DIE BRUSTMUSKELN

BANKDRUCKEN MIT KURZHANTELN
MIT WEIT OFFENEN ARMEN

Oherflacklicher
Fingerbeuger

Armbeuger

Medialer Kopf des Trizeps

Langer Kopf des Trizeps =~
Breiter Riickenmuskel

Unterschulterblattmuskel -

Schliisselbeinfasern des  GroBer Brustmuskel

raflen Brustmuskels
B Ulnarer Handbeuger

Vorderer E‘Zi: Oberarm- ! .in‘?Ti e
speichen- 11 e
.EKIDeItamuskels " ,;ﬁlsi& 4 ' ‘j)

W
Hakenarm-
muskel

| lLanger
Hohlhandmuskel

Radhialer
Handbeuger

Runder Einwdrtsdrcher

Varderer Sagemuskel

Am meisten beanspruchie Fasern der
Brustrmuskedr

Ste sitzen auf einer mit 45° his 60° schrig gesteliten Bank, in jeder
Hanid eine Hantel, die Arme sind nach oben gestreckl oder ganz leicht
gebeugt, um die Ellbogengelenke zu schanen:

— heim Bnatmen die Hanteln seitlich nach unten bis zur Horizontalen
sinken lassen;

— die Hanteln dann wieder nach cben in die'Ausgangsposition stemmen und ausatmen.

Diese l:lbung diirfen Sie nicht mit hohem Gewicht durchiithren. Sie kriftigt die Brustmuskeln, hauptsich-
lich deren Schlisscibeinfasern. Sie gehdrt, zusammen mit dem »Pull-overs, zu den Grundibungen zur
Erlangung eines groflen Brustumfangs,




DIE BRUSTMUSKELN

»BUTTERFLY « 11

ENDE DER BEWEGUNG

Oberarmknochen

pler Brustmuskel

Schutterblatt =~
Rippe

p ; s
Zwischenrippert-
muskel

Sie sitzen auf dem Gerdt, mit weil zur Seite geiifneten
Armen, die Oberarme in waagrechter Position, die Ellbogen
aul el gepolsterten Flache, yon der aus die Krattiibertragung
stattlindet; die Unterarme und Handgelenke sind entspanat:
— beim Enatmen die Oberarme so weit wie mdglich zusam-
mendriicken, am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung wrainiert den groBen Brustmuskel, indem sie
ihn gleichzeitig dehnt.

Bizops  Vorderer Teil ges
Deltammuskels

Grober

Dadurch, dass man
Brustiishel

die Ellbogen panz
zusammenfiihrt, kon-
zentriert man  den
Trainingsetekt auf die
vom Brustbein ausge-
henden Fasetn des
Muskels.  AuBerdem

Schliisselbeinfasern des
grofen Brustmuskels

Vorderer Teil des
Deltamuskels

-

‘Medialer Kopl des Trizeps

Armbeuger
Langer Kopf des Trizeps
— Cerader Bauchmuskel

___ AuBerer schriger Bauchmuskel

T VARIANTE
an etiem Geral, an dem man dee Chung
il gestreckten Armen ausiGhr

starki die Ubung den Hakenarmmuskel und den kurzen Kopf des

Bei vielen Wiederholungen erreicht man eine intensive

Durchblutung der beanspruchten Muskulatur. Diese Uhung st
Anfangern sehr zu emplehlen, da sie es erméghicht, genug Kraft
aufzubauen, um spater komplexere Bewegungen ausiithren zu

Langey Bizeps.
Kool fies ps
Trizeps Cralber rundet
Armnuskel
Hakenasm-
rvsked | Biester Risckenmuskel
3 Vorderer
Brusthein Unterschu lterblammuske|
Sgerii] konnen,




DIE BRUSTMUSKELN

12 »BUTTERFLY « STEHEND

ZWISCHEN GEGENUBERLIEGENDEN BLOCKEN

|
L

Schliissefbeinfasern des grolen Brustmuskels %
Bizeps

Armbeuger

Trizeps

A rneisten begisproch e Fasern der
Brustmuskeln

Vorderer Teil des Deltamuskels
Mittlerer Teil {jes Deltamuskels

GroBer Brustmuskel

Sie stehen mit leicht gegratschten Beinen, den Oberkarper ein wenig
nach vorn geneigt, die Arme leicht abgewinkelt, in jeder Hand efnen
Haltegniff und die Arme zur Saite gestreckt:

— beim Finalmen die Arme vor dem Korper zusammenfishren, sodass sich
die Criffe beinahe bertibren. Am Ende der Kontraktion ausatmen.

Dies st eine hervor-
ragende Ubung fiir die
Brustimuskeln. Wenn
man Sitze mit vielen
Wiederhalungen
macht, ermiplicht sie
eine  gute  Muskel-
durchblutung,

gung des Oberkorpers
und den Winkel der
Arme, lassen sich alle
Fasern des groflen
Brustmuskels kraftigen.

VARIATIONEN AM ENDE DER BEWEGUNG:
1. mit gekreurten Atmen: Dadurch wird der Brustheintedl
des groben Brosimuskels vermshit gekeaftigt
2. klassische Austiihrung wie eben beschrieben.

Kapmenmuskel’/
Variiert man die Nel- gGeofer Brustmmskel—
i "

Breiter Rilckenmusket Uk

I
Uritersehulterblatmuskel

Llinarer Handbeuger

q Langer Hohlhandmuskel |
Ohberdlachlicher Fingerbeyger i)
Radialer Handheuger

fbéram-
spetchenmuskel .

Runger §
nm:beugerl
" medhaler Kopt des Tr
™~ Langer Kopk des Tri.'.e'ps
* Hakenanmmiusked

Kophwender =

~,

A Groler rundor Armmuskel

Vorderer Sigemuskel

BEGINN XER BEWEGLUNG
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»PULL-OVER« MIT DER KURZHANTEL 13

Armbeuger

Runder Einwartsdreher

Sagemuskef -

Groller
Brustmuskel

Kleiner Brustmuskel - '//
Breiter R'Lickenml;skel -~ )

Wnterschulterblattmuskel = -. ~
GroBer runder Akl ==

Hakenarmmuskel

7= Lateraler Kopf s )
Langer Kopf des Trizeps  des Trizeps Medialer Kopf des Trizeps

Sie liegen auf einer Bank, die Fiifle stehen am Boden, die Arme sind nach oben gestreckt.
Mit beiden Hinden halien Sie eine Kurzhantel so, dass die Scheibe auf den Handilichen
liegt und Daumen und Zeigefinger den Griff der Hantel umschiiefien:

— beim Einatmen die Hantel hinter den Kopf sinken lassen und dabei leicht die Ellbogen
beugen;

—  beim Zuriickkehren in die Ausgangsposition ausatmen.

Diese Ubung kriftigt den groien Brustmuskel in der Tiefe, den langen Kopf des Trizeps,
den groBen runden Armmuskel, den breiten Riickenmuskel sowie den varderen
Sagemuskel, die Rautenmuskeln und den kleinen Brustmuskel; die drei letztgenannten
Muskeln fixieren das Schulterblatt und schaffen damit eine feste Basis fiir die
Bewegungen des Armes.

Diese Ubung kann auch nur zu

AUSFUHREN DER EFWEGUNG

DAS SCHULTERBLATT FIXIERENDE MUSKELN dem Zweck durchgefthrt werden,
den Brustkorb zu weiten In diesem

Kozl Fall wird man mil leichten Ge-

Schiidel wichten arbeiten und genau darauf
achten, dass die Ellbogen nicht zu

schiilicn sehr gebeugt werden. Nach Mog-

Wirbel - blattheber lichkeit verwendet man eine leicht
Schulterblatt- BN schiissel. nach oben gewdlbte Bank oder
| e bein legt sich quer aul eine Flachbank,
: . Aksomion das Becken tiefer lagernd als den

e Klainer Schultergiirtel, Es ist dabei wichtig,

Baencuskel = — Brustmuskel am Beginn der Bewegung so viel
" Brusthetin wie moglich einzuatmen und erst

Verdurer Sigemuskel am Ende der Bewegung wieder

2 auszuatment,

R|F|}pe

Rippenkourpel

I AUSFOUHREN DER UBUNG AM GERAT

Wl
LA




DIE BRUSTMUSKELN

»PULL-OVER« MIT DER LANGHANTEL
IM LIEGEN

Oberarmspeichenmuskel Langer Hohlhandmuskel

funder Einwirtsdreher

. Armbeuger
. A Langer Xopf des Trizeps
' - - GrofBer Brustmuskel

— Bizeps _» Vorderer Sagemuskel

\

Uinterschullerblattmuskel
e A

. Breiter Riickenmuskel

Lateraler
Kopf des
Trizeps

o

| Unterpritenmuskel

a’_"”'ﬂiht&‘rer Teil des Kleingr runder Arminiskel
Deltamuskels

Mit nach oben gestreckten Armen und pronierten Unterarmen umiassen Sie die Langhantel mit
den Handen etwa in Schulterbreite:

~ beim Einatmen den Brustkorb so stark wie mdglich aufblasen und die Hantel hinter dem Kopf
nach unten sinken lassen, wobei die Ellbogen leicht gebeugt werden. Beim Zuruckkebren in die
Ausgangsposition ausatmen.

Diese Ubung formt dep grofien Brustmuskel, den langen Kopf des Trizeps, den
groben runden Armmuskel, den breiten Riickenmuskel sowie den vorderen
Sigemuskel, die Rautenmuskeln und den kleinen Brustrmuskel.

AUSFUHREN DER UBLING

VORDERER SAGEMUSKEL

Sie eignel sich hervorragend, um den Brustkorh weit Abcianigs Wbl

und flexibel zu machen. Man fithrt die Ubung mit Sehutiarbfay. | Rabenschaabeliortsate Rippe

wanig Gewicht aus, um gut aut Haltunp und Atmung schulle(blanpfannlr zmi‘j}ezrwm.
L Sistabr

achten zu konnen. Auberer Rand ~__

Vorderer

URSPRUNGE UND ANSATZE DES VORDEREN Sagamiskel /
SAGEMUSKELS
Ripperi Brustbesn  Vorderer Sagemuskel
1 |

:«%\ | :.

Oberarmknochen

Darnbortsitre der
Brusstwirbel

Wirbel Schuberhlatt

o)

o

kel
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Klimmziige

Klimmzlge mit supinierten Unterarmen

Lat-Ziehen

Lat-Ziehen hinter den Nacken

Brustziehen am Lat-Gerdt

Lat-Ziehen mit gestreckten Armen am hohen Block
Lat-Ziehen am tiefen Block mit engem Haltegriff
Lat-Ziehen in horizontaler Stellung mit einer Kurzhantel
Lat-Ziehen in horizontaler Stellung mit der Stange
Lat-Ziehen mit der T-Stange

Gewichtheben

. Gewichtheben mit gestreckten Beinen

. Oberkorperheben auf dem Gerdt

. Hochziehen der Langhantel mit enger Grifthaltung
. Schulterheben mit der Langhantel

Heben und Innenrotation der Schultern mit Kurzhanteln

. Schulterheben am Gerat
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1 KLIMMZUGE

| -

Armbeuger
7 ge

Schubterbiattheber
Bizeps

Halbdornmuskel
des Kopfes

i
. Riemenmuske|

Oberarmspeichenmuskel

Delta-
muskel

~ Gemeinsamer
" Fingersirecker

Kophwender ——
o EIr | Lateraler Kopf des
Kurzer radialer ¢ Irizeps
Handstrecker . L Knorenmuskel
t \ ? =, = _ _
Langer radialer Handstrecker - A / £y -~ Medialer Kopf des Trizeps
: - T=—_| Langer Kopf des Trizeps

Obere Fasern des

Kapuzenmuskels GroBer runder Armmastel
I

Mittlere Fasern des Kleiner runder Armmuskel

Kapuzenmuskels )
Untere Fasern des /
Kapuzenmuskels _

Grober Rautenmuskel -

Untergrdtenmuskel
™ Breiter Riickenmiskel

* AuBerer schriger Bauchmuskel

Ursprungssehne des .~
breiten Rickenmuskels

Sie umtassen die Stange ven vorn und hingen sich mit weit voneinander entfernten Hinden
daran:

- Beim Einatmen ziehen Sie sich nach oben, entweder mit der Brust zur Stange bis in
Schilisselbeinhohe oder mit dem Nacken zur Stange. Atmen Sie am Ende der Bewegung aus.
Diese Ubung verlangt zwar ein gewisses MaB an Kraft, ist jedoch zum Training des gesamien
Riickens geeignel. Ste beansprucht in gleicher Weise den Bizeps, den Armbeuger, den
Oberarmspeichenmuskel und den grofen Brustmuskel.

DEN NACKEN VOR DIE STANGE HEBEN

'__)8
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DEN NACKEM YOR DIE STANGE HEBEN, SICH MIT DER BRUST ZUR STANGE HEBEN,
DHE ARME SESTLICH AM KORPER WOBEE DIE ELLBOGEN NACH HINTEN GEZOGEN WERDEN

Trainingseftekt vor allem auf dem GuBeren und urderen Tell Traintngsetfelt var allem aul dem inneren und oberen Teil
des groen Rickenmuskels des groben Rickenmuskels

Variationen:
Man kann sich unter Herausdriicken der Brust bis zum Kinn hochziehen. Die Ubungsintensital |isst sich durch Befestigung eines Gewichts am

Bauchgurt verstirken.
Es ist zu beachten, dass man, wenn die Ellbogen beim Klimmzug am Kérper bletben, vor allem die dueren Fasern des breiten Rilckenmuskels

trainient und dadurch die Brejte des Riickens entwickelt.

Wenn man die Ellbogen nach hinten bringt, die Brust herausdriickt und sich bis zum Kinn hochzieht, rainient man vor allem die oberen und
mneren (medialeni Fasern des breiten Riickenmuskels sowie den groflen runden Armmuskel,

Diese Ubung kraftigt den Riicken in der Tiefe. Da die Schulterhlatier sich dabel einander nihern, werden die Rautenmuskeln und die unteren
Fasern des Kapuzenmuskels ebenfalls gestarkt,
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2 KLIMMZUGE
MIT SUPINIERTEN UNTERARMEN

‘ Ulnarer
Handstrecker —__
& | o,
Kleinilngerstrecker . =

| o

Gemeinsamer "~
Fingerstrecker —————__

Oberflachlicher Fingerbeuger
~ Ulnarer Handbeuger

KJ'IOITE['ITTH:ISkEl =
. Langer Hohlhandmuskel

. Radialer Handbeuger
_— Oberarmspeichenmuskel

Lateraler Kopf des — Runder Einwansdreher

rizeps !
N — Armbeuger
Deltamuskel '
T ~.. T Medialer Kopf des
Untergratenmuskel Trizeps |
e Langer Kopf des Trizeps
Kleiner runder Armmuskel —
\ - Hakenarmmuskel

GroBer runder Armmuskel

e

Unterschulterblattmuskel —

| -
Breiter Rickenmuskel ——

Vorderer Sagemuskel

Sie hangen mit supinierten schulterbreiten Armen an der fixieren Stange:

- Beim Einatmen heben Sie die Brust und ziehen sich bis zum Kinn auf Stangenhdhe. Almen Sie am Ende
der Bewegung aus,

Diese Ubung stirkt den breiten Rickenmuske! und den groBen runden Armmuskel, und auch der Bizeps
und der Armbeuger leisten intensive Arbeit, Daher kann man diese Ubung auch in das Arm-
trainingsprogramm aufrehmen,

Ebensa werden der Kapuzenmuskel {seine mittleren und unteren Fasem), der Rautenmuske! und die Brustmuskeln beansprucht
Ein Klimmzug erfordert ein gewisses Mab an Kraft. Um die Ubung zu erleichtern, macht man sie am hohen Block.
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LAT-ZIEHEN* 3

l

T I I T | :
JJ- | [ N

| rzeriradialsr | ;

| andls eckdr { Armbeuger JI

Langer radialer Handstrecker L | Bizeps (i

. Koplwender

__— Riemenmuskel

-

i LN

SN Kapuzenmuske|

— Deltamuskel

\ Kleiner runder
ilg Armmuskel
il !

Ulnarer Handbeuger

Cemeinsamer | |~ ! { i : i ‘
Figerstrecker | | AW s

. GroBer runder
Armmuskel

Breifer Ruckenmuskel

‘!. ~ Lintergritenmuskel

|
Ulnarer Handstrecker T

Knofrenmuskel 117

Oherarfspeichen-
muskel

3 Trizeps

Ursprungssehne des
breiten Rickenmuskels

- a I
- Aulberer schrager Bauchmusiel
L

Sie sitzen mit dem Gesicht zum Gerdt, die Beine posi-
tionieren Sie unter den Silizrolles, die Stange umgrei-
fen Sie von vom, wobei die Hande weit voneinander
entfernt liegen:

— Beiny Einatmen ziehen Sie die Stange zum
Brustbein, lassen dabei die Brust anschwellen und
zichen die Ellbogen pach hinten. Atmen Sie am Ende
der Bewegung aus.

Diese Ubung eignet sich hervorragend zum Training
der tiefen Schichten des Rilckens; besonders die urteren und zentralen Fasern ges brei-
ten Rilckenmuskels werden dabei gefordert. Ebenfalls trainiert werden der Kapuzen-
"'“"I‘JTI I?‘TN::R[:\%SEI::E&rﬂgﬁg;irffoﬁl:ﬁh" muskel (seine mittleren und unteren Fasern), der Rautenmuskel, der Bizeps, der

Armbeuger und in geringerem Ausmall der grofle Brustmuskel.

* Der Begrifl +Lal# ist gine J‘\bkl'.irzung FOr Musculus fatissiones dorst, den lateintschen Namen des breiten ROckenmuoskefs.
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n LAT-ZIEHEN HINTER DEN NACKEN

Kapuzenmuske| .

Unters Fasern des Kapuzenmuskels /

z

Riemenmuskel

Koptwender

Schulterblattgrate Armbeuger

|
o
i
=

L

Sl

W

Ellenbogenhacker ———
Kleiner runder Armmuskel
Grafier runder Armmuskel

Untergratenmuskel

Auberer schriger Bauchmuskel —

Darmbein —_

Oberarmspeichenmuskel
Trizeps :

5

: g e
£ = =
s o R e b \\'
\ Wk
Y J
]

tp

o A .

Sie sitzen vor demn Gerit, stiitzen thre Beine unter den Rollen ab und halten mit weit von-
einander entfernten, pronierten Hinden die Stange am schrag nach unten gerichteten

Teil:

- Beim Finatmen ziehen Sie die Stange bis zum Nacken und fihren die Ellbogen dabel

an die Seite des Kémpers;
- am Ende der Bewegung ausatmen.

FLINKTION DES GROSSEN RUNDEN MUSKELS
UND DES BREITEN RUCKENMUSKELS

Abgoming

Obergratenmuskel

Sehlitsselbein Olbecarm-
knpchen
Untergratenmiskel
]
Kleiner nunder
Armimuskel .

Diese Ubung verbreitert den Rilcken; mit
ihr Irainiert man den breiten Riicken-
muskel (vor allem seine duberen und unte-
ren Fasern) sowie den groben runden
Armmuskel. Ebenso werden die Beuger
des Armes (Bizeps, Armbeuger und
Oberarmspeichenmuskel), der Rauten-

muskel und die umeren Fasern des

Kapuzenmuskel aufgebaut. Die bei-

den letzigenannien Muskeln bewirken

? das Zusammenziehen der Schulter-
Crilara Schuilter- biatter wihrend der Ubunig.
Atmmiskel Blattgrite Fur Anfanger ist das Lat-Ziehen hinter
) _ - siekter | den Nacken von grafem Nutzen, well
Rippe ~ B’“S““’"br' sie dadurch genug Kraft entwickeln
- Brejter kdnnen dter Klimmaziipe zu
Riickenm uskel anE L 5
T Darmbginkamen .
Kreuzbain AT
Ursprungssehne des
Steifhein — breiten Rijckenmushels
Schambeinluge I

mﬁ.

Deltamuskel
Bizeps Kurzer radialer
Handstrecker
| Ulnarer
o "~ Handstrecker
3 ol Uinarer
ki Handbeuger
- '\\ i i
= Gemeinsamer
=% Fingerstrecker
Grolser .
Rautt?‘imuskel Knorrenmusked
Breiter Langer radialer
Ruckenmuskel  Handstrecker

Ursprungssehne des
; breiten Kickenmuskels

VARIATEON AM RUCKENMUSKELGERAT
MIT FESTSTEHENDER ACHSE
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BRUSTZIEHEN AM LAT-GERAT

o
®

Oberllichlicher Fingerbeuger —

Langer Hohthandmuskel — Ulnarer Handbeuger

|
Radialer Handbeuger — _| ———— Ulnarer Handstrecker

Oberarmspeichenmuskel —— ~———— Knorenmuskel
Runder Einwarlsdreher — |

Armbedger ——

Medialer Kopf des Trizeps ——- Lateraler Kopf des Trizeps
|

Bizeps — Langer Kopf des Trizeps
— Hakenarmrrliuskel
Kleiner runclier Armmuskel
o o Untergréilenmuslkel
" GroRer runder :&rmmuskel
. Breiter Riickenmuskel
= Unterschulterblattmuskel
Vorderer S.’igemuskél

\ Grofter Brustmuske|

Sie sitzen vor dem Gerdl und stiitzen die Beine unter der Polsterung ab:

— Beim Einatmen ziehen Sie den Dreiecksgriff bis zum Brustbein, blihen dabei die Brust auf und leh-
nen den Oberkdrper etwas nach hinten. Am Ende der Bewegung ausatmen,

Mit dieser Ubung kann man den breiten Riickenmusked in seinem ganzen Umfang und den grofien run-
den Armmuskel entwickeln.

Beim Zusammenziehen der Schulterblitter werden dann der
Rautenmuskel, der Kapuzenmuskel und die hinteren Fasern des
Deltamuskels gekraftigt.

Wie bei allen Zugibungen leisten der Bizeps und der Armbeuger
ebenso ihren Beitrag, und bei halbpronierien Armen wird der Ober-
armspeichenmusked mittrainien.

END‘POSITJON;?
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LAT-ZIEHEN MIT GESTRECKTEN ARMEN
AM HOHEN BLOCK

\

\

\
\

\

s

CObe

Gemeinsamer
Fingerstrecker -
I
Kleinfingerstracker -

armspeichenmuskel

Kurzer |
radialer |
Handstrecker

Mitderer Teil des Deltamushkels
Lateraler Kopf des Trizeps
Armbeuger |

Tanger radialer
\Handstrecker

Knorrenmuskel

Ulnarer  Ulnarer Langer
Handstrecker  Handbeuger Kopf des
. Trizeps
Medialer Kopt
des Trizeps
BEANSPRUCHTE MUSKULATUR
Schlimselbein  Lateraler Kopt - pharamikanchen
f des Trizeps
5‘*‘;““—"“"’” fpeictie:  Ele Sie stehen mit leicht gegritschten Beinen vor
trarler qundat dem Gerat und umiassen ?{ie Stange‘ in
Arrprmsske| Schulterbreite von oben, die Arme sind

o Langer Kopf des Tnzeps
Brusthyein

S Hippe

Breiter Rickenmuskel

Ursprun ssehne des
beeiten Kickenmuskeis

- Dammbein

gestreckt:

- beim Einatmen dic Stange bis zu den
Oberschenkeln fiihren, wobei dic Arme
gestreckt bleihen (die Ellbogen konnen ganz
lescht gebeugt seini. Dabed halten Sie den KO-
cken gerade und spannen die Bauchmuskeln
an, Am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung baut den breiten Riickenmuskel
auf und trainied auch den groBen runden
Armmuskel sowie den langen Kopf des
Trizeps; die beiden Lefzteren sind zum Teil fiir
die gute Fixierung des Arms am Rumpf ver-

antwortlich.

Koptwender

Riemenmuskel

Kapuzenmuskel

) Hmter:ar Teil des Deltamu
- _ K}einerI runder Armmuskel
' .,,'/ Unte.rg:r;]'tenmuskei

_// Crafer Rautenmuske)

Grober runder Armm
_— Breiter Riickenmuskel
. AuBerer schrager Ba

Ursprungssehne des bred
" Riickenmuskels

ALUSFOHREN DER BEWEGLING
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LAT-ZIEHEN AM TIEFEN BLOCK 7
MIT ENGEM HALTEGRIFF

Vorderer Teil des Deltamuskels

Armbeuger

Oberarmspeichenmuskel

Bizeps

Langer radialer Handstrecker \
Knorrenmuskel \

Kurzer radialer Handstreckes \

\ __'d..f"') g

Ulnarer Handstrecker - ,-' 4

Ulnarer Handbeuger

Sie sitzen vor dem Gerit, die Fiilke stitzen Sie aul den dafiir vorgesshenen Fldchen ab,
den Gherkorper betgen Sie leichi nach vorn:

~ beim Einatmen den Haltegriff zum Schwertforfsatz des Brustbeins fihren, wihrend Sie
den Rilcken wieder aufrichten und die Elibagen so weit wie maglich nach hinten ziehen.
Am Ende der Bewegung ausatren.

Diese Ubung eignet sich hervorragend, um dem Ricken Tiefe zu geben. Die Aufbauarbeit
konzentriert sich aul den breiten Rickenmuskel, den grofen runden Armmuskel, den
hinteran  Teil des Deltamuskels, den Bizeps, den Armbeuger, den
Oberarmspeichenmuskel und, am Ende der Bewegung bet Anndherung der
Schutterblitter, auch den Kapuzenmauskel und den Rautenmuskel.

Bizeps gekeihigl.

faterdiv Iniinien

Mittlerer Teil des
Deftamuskels

Kapuzenmuskel

Hinterer Teil des
Deftamuskels [

Unteigraten-
“muskel

Kleiner runder Armmuskel
%; —. Gr;}ﬂef runder Armmuskel
s — | anper Kopt des Trizeps
— Br:aiter Riickenmuskel

;& - Vorderer Sagemuskel

AUSFUHREN DER BEWEGUNG

Beim Aufnichten des OberkGrpers sind die RGckenstrecker eben-
fatls gefordert.

Diese Bewegung ermoglicht es auch, in der passiven Phase, wenn
man sich vom Gewicht nach vorn ziehen lasst, gedehnt zu werden
und einen geschmeidigen Riicken zu bekommen.

VARIATIONEN MIT DER STANGE:
1. Wenn man die Stange piil Amgen in Supinationsstelung — von unten — Umiasst,
werdery der unters Teil des Kapuzenmuskels, die Rautenmuoskels und ebenso der

2. Wenn man die Stange mit Armen io Pronationsstellung - von obien < umfasd,
wenden der hintere Tell des Debamuskels und der mirtkere Tedl des Kapuzenmiskels
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LAT-ZIEHEN IN HORIZONTALER STELLUNG

MIT EINER KURZHANTEL

} Kapuzeamuskel
@
A
. -
L
Hinterer Teil des Deftamuskels
Mittlerer Teil des Deltamuskels
Trizeps —
Bizeps ||
Aembeuger — [ 2
Oberarmspeichenmuskef — 2 \
Langer radialer Handstrecker — S (7
Kurzer radiater Handstretlzker - %
. e 7 |
K
‘ ;
. Ty
L
A

Unter-
graten-
muskel

Grofer Rautenmuskel | Jrsprungssehne des
breiten Rirckenmuskels

Breiter . I
Riickenmuskel Aufterer schrager Bauchmuskel
i

? %‘/

o
et

GroBer runder Arminuskel |

Kleiner ; ¥
runder ¢ ol |
Armmuskel § « y

Knorren-

- musked - 3
. T s

werden ebenfalls gekraftigt,

Sie halten eine Kurzhantel in halbpronierter Hand und stiitzen sich mit
der anderen Hand und dem Bein dieser Korperseite auf einer Bank ab:
- beim Einatmen die Hantel so weit wic moglich am Korper entlang
nach oben ziehen. Der Ellbogen fihrt die Bewegung nach oben an.
Halten Sie dabei den Riicken ruhig. Am Ende der Bewegung ausatrme.
Filr eine maximale Kontraktion kénnen Sie den Oberktrper am Ende
der Bewegung leicht nach oben drehen,

Diese Ubung trainiert vor allem den bretten Rilckenmuskel, den
groefen runden Armmuskel, den hinteren Teil des Deltamuskels und am
Ende der Kontraktion den Kapuzenmuskel un die Rautenmuskeln. Die
Beuger des Armes (Bizeps, Armbeuger und Oberarmspeichenmuskel)
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LAT-ZIEHEN IN HORIZONTALER STELLUNG
MIT DER STANGE

Grofer Rautenmuskel
Kapuzen- |

muskel Untergratenmuskel

Kletner runder Armmuskel
GroBer runder Armmuske!
Langer Kopf des Trizeps

Hinterer Teil des Deltamuskels — Medialer Kopf des Trizeps

0000

Mittlerer Tei! des DEItEIimUSkEiS

Lateraler Kopt des Trizeps ——— Armbeuger
I
Runder Einwartsdreher Bizeps

Knorrenmuskel - ——— — Dherarmspeichenmuskel
Vorderer Sagemuskel —
Breiter Riickenmuskel -

AuBerer schriger Bauchmuskel —

U jedes Ver- i
letzungsrisiko zu vermeider, ist o

wiehtig den Riicken wirend di-
ser LUibung niemals zu beugen.
il
T r“«
X ‘Ti Sie stehen mit leicht gebeugten Beinen und bringen Thren Cberkdrper in einem Winkel
Ik VI von 45° nach varn, der Riicken bieibt dabei gerade. Mit pronierfen Hinden umfassen
[0%7 3 g Sie die Stange in groferem Abstand als Schulterbreite, Die Arme mit der Stange hingen
@r:«. 1T ! aniangs nach unten: - o
] A O - Sie atmen ein, halten dann den Atem an, kontrahieren jsometeisch die Bauchmuskeln
T —— und ziehen die Lar_rghantel his zur Brust_; _
~ ghanach kehren Sie zur Ausgangsposition zurlick und atmen dabei aus.

Diese Ubung trainiert den breiten Rilckenmuskel, den groBen runden Armmuskel, den
hinteren Teil des Deltamuskels, die Beuger des Armes (Bizeps, Armbeuger und Oberarmspeichenmuskel) und bei der pegenseiligen
Anndherung der Schulterblatter die Rautenmuskeln und den Kapuzenmuskel
Die Netgung des Gberkdrpers idsst die Rilckenstrecker [sometrisch arbeiten,

Es ist zu beachten, dass die verschiedenen Positionen der Hinde — weiter oder
enger Griff, Pronation oder Supination - sowie der Neigungswinke| des Ober-
kérpers es ermbgplichen, den Riicken sebr differenziert zu trainieren.

MUSKELURSPRUNGE UND -ANSATZE AM SCHULTERBLATT
RUCKSEITE 00, VORDIRSHITE

Unstss. rianles
Kapuzenmuskel  eriemmuske] Armimbskel  Bizeps  Hakenarmmusiel
1 ]

:si:hulterﬁ)laa— Deflamuske) — Schiifterzungenbeminush
ey ! i
I ) {hesgraten- Untarschulterblattmuskel
Ohergpdenmisked kel
i Vorderer Sagemuskel
Urtergratenmuskel L
| P v Trizcps Trizeps
Vordeser Sagermiuskel - )

Deliamuskel Crofler munder Asmmusked

Grofler rander Armmuske]

ieimer rundher Armrmushicl
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10

LAT-ZIEHEN MIT DER T-STANGE

Bizeps

Armbeuger

Breiter Riickenmuskel _ %=

Ursprungssehne des
breiten Riickenmuskels

Auferer schriger Bauchmuskel l—_

Grofer Rautenmuskel

Kapuzenmuskel -~ Riemenmuskei
Untergritenmuskel } Kopfwender
Trizeps - Hinterer Teil des Deltamuskels

_ Mittlerer Teil des Deltamuskels
|
Oberarmspeichenmuskel
|

Langer radialer Handstrecker
|

- Kleiner Brustmuskel
" Groler Brustmuskel

Vorderer
Shge-
muskel

I
i

VARIATION AM GERAT MIT GEEICHER
WARKUNG WIE BEIM ARBEITEN
MIT DER T-5TANGE

Sie stehen entweder mit leicht gebeupten Beinen, geradem Riicken und den Cberkérper in einem
Winkel von 43° nach vorn gebeugt und lassen die Stange zwischen den Beinen durchlaufen oder
liegen bauchlings auf der Schragbank, wenn vorhanden:

— beim Einatmen die Stange mit pronierter Handstellung bis zur Brust ziehen. Am Ende der
Bewepung ausatmen.

Diese Ubung hnelt der vorhergegangenen, ermaglicht jedoch eine bessere Konzentration auf die
Arbeit am Ricken, da man weniger Anstrengung leisten muss, um den Korper in der richtigen
Position zu halten.

Sie traigiert hauptsachlich den breiten Rickenmuskel, den grolien runden Armmuskel, den hin-
teren Tell des Deltamuskels und die Armbeuger, aber auch den Kapuzenmuskel und die Rauten-
musketn.

Anmerkung: Durch Anderung der Handhaltung, das heift in den Supinationsgriff, werden der Bizeps und dic oberen Fasern des
Kapuzenmuskels am Ende der Bewegung verstirkt beansprucht.
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GEWICHTHEBEN

-1
Koptwender |

b/ Treppenmuskeln
% '_Schulterzungenheinmuskel .
" Obere Fasern des Kapuzenmuskels
Hiift-L enden Muske]

Pyramidenformnger Muskel Gerader Bauchmuskel

Kammmuskel W\ Y i ali : : )/ Aulerer schriiger Bauchmuskel
Gerader ’ N ; Mittlerer Gesallmuskel
Schenkelmuskel

i

J ‘ .~ Spanner der Oberschenke]bmde
Langer Anzieher :

Schneidermuskel

leiedas’v’er’ :
. _ letzungseisiko 2u wm nsfﬂs
§ | wichtig, den Riicken wihrend die-
j— Sancteny { ser Ulbuing niemals zu beugen,
. Auberer e RN iy
" Schenkel- '

muskel

Schlanker Mugkel W

Zwillingswadenmuskel

T Innerer
Schenkelmuske|

- Mittlerer Schenkelmuskel
\ N Kniescheibe

b " Langer Wadenbemmuskel

Schollenmuskel —

1 —

Langer Zehenbeuger — —

l Langer

ehenstreckor * Vorderes Schlenbemmuskt‘l

I

! " Kurzer Waden-
Langer 7 beinmuskel

Grobkzehenstrecker

Lo, ¥ AR

Sie stehen mil leicht gegratschten Belnen, beugen den Ricken ganz wenig, haften thn s [ Ny | K_ i \
aber wihrend der Ubung unbeweglich: ( Supel P SR el =9
— die Beine beugen, bis die Dherschenkel in etwa waagrecht sind; diese Position ist S S A\
variabel je nach Biegsamkeit der Knochel und den individuellen' anatomischen Ei ' .
Proportionen (Beispiel: bel kurzen Oberschenkelknochen und kurzen Armen werden die Ay i_k & ,/ :',:-gk.
Oberschenkel in der Waagrechten sein; bei langen Oberschenkelknochen und fangen = h .
Armen werden die Oberschenkel die horizontale Position nicht erreichen); - _ _
— nehmen Sie die Langhantel mit gestrackten Armen, die Hande in Pronationsstellung |1J 2 12 E
und in einem mehr als schulterbreiten Abstand (wenn man eine Hand proniert und die
andere suptniert hdlt, kano man das Wegrollen der Stange verhindern, was die
Verwendung von hohen Gewichten erlaubt);

~ die Stange mit gestreckten Armen hochheben (die Bauchmuskeln sind dabei angespannt, der Riicken gerade) und unter gleichzeitiger
Beinstrerkung vor den Schienbeinen nach oben ziehen;

AUSFUHREN DER BEWEGUNG
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- DER BANDSCHEIRENVORFALL BESM GEWICHTHEBEN BESONDERS BEANSPRUCHTE
Ridckenmack TIEFE MUSKELN

- y - Auberer [ibriser Ring " Warzenforisats
Spinaineny L. Zentraler Gallortkern ’ Wirised -

Halateil des auleren
Stranges des Riickenstrackers. .

Langemeskel p
des Nackens

Halbdomeiuske! des

]
Riemanmuske! des

Riemcnmusi:el des
_ Hinerer

R!ippe
Langmushel des Ri"fcicem

Celenk- !
Dormtonsaty ot Dommuskel
Auiersr Strang des
Rilckonsirecken B

— wenn die Langhantel auf Kniehohe ist, den Oberkarper vellstindig aufrichien ;1 4l }
und die Beine ganz durchstrerken; RIS
— den Kixper zwel Sekunden lang aufrecht halten, dann die Langhantel ganz vor- Ll\glcerecki’ !
sichtig wieder auf den Boden setzen, ohne dabei den Riicken zu beugen. eroenmiser g
Diese [Ibung kriftigt die gesamte Kérpermuskulatur und erweist sich als auReror- |, Lepringssehne des ™ /g
dentlich wirkungsvall fiir den Aufbau der unteren Partien der Rilckenstrecker und
des Kapuzenmuskels; vor allem traniert sic auch die GesaBmuskeln und den vier-
kiipfigen Schenketmuskel. Sie ist, mit Bankdriicken und Kniebeugen, eine der
wesentlichen Disziplinen bei Weitbewerben im Cewichtheben und Bodybuilding.
Variation: Gewichtheben im Stif der Sumeringer

Sie stehen in weiter Gritsche, die Beine nach aufien gedreht:

- die Beine beugen, bis sich die Oberschenkel in der Horizontalen befinden;

- die Langhantel mit gestreckten Armen ergreifen; die Hande sind in Pronationsstellung und in einem mehr als schulterbreiten Abstand (wenn
man eine Hand pronien und die andere supiniert halt, kann man das Wegrollen der Stange verhindern, und dies erlaubt die Verwendung van
hohen Cewichten);

- mit dem Einatmen den Riicken durchstrecken, die Bauchmuskeln anspannen, die Beine strecken und dabei den Oberkorper aufrichten, bis
man wieder stehl. Im Unterschied zum klassischen Gewichtheben trainiert man mit dieser Ubung mehr den vierkéipfigen Schenkelmuskel und

Darnitiein
Krouzbein
Steithein
Chierschen

|

BEGINN DER BEWEGUNG ENDE DER BEWEGLING

die Adduktoren und weniger intensiv den Riicken, da dieser zu Beginn der Ubung weniger nach vorn geneigt ist. Wenn man diese Ubung in
langen Serien mit maximal zehn Wiederhalungen pro Satz und leichten Gewichten durchiiiht, eignet sie sich ausgezeichnet, um den unte-
ren Riicken, die Cesdimuskeln und den gesamten Oberschenkel zu kraftigen. Dennoch muss man diese Bewegung mit groBer Vorsicht und
unter genauer Einhallung der Technik ausflibren, wenn man mit schweren Gewichten arbeitel, um die Adduktoren, die Mifte sowie das
Lumbasakralgelenk (das Gelenk zwischen fiinftem Lendenwarbel und Kreuzhein) nicht zu verletzen.

Pras Gewichtheben im Stil der Surmoringer st eine der drei klassischen Disziplinen im Wettkampf.




DER RUCKEN

GEWICHTHEBEN [PBS
MIT GESTRECKTEN BEINEN [

Gerader ]

. Schenkelmuskel '
\\ __— Breiter Ruckenmuskel .

_— Kapuzenmuskel

Mirlerer Cesdbmuskel — |
Aulerer schriger Bauchmuskel — |
Grofer Gesalfimuskel —
Grofler Rolthipgel — |

der Oberschenkelbinde —— |- {g

Shnerdpmiets =t — Untergratenmuskel
tanger Kopl s T —— Kleiner runder Armmuskel
Bizeps =
— Delt
Halbsehnenmuskel ——— Deltamuskel
: “F— Vorderer Sagemuskel
Oberschenkelbinde —- orderer Sigemuske
" fmesskel
Plattsehnenmuskel — | ] Graber Brustmeuske
s — 17— Hakenarmmuskel
Kurzer Kopides | ———— Schenkel-
Bizeps eiikal
Sohlepspanner _ | —— Bizeps —— Armbeuger
Medialer Kopf ) ;
des Zwillingswadenmuskels — | Trizeps

Lateraler Kopt ——
des Zwillingswadenmuskels

Langer Wadenbeinmuskel
Schollenmuskel

STABILISIERENDE FUNKTION DER MUSKELN
BEIM BEUGEN DER HUFTE

Kheires  Mittleser  Pyramiden-  nnerer Viereckiger
Gmaf- Cesdfl- tormiger  Hifthoch- Schenkel-
mitiskel muskal Musket musked ke

Sie stehen mit leicht gegrdtschien

Beinen, der Langhantel zugewandt:

~ Beugen Sie den Oherkirper mit
[eicht gerundetem Riicken pach vorn
und lassen Sie nach Mbglichkeil die
Beine gestreckt;
~ urilassen Sie die Stange mif pronierten Hinden und entspannten Armen. Beim Finatmen rich-
ten Sie den Oberkdrper wieder in die Vertikale auf. Den Riicken halen Sie dabei gerade, die
Kipphewegung wird von den Hilften ausgefiihrl. Atmen Sie am
Ende der Bewegung aus und lassen Sie das Gewicht wieder zu
Boden sinken, ohne dabei den Ricken zu heugen.
Diese Ubung trainiert alle Riickensirecker, Beim Aufrichten des
Oberkorpers und des Beckens werden der grolie Gesilimuskel
und die Muskeln der Oberschenkelriickseite gekraftigt,
Das Gewichiheben mit gestreckten Beinen dehnt die Rickseite
der Oberschenke! bei der Beugung nach vom. Um das Dehnen

noch witksamer z machen. stelll man dic Fiife aul eine :
Planke der it Podst DHE STANGE MIT GESTRECKTEN BEINEN

YOM BODEN HEBEN




DER RUCKEN

OBERKORPERHEBEN AUF DEM GERAT

Zwillingswadenmuskel

Langer

Zehensirecker
Schollen- |

muskel

Langer Kopi
des Bizeﬁs

Aulerer

Schenkelmuske!

Oberschankel-
binde

Spanner der
berschenkel- GroBer GesiBmuskel

binde
Croger Rollhigel

Mittlerer Cesafimuskel

Riickenstrecker

II Aulerer schrager
— Bauchmuske!
Vorderer ' Breiter Rijckenmuskel
enbeinmuskel Grofer Rautenmusked

Kurzer Langer
Waden- [j Wadenbe%n- |
bein- muske| ) Linter-
muske! Knie- Gerader griten- _—
scheibe Schenkelmuskel muskal

Plattse hnenmueskel

Grober runder
Armrruiske!

Trizeps -~

Sie liegen auf der Bank, sodass das Schambein die Liegetlache nicht beriibrt, die Knéchel sind fest in der
datiir vorgesehenen Rolle eingehingl und die Bewegungsachse verliuft durch das Hiifigelenk:

— Lassen Sie den Oberkorper zuerst nach usten sinken und heben ihn dann pach aben bis in die
Waagrechte. Der Kapf wird ebenfalls gehoben. Danach strecken Sie den Riicken weiter nach oben, sodass
die Kurve im Lendenbereich deutlich sichtbar ist. Diese Ubung muss mit Bedacht ausgefiihrt werden, um
den Riicken zu schonen.

Diese Ubung trainiert vor allem die Gesamiheit der Riickenstrecker (die Langmuskeln des Rii-
ckens und des Nackens, den dulleren Strang des Riickenstreckers, den [Dornmuskel, die Rie-
menmuskein und den Halbdormuske! des Kopfis), den viereckigen Lendenmuske| und in gerin-
gerem Ausmal den groBen Gesifmuskel und die
Muskeln der Oberschenkelrickseite, mil Ausnahme
des kurzen Kopfes des Biceps femoris. Auberdem ist
das Vorniberhingen des Cberkérpers hervorragend
\: ; dazu geeignet; den unteren Riicken zu dehnen. Ver-
A =L : schiebt man das Becken aut der Bank ein wenig nach
# hinten, macht man es unbeweglich und verlagert die
Bewegungsachse im Kérper nach oben, sodass sich
die Anstrengung mehr auf die unteren Partien der

-

5 =1

 AUFRICHTEN

Riickenstrecker konzentriert, aber auch vernmindert,
da die Reichweite der Bewegung eingeschrinkt und

DES ORERKORPERS AUF DER SCHRAGRANK

Filr eine intensivere Wirkung kann man am Ende der Bewegung den
Oberkérper ftir einige Sekunden in der Waagrechten halten. Das
Anfangern wird eine Schrdghank empiohlen, die ein bequemeres

Ausfiihren der Ubung ermaglicht.

das zu hebende Kirpergewicht verringert sind.

VARIATION:
czifische Gardt
yrienirier den
stuskelautbau auf die

unteren Partien der
Rilckenstrecker.




DER RUCKEN

HOCHZIEHEN DER LANGHANTEL 14
MIT ENGER GRIFFHALTUNG

Deltamuskei

Armbeuger
s

GroBer Brustmuske

o Kleiner
Brustrmuskel

= Grober runder Armmuskel

Kapuzenmuskel —

Trizeps —

Kleiner runder Armmuskel

oo

Untergratenmuskel =~ W Vorderer Sigemuskel

Groler Rautenmuskel -~ — Breiter Rickenmuskel

" Auberer schriger Bauchmuskel

i

Sie stehen mit leicht gegratschten Beinen und geradem
Riicken und halien die Hantef mit pronierten, ungefdhr einen
Handteller breit voneinander entiernten Handen:

- beirn Einatmen die Langhantel bis zum Kinn ziehen und
dabei die Ellbogen so weit wie moglich nach aben heben;

~ beim Ausatmen die Stange kontrolliert nach unten sinken lassen und dabei jedes Zittern ver-
meiden.

Diese Ubung trainiert den Kapuzenmuskel, besonders seinen oheren Teil, ebenso den
Deltamuskel, den Schulterblattheber, den Bizeps, die Muskeln des Unterarms, die Bauch-
muskeln, die Gesifmuskeln und die unteren Partien der Rickenstrecker.

Zur Beachtung: Je groBer der Abstand 2wischen den Handen, desto mebr wied der Deltamuskel
trainiert und desio weniger der Kapuzenmuskel gekraltigt,

AUSFLUHREN DER BEAWEGUNG




DER RUCKEN

SCHULTERHEBEN MIT DER LANGHANTEL

‘ Riemenmuskel

Kopfwender
Siebter Halswithel Schulterblati-
. Mittlere Fasern des )

heber
Kapuzenmuskels

Obere Fasern des

Lintere Fasern des Kapuzenmuskels
Kapuzenmuskels .

Schulterblatrgrite

Mittlerer Teil des Deltamuskels
Vs Hinterer Teil des Deltamuskels
" Kleiner runder Armmuske!

Untergratenniuskel

! 1
Grobier Rautenmuskel W - Langer Kopf des Trizeps

|
Breiter Riickenmuskel -~ Lateraler Kopf des Trizeps
, .

-

GroRer runder Armmuskel — Medialer Kop! des Trizeps

Auberer schriger Bauchmuskel -

=
‘)

U
\

{ £
\ A A
ENDPDSITION MIT KJ;NTRA- ~
HIERTEN: KARLZENMLISKELN

KAPUZENMUSKEL

Schadel

Chiore MNackenkss
~ Himterhduptshems

Sie stehen mit leicht gegritschten Beinen vor der Langhantel, die am Boden oder auf einem
Gestell tiegt: Sf’h"i“’rh]‘;it
- die Hantel mit den Hinden in Pronationsstellung und in einem mehr als schulterbreiten ¥
Abstand fassen (wenn man eine Hand proniert und die andere supiniert halt, kann man das  apuzermuskel
Wegrollen der Stange verhindern, was die Venwendung von schweren Gewichien erlaubt;

~ mit lockeren Armen, geradem Riicken und angespannten Bauchmuskeln die Schultern lang-
sam heben und senken.

Diese Ubung kriftigt den oberen Teil des Kapuzenmuskels und vor allem dessen vom

Hinterhauptsbein zum Schiiisselbein verlaufende Fasern; auBerdem wird der Schulterblattheber ) .
trainiert. R f— Schultcrblas

Schitisselbein

Akromign

Rippe

Zehmler
Brustwisbe]




DER RUCKEN

WHEBEN UND INNENROTATION DER SCHULTERN

MIT KURZHANTELN

Schadel

Riemenmuskel

Kopfwender

Kapuzenmuskel

Schutterblattgrite

Deframuske! —_

Untergratenmuskel —

Kleiner runder Armmuskel ——7 14
GroRer runder Armmuskel
Trizeps

Croler Rautenmuskel —

Breiter Riickenmuskel y

_ Schulterblattheber
Schlisselbein

—— Akromion

Schulterblattgrate
Grober Rautenmuskel
Schulterblatt

— Oberamlrknochen
— Wiflbel

Ripﬁe

Sie stehen mit Jeicht gegritschten Beinen und
halten den Kopf gerade oder etwas nach vormn
geneigt. Die Arme hangen entspannt an der
Seite des Kirpers, in jeder Hand eine Kurz-
hantel:

— die Schultern heben und dabei nach innen rotieren, dann zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

BEGINN DER BEWEGUNG

Driese Ubung trainiert den obe-
ren Teil (die Schldsselbein-
fasern) des Kapuzenmuskels
und den Schulterblattheber. Am
Ende der Bewegung, wenn man
die Schultern wieder nach hin-
ten bringt upd die Schulter-

FUNKTION DES KAPLZENMUSKELS

die Rautenmuskeln gekrafiigt.

(W ] ‘f ; "\ 4 rl. i =J
; 4 g\ 3 R
% L I =
[ k: ! i
| ¢ | A1 | | s
[ E'::‘ iy

INNENROTATION AM ENDE DER BEWEGUNG

blitter sich einander nahern, werden auch die mittleren Fasern des Kapuzenmuskels und




DER RUCKEN

SCHULTERHEBEN AM GERAT

. Riemenmuskel —

Schulterblaltheber ——

.

% ji— — Kopfwende

Vorderer Treppenmuske| —— —— Ohbere Fasern des Kapuzenmuskels
Schuhterblatigrite %, Delftamusket
Unlergritenmuske) ! Kleiner runder Armmuske|

Lintere Fasern des Kapuzenmuskels

GraBer runder Armmuskel -—— __—— Oberarmspeichenmuskel

Breiter Riickenmuskel — _——— Langer radialer Handstrecker

|
__—— Kurzer radialer Handstrecker

Knorrenmuskel ———— &

Gemeinsamer
Fingerstrecker

Sie'stehen vor dem Gerdt und halten die Griffe mit den Handen in Pronationsstellung und mit
mehr als schulierbreitern Abstand. Beir manchen Gerdten kann man die Griffe auch in
Halbpronation {die Handfldchen einander zugewandt! haften:

— die Schultem Jangsam heben und senken, wahrend man Kopf und Riicken gerade hilt.

Vo dieser Ubung kann man viele Wiederholungen machen. Sie ist hervorragend dazu geeignet,
den oberen Teil des Kapuzenmuskels und den Schulterblattheber zu trainieren.

ENDPOSITION MIT KONTRAHIERTEN
KAPLIZENMUSKELN




DIE BEINE

B T T S e S S —
ST R W NS

i T D S s

Kniebeugen

Kniebeugen mit weit gegratschen Beinen
Kniebeugen mit der Langhantel vorn

Beinbeugen mit Kurzhanteln

Beinpressen in Schraglage

Beinpressen im Stehen — »Hack Squat«
Kniestrecken am Cerit — »Leg Extension«
Kniebeugen in Bauchlage — »Leg Curl«
Abwechselndes Kniebeugen im Stehen am Cerat
Kniebeugen im Sitzen am Gerit

Beugen des Oberkdrpers nach vorn — »Good Morning«

. Adduktoren am tiefen Block
. Adduktoren am Cerat

Fersenhehen am Cerat — »Calf Raise«
Fersenheben am Gerdt - »Donkey Calf Raise«
Fersenheben am Gerat — nur mit dem Schollenmuskel




DIE BEINE

1 KNIEBEUGEN

Auberer schriger
_ Bauchmuskel
Gerader Schenkelmuske! N el . ol " Darrbeinkamim
g Schaeidermuskel T f}_,,. Mittlerer GesaBmuskel
Quaadrizeps innerer Schenketmuskel - ___\\ . e _f” - Spanner der Cberschenk
AuBerer Schenkelmuskel - . fif/ | GroBer Rallhiige!

| Groer Gesifmuskel

Schneidermuske! '
Kniescheibe '\ “—=—— Oberschenkelbinde

I
Patelarsehne

———— Kurzer Kopf |
Medialer Kopf des — . L | Bizeps
Zwillingswadenmuskels — = dangeriopr_|
Schienbein —— ~ 7 Lateraler Kopl des Zwillingswadenmuskels
- |

Schollenmuskel — T Schollenmuskel
T~ Kurzer Wadenbeinmuskel
T = Langer Wadenbeinmuskel
= Langer Zehenstrecker

S Vorderer Schienbeinmuskel

Die Kaiebeuge ist die Nummer eins im Kdrperiraining, weil sie eine Vielzah! von Muskeln trainiert und sich auch hervorragend auf das Herz-
Kreistauf-5ystem auswirkt:

— Wabhrend die Langhantel auf einem Gestell liegt, gehen Sie darunter und legen die Stange auf den Kapuzenmuskel (¢in bisschen

uber dem hinteren Teil des Deltamuskelsy; umfassen Sie die Stange -
der Abstand zwischen den Handen isl je nach Kérperbau variabel — DER RANDSCHEIBENVORFALL
und ziehen die Ellbogen nach hinten; Riickenmark

— tied einaimen, um emen intrathorakalen Druck aufrechizuerhalten,
der verhindert, dass man sich vom Gewicht zu sehr nach vorn drilcken
ldsst: dann beugen Sie

P Auberer fibréiser Ring e
Spinalnery (e o Zenlraler Galledkesn | T

DIE ZWEI ARTEN, DIE STANGE ZUTRAGEN: | den Rlcken ganz leicht
1! 7 j@ und kippen das Becken
= Q . nach vorn. Wahrend Sie
= den Blick gerade nach Quer r
—'\‘ ),F Z vorn richlen, losen Sie tortsatr -
"( "{ ; nun die Stange vom ; !
3 Gestell, Gehen Sie ein fonsatz . Celenk-
h.aut den Kapurenmusketn; 2, suf den Delia- oder zwel Schritte zuriick fortsatz
Ut Kaputzesmursioetn und stellen die FiiRe par-




DIE BEINE

allel In Schulterbreite, Machen Sie die Knicbeuge, indem Sie den Oberkorper nach
vorn neigen, Fihren Sie die Abwirtsbewepung sehr kontrolliert aus, ohne die
Wirbelsaule dabel zu beugen, um Verletzungen zU vermeiden;

Rizrkenmark

Zenmler Gallortkern
AuRerer filinier Ring

— wenn sich die Oberschenkel in waagrechter Position befinden, strecken Sie die
Beine und richten den Oberkirper langsam wieder auf, um in die Ausgangsstellung
zuriickzukehren. Am Ende der Bewepung ausatmen. Die Knieheuge tramiert vor
allem den vierkipfigen Schenketmuskel, die Gesafimuskeln, dic Adduktoren, die
Riickenstrecker, die Bauchmuskeln sowie die Muskeln der Oberschenkelriickseite,
Variationen:

1. Filr Personen mit steifen Fuligelenken oder langen Oberschenkelknochen jst es
ralsam, einen Keil unter die Fersen zu legen, um eine zu starke Neigung des
Oherkarpers nach vorn zu verhindern. Diese Variante bedeutet mehr Muskelarbeit
fiir den vierkdpfigen Schenkelmuskel,

2. Wenn man die Position der Langhantel auf dem Riicken verandert, indem man
sie namlich auf den hinteren Teil des Deltamuskels platziert, verringert man den
Druck der Stange aul den Nacken, wodurch die Hebewirkung des Ruckens besser
zum Tragen koemmt und man mif schweren Gewichten arbeiten kann. Diese
Technik wird hiufig von den professionellen Gewichthebern angewandt

3. Die Kniebeuge kann auch an einem Cerdr mit einer Fiihrungsschiene ausgef(ihrt.
werden, bei dem der Oberkarper nicht
nach vorn geneigt und die ganze Muskel-
arbeit auf den vierkopfigen Schenkelmuskel
kanzentriert wird.

Wirbelkorper

-]
=

(

1. GUTE KORPERHALTUNGEN:

Wiihrend der Kniebeuge soll der Riickon stindig 50 gers-
de wic moglich gehaften werden,

Bei unterschiedhchen Kimperpraposionen (kiirzere oder
Angerd Beine: mehr nder weniger flexible Kndchel) und
vepschiedenen Ausfihrongsiechniken (Abstand zwischen
den Fiiken, Venvendung von Fersenunterlagen, hohe oder
niedrige Position der Langhanted) wind %er Neijgungs-
winke! des Oberkdrpers gréfer oder kiciner seip, die
Beugungsachse verkauft jedoch immer durch das Hifi-
gelenk.

2. SCHLECHTE KORPERHALTUNG:

Mart darf wahiend einer Knisbeuge memals den Rilcken
kefimmen, Dizser Fehler st flir die meisten Verletzungen
im Lendenbereich veraniwatiich, besonders far Band.
scheibenvarilie.

1-2-14: negative Phase

& Um die Arbeit der GesiBmyskeln noch besser zu
sprirer, kann man die Oberschenkel iher die Waagrechie
hinaus in cine tiefere Position bi nr;en. Alterdings sind nur
Personen mil Mexiblen Kndcheln und kurzen Ober-
schenkeln zur richtigen Umsetzuny, dicser Technik i der
Lage. Auferdem mui die Kniebeuge varsichtig ausgefilil
werden, da sie zur Krommung der unteren Rickenpartie
verfiihrt, was schwere Yerletzungen venusachen kann;

HERKOMMLICHE WAAGRECHTE XNIEBEUGE VOLESTANDIGE KNIEBEUGE




DIE BEINE

2 KNIEBEUGEN MIT WEIT GEGRATSCHTEN BEINEN

0o
|

Hiift-Lenden-Muske|

AuRerer schriger Bauchmuskel  Kammmuskel
] (]
Mittlerer Gesidfmuskel — Langer Anzieher
[] T |
Oberer vorderer Darmbainstachel — — _ Schianker Muskel

Spanner der Dberschenkelbinde ——
AuBerer Schenkelmuskel ———
Gerader Schenkelmuskel .

s T Schneidermuskel
Knie- ~__|
scheitie | | — Ginsefub
Pa}t}ellar- | GmEel:e T Plattsehnenmuskel
sehne Anzieher e L
fie I = Halbsehnenmuskel
f i} Schambeinfuge | GroBer
k] Gesiabmuskel
) Pyramiden-
fosmiger Muskel

Diese Ubung wird wie die Klassische Kniebeuge ausgefithnt, nur dass die Beine weit getfinet sind und die Fulispitzen nach auBen weisen,
wodurch die Oberschenkelinnenseite intensiv gekratigt wird.

Die trainierten Muskeln sind:

~ der vierkipfige Schenkelmuskel,

—die Gesamtheit der Adduktoren (grofler, langer und kurzer
Anzieher, schlanker Muske] und Kemmmuskel),

- die Gesalmuskeln,

- die Kniebeuger,

- die Bawuchmuskeln

~ unidt die Riickenstrecker,

DIE DRE} ARTEN DER FUSSSTELLUNG

BEX DER KNIEBEUGE:
Weniger
Stark beanspruchie
- Muskulater - m:ﬂ?&ﬁ':w
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KNIEBEUGEN MIT DER LANGHANTEL VORN 3

Breiter

Riicken-
.~ muskel
Kammmuskel .t Aufsercr :
T, _— schrager BEGINN DER BEWEGUNG
Schneidermuskel Bauchmuskel :

I
Langer Anzieher - = Mittlerer Gesdlmuskel

Schianker Muskel x ~ ___— Spanner der Oberschenkelbinde
\- ——— Grolber Rolihijgc[

- GroBer Gesifmuskel

T UberschEnkeIhinde[

|
Langer Kapf des Bizeps

Gerader Schenkelmuskel .
. lllfnnerer Schenke;‘m:{skef =
AuBerer Schenkelmuskel
 Mittlerer Schenkelmusiel
T Kurzer Kopf des BizepsI
7 Lateraler Kopf des iwiilingsw&denmuskeis
——— schollenmuskel
Medialer Kopt des Zwillingswadenmuskels _ —— Langer Zehenstrecker
‘Kniesr_‘heibe
L.;nger Wadenbeinmuskel

Vorderer
Schienbeinmuskel

Die Langhantel auf den vorderen Teil des Deltamuskels gelegt, die Oberarme In horizontaler Position,
die Elbogengelenke gebeugt, richten Sie den Biick gerade nach
vorn:

~ beim Einatmen die Knie beugen, darach zur Ausgangsposition
zuriickkehren und am Ende der Bewepung ausatmen.

Durch die vor dem Kirper befindliche Stange ist es nicht moglich,
den Oherkiirper nach vorn zu beugen, und deshalb bleibt der
Riicken stets aufrecht, Um die Durchfiihrung der Ubung zu erleich-
tern, kann man einen Keil oder ein Brett unter die Fersen legen.
Diese Art der Kniebeuge konzentriert einen Grofteil der
Muskelarbeit auf den vierkopfigen Schenkelmuskel; aflerdings kann
man bei dieser Ubung nicht so viel Cewicht verwenden wie bei der
klassischen Kniebeuge.

Diese Ubung kriftigt auch die Gesibmuskeln, die Kniebeuger, die
Bauchmuskeln und die unteren Teile der Riickenstrecker.

A

i
w2 [ver Kniebeuge mit der Langhantel entsprechend, gibt es ein Gerdl, das die
VARIATION MIT Linersehenke] betm Knisbeogen stitzl eod lxier, wobel einGrofeil der
LINTERARMEN Muskelarhett aut den vierkopfigen Schenkelmuskel konzentriert wind.
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n BEINBEUGEN MIT KURZHANTELN

L]

Breiter Rickenmuske!

/' AuRerer sch raget Bauchmuskel

/ Darmbeinkamm

_ Spanner der Oberschenkelbinde

t
Mittlerer GesiBmuskel

e |
P _ GroBer Rollhugel

”’/._q_ Grofier Gesfmuskel

Gerader Schenkelmuskel

AuReser Schenkelmiske] - .
Kn]eschleibe Oberschenkelbinde
Mittlerer Schenkelmuskel —— — Langer Kopf des Bizeps

Kurzer Kopf des ﬁizeps

e "
3

Varderer Schienbeinmdskel -

I —_—

Langer Zehenstrecker —

Sie stehen mil leicht geprdtschien Beinen und halten eine Hantel in jeder Hand, die Arme sind ent-
spannt:

~ Schauen Sie geradeaus, atrmen Sie ein, runden Sie leicht den Ricken, und beugen Sie die Knie:

— wenn sich die Oberschenke| in waagrechter Position befinden, strecken Sie die Beine wieder, bis
Sie stehen;

— am Ende der Bewegung ausatmer.

Diese Ubung trainiert vor allem die GesdBmuskeln und den vierkiipfigen Schenkelmuskel,

.
S

Annerkins; " BEGINN DR BEWEGUNG
Es ist nutzlos, diese Ubung mit schweren Gewichten zu machen; wenn man sie mit leichten Hanoteln

in Sitzen von zehn his 15 Wiederholungen durchiiibit, erzielt man das beste Ergebais.




DIE BEINE

BEINPRESSEN IN SCHRAGLAGE 5

Schollenmuskel

Varderer Schienbeinmuskel

/7 Langer Wadenbeinmuskel

: S _ Langer Zehenstrecker

e Knie- 4 )
schieibe

' Innerer Schenkelmuskel |
e |
Mittlerer Scherkolmuske!

b , Quadrize
" AuBierer Schenkelmuskel

I
Ceradler Schenkelmuskel |

k > |

Grober Gesiabmuskel —

] Legen Sie sich auf die Schragbank, die Fuke in mittlerem Abstand voneinander:

—— - ] — Beim Einatmen lfsen Sle die Sicherung, heugen im Knie und lassen die Oberschenkel
A\ vom Gewicht se weit wie moglich zum Brustkorh driicken. Dann strecken Sie die Beine

langsam aus. Am Ende der Bewegung ausatmen,

Wenn sich die Fie unten aul der Platte befinden, wird vor allem der vierkopfige
Schenkeimuskel trainiert; wenn die Fibe dagegen am oberen Rand der Platte aufliegen,
werden besonders die Gesalimuskeln und die Kniebeuger gekriftigt. Ruhen die FiBe weit
auseinander auf der Platte, wird die Muskeltatigkeit vor allem von den Adduktoren Gbernommen.

Diese Ubung kann auch von Personen ausgefiihit werden, die an Riickenschmerzen leiden und keine Kniebeugen mit Gewichten machen
dirfen; dabei sollte man das Gesaf aber nicht von der Unterlage Idsen.

AUSGANGSSTELLUNG

Fufie am oberen Rand Fiike am unteren Rand Wit voneinander Eng aneinander
der Platte ter Platie entfernte Fiifle gestelite Filie
() \ t}
Kriftigung der Gesimuskeln Training des vierkdpfigen Starke Beanspruchung der Training des vierkopfigen
und der Kniebeuger Schenketmuskels Adduktoren Schenkelmarskels
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BEINPRESSEN IM STEHEN —
»HACK SQUAT«

Rippe
Wirbel

- Darmben

— Kreuﬂaein

Obcrfl,chenkel knochen

Auberer schrager Bauchmuskel —_

Mitrlerer GesiRmuskel ~_ f s .
Hilft-Lenden-Muskel =

Spanner der Oberschenkelbinde — _
Kammn;uskel ———ft

|
Langer Anzieher

Schneidermuskel ——— AuBerer Schenkelmuskel |
Mittlerer Schenkelmuskel : —— Gerader Schenkelmuskel Quadrizeps
Medialer Kopf des Zwi llingswadénmuskels ‘ T L Innerer Schenkelmuskel i
Vorderer Schienbeinrr}.uske! ~ \: “‘».‘\. | F__ — Knies:chejbe
Schol]enn"lnuskei - _\M:“*\\ - Patellarsehne
Langer Zehenstrecker — [
Langer Wadenbeinmuskel —__.___:: ' —— Schienbein
Schoilenn;uskel I'.’ ——— Wadenbein
Kurzer Wadenbeinmuskel -

P . ¥ Sie stehen mit leicht gebeug-
| ten Knign am Cerdt. Den

Riicken stitzen Sie an die
Lehne, die gepolsierte
Flache liegt wie gin Joch auf
Ihren Schultern (das englische Wort fack bedeutet Gespann, Joch), die Fiilke haben mittleren Abstand
voneinander:

~ Beim Einatmen lasen Sie dre Sicherung und lassen sich vom
Gewicht langsam nach unten driicken, bis die Knie ganz gebeugt
sind. Durch Strecken der Beine stemmen Sie das Gewicht langsam
auf thren Schultern hoch: Am Ende der Bewegung ausatmen.
Diese Ubung konzentrien die Muskelarbeit auf den vierkopfigen
Schenkelmuskel; je weiter vorn die Fiife auf der Plattform platziert
werden, desta stirker werden die GesaRmuskeln beansprucht, und
je weiter die Filte voneinander entfernt sind, desto intensiver wer-
den die Adduktoren mittrainierl,

i
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KNIESTRECKEN AM GERAT - =
»LEG EXTENSION«

Gerader Bauchmuskel
Huft-Lenden-Muskel ’

Kammmuskel v, )

. Auberer schriiper Bauchmuskel
Vorderer oberer
. 1= Darmbeinstachel
Langer Anzieher 2
Gerader Schenkelemuskef -

tnnerer Schenkelmuskel

|~ Mittlerer Gesalimusket
jL Spanner der Oberschenkelbinde
S |

[

™

Schneid el Il _— AubBerer Schenkelmuskel
chneidermuskel —_ -
o || Uberschenkelhinde

|} Grofier Gesafimuskel

Mittlerer Schenkelmuskel

Kniescheibe ——

Patellarsehne

—— Vorderer Schienbeinmuskel
— Langer Zchenstrecket
— Langer Wadenbeinmuskel

— Schollenmuskel

VIERKOPFIGER |
SCHENKELMUSKEL
_— Damnhes
Vorderer oberer 4 e
[rarmbeinstache| 3 l
|
Obrerschenkelhals - Kreuzhein
1 !
I Steitbein
Sie sitzen auf dem Gerdt, die Hinde umnfassen die Griffe ader  Grofer Rollhigel =
e den Sitz, um den Oherkamer unbeweglich zu halten. Die Knie ek '
I sind gebeugt, die Fulgelenke sind unter den Rollen platziert: Schenkefmuskel _
s N i . k Lis __ Gievadet
— beim Einatimen die Beine ganz durchstrecken, bis Soheabelmisikel
URSPRUNGE DES QUADRIZEPS AUF DEM sie waagrecht sind. Am Ende der Bewegung ausatmen.
OBERSCHENKELKNOCHEN Dies ist die beste Ubung, um den vierkdpligen Schenkel-
Varderseite Ruckseite muskel isoliert zy trainieren. Es ist zu beachten, dass, je
. L mehr die Rickenlehne nach rickwarts geneigt ist, desto -
‘ - Schenkelmuskel  mehr auch das Becken nach hinten geneigt ist. Der . d — Schenkelmuskel
kel = | ~ X - Mittlerer I
ke Ak gerade Schenkelmuskel, der als einziger der vier (4 i S e
| B Schenkelmuskel  Kidpfe des Schenkelmuskels zweigelenkig ist, wird | i
bt = S bel einer Riickwirtsneigung der Lehne von vornherein -”‘[“”“"”5 — - Patellarsehne
Scheakelmuskel  mehr gestreckt, wodurch er bei der Beinstreckung  {wadenbein F' Visdere Ravigkent
l intensiver trainiert wird T s 5}“‘*"""*’“
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KNIEBEUGEN IN BAUCHLAGE -
»LEG CURL«

Spanner der Oberschenkethinde (dgggr Langer Kopf des Bizeps
Mittlerer GesaBmuskel muskel | Kurzer Kapf des Bizeps
Aulierer schrager Bauchmuske! | Ober- | " Halbsehnenmuskel
Breiter Riickenmuske| Sd]i?,'-:g,'&: | | Plattsehnenmuskel
_| Kapuzenmuskel | || 'I Zwillingswadenmuskel

Vorderer Gerader
Sagemuskel Schenkel-
muskel

. \ Jt- Langer Zehenstrecker
b P il l ]

AtRerer Schenkelmuskel Mittlerer vorderer Schienbeinmuskel

Schenkelmusket
Sie liegen bauchlings auf der Bank, die Hande umfassen die Griffe; KNIEBEUGER
die Beine sind gestreckl uid dre FuRgelenke unter den Rollen posi-

Lioniert:

— beim Einatmen beide Unterschenkel pepen den Druck der Ge-

wichte heben und versuchen, das Gesdb mit der Rolle zu  kuewsein
beriihren. Am Ende der Bewegung ausatmen. In einer langsamen
und kantrollierten Bewegung zur Ausgangsposition zurtickkehren.
Diese Ubung kedftigt alle Kniebeuger sowie den Zwillings-  Schambein.

i !
Steitbein —— 3P
| .

wadenmuske(n. fuge Kiror
Theoretisch isl es mbglich, durch Drehung der FiilBe den Trainingsakzent aul verschiedene Knie- Sitzbein- P Kfeiner
beuger zu legen. Wenn man die FilRe bei der Beugung nach innen dreht, beansprucht man verstrkt il Rolfhige!
den Hathsehnenmuskel und den Plattsehnenmuskel; dreht man die Fiife bei der Beugung etwas nach  Plattsehnen. Langer Kopf res
aufben, Irainiert man besonders den langen und kurzen Kopf des Bizeps. In der Praxis ist dies jedoch “l'“Sk"E v
sehr schwierig, und eigentlich Halbsehniw[ = |
kann an diesem Gerdt nur die Treple
Muskeltdtigkeit der Kniebeuger g?;;; R
und des Zwillingswadenmus- . o 10
kels differenziert werden: | grube
- Sind die FiRe in Plantar- Lo WA aden
flexian (das heit, die FuBsohle ST b

15t gebeupt und die Achillesseh-
ne verkiirzt), liegt der haupt-
sdchliche Tralningseffekt auf
den Kniebeugem;

- sind die FiRe in Dorsal-
flexion {das heift, die Achilles-
sehne ist gestrecktl, liegt der
Trainingsakzent  auf  dem
Zwillingswadenmusked,

VARIATION: Man halt eine Hantel zwischen den Fiiben

Varsation; )
Marn kann diese Ubung suech mil abwechselndern Heben der Unterschenke! ausfihren.
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ABWECHSELNDES KNIEBEUGEN
IM STEHEN AM GERAT

Mittlerer Gesdfimuskel

Spanner der
herschenkelhinde

GroRer Gesabimuskel

. Grober Anzieher
- Halbsehnenmuske!

Langer Kopf des Bizeps
7| Platsehnenmuskel
Schlanker Miskel

|
Schneidermuskel

Gerader Schenkelmuskel —
Oberschenkelbinde
Auleter Schenkelmuskel —

Kurzer Kopf des Bizeps |
I
Innerer Schenke|muskel

_— Zwillingswadenmuskel

Schollen- X
misskel

KNIEREHLENMLSKEL

schenkelknaches —
Sie stehen und stittzen sich mit dem OberkGeper und den Knien ab. Das Ben ist gesireckt, das
 Kmekebien- | FuBgelenk unter der Rolle platziert:
= - beim Einatmen das Knie des gestreckten Beines beugen. Am Ende der Bewegung ausatmen,
| Wadenbein | Diese Ubung traiaiert alle Knicbeuger (Haibsehnenmuskel, Plattsehnenmuskel, kurzer und lan-
L schiedbein ger Kopf des Bizeps) und in geringerem Ausmal auch den Zwillingswadenmuskel. Um den
=l Trainingseffekt auf den letztgenannten Muskel zu erhdhen, kann man bei der Beugebewegung
den Fub in Dorsalilexion (Achiltessehne gestreckt) halten. Um den Muskelaufbau des Zwil-
lingswadenmuskels zu verringern, was haufig gefragf ist, genligt es, den Ful in Plantarflexion
(Fubsohle gebeugt! zu halten,

Knoeren des
kelknochens

Der Knigkehlenmuske! (M. poplteds] liegt wn der
Tiete des Beinrtickscite, in Hohe des Rnegelenks, Er
ist mil den Kniebeugern und dem Zwillingswaden-
muskel an der Beugung des Knies beteifigt,
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NE

m KNIEBEUGEN IM SITZEN AM GERAT

-
@

wad

Zwillin
enmuskel

Langer Wadenbeinmuskel
Langer Zehenstrecker des Bizeps

Schollenmuskel

//
Plattsehnenmuskel

Halbsehnenmuskel

Darmilsein
I

_ Grafer
Rollhiigel
|
— Langer Kopi
e Bizeos
I

Kurzer Kopi

[ dhes Bizeps

——— Knlaschribe
1

Schienbein

Kurzer Kopt

Kniescheibe

Auberer

Sie sitzen mit gestreckten Beinen dufl dem Cerdt, die FuBgelenke lie-
gen auf der Rolle, die Hinde umiassen die Griffe:
— beim Einatmen die Knic beugen. Am Ende der
Bewegung ausatmen
Diese Ubung trainiert alle Kniebeuger und in ge-

Kopl des Oberschenkelknochens  ringerem Ausmal die Zwillingswadenmuskeln.
- Schambeinhicker
|

g;.

Oherschenkelhinde

Spanner der
berschenkelbinde

Mittlerer
2T Gesafimuskel

Crober
4 Cesdlimuske]
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BEUGEN DES OBERKORPERS NACH VORN -

»GOOD MORNING« 11

Breiter Riickenmuskel

|

|
_ AuBerer schriger Bauchmuskel
h— Mittlerer Gesalimuskel

Riickenstrecker
" {unter der Apongurose)
i

— Grofer Gesalimuskel
—— Graler Rallhiigel

Spanner der Oberschenkelbinde —
Gerader Schenkelmuskel ———

Oberschenkelbinde ——  Halbsehneomuskel
Aullerer “—— . Langer Kopé
Schenkelmuskel des Bizeps
Kniescheibe — “~ Plattsehnenmuskel

. Kurzer Kopi
des Bizeps

Vorderer Schienbeinmuskel —

Langer _—
Zehenstrecker * Medialer Kopt des Zwillingswadenmuskels
Langer

Lateraler Kopf des
Wadenbeinmuskel

Zwillingswadenmuskels

Kurzer Schollenmuskel

Wadenbeinmuskel

DNE ZWE ARTEN DES «GOOD MORNING
1, mit ducchgestrecktion Benen; 2, mit gebédgten Knien

Sie stehen mit leicht gegrdtschien Beinen, die Stange liegt auf dem Kapuzenmuskel oder
ein bisschen tiefer auf dem hinteren Teil des Deltamuskels:

— heim Einatmen den Oberkérper nach vom bis zur Waagrechten heugen, wobei der
Riicken stets gerade bleibt. Die Beugeachse verlautt durch das Hifigelenk. Sich dann
wieder aufrichten und am Ende der Bewegung
ausatmen. Zur Erleichterung der Ubung kamn
man die Knte sin wenig beugen.

Diese Ubung trainiert den groBen GesdRmuskel,
die Rilckenstrecker und alle Kniebeuger mit
Ausnahme des kurzen Bizepskopfes, der als ein-
gelenkiger Muskel nur im Knie beugt. Alle ande-
ren Kniebeuger strecken in der Hiiite, das heifi,

WIRKUNG DER ISCHIOKRLIRA-
EEM MUSKULATUR UND DES
GROSSEN GESASSMLISKELS AUF
DAS AUSRICHTEN DES SECKENS

Funktion des

7

Wamn man beim Beugen des Gber-
kirpers die Being gostreck? hilt, werden
die Kniebeuger gedehnt, wodurch man
deren  Anspannung  beim  Wieder
aufrichicn des Beckens dewtlicher spin
mwll( marn gcim Vw;;meli%?ﬂb?ﬁ

rkilrpers die Knie gebeugt hall, bloi-
ben die Kniebeuger eﬁfspang::t, was die

sie richten das Becken auf, und damit auch den muskels

Oberkiirper, wenn dieser durch isometrische Kontraktion der

Bauchmuskeln und der Miskeln i unleren Ricken mit dem Funhiionhder
Recken in einer Linie gehalten wird. brndalan
Um die besten Resultate iir die Knicbeuger zu erzielen, sollte man | Mushulatur

keine schweren Gewichte verwenden, Kniosifigihe

In der passiven Phase der Bewegung beim Beugen des Ober-
kbrpers nach vorn, wird die Rilckseite der Dberschenkel ausge-
zeichnet gedehnt,

RegelmiRiges Durchfiihren dieser Ubung beugt Verletzungen vor,
die wihrend der Austihrung ven Kniebeugen mit hohen Ge-
wichten auftraten kénnen.

Schienbein
Wadenbeln
Wiarfelbein

Sprunubein
© o kahnbein

Chernchenkatknochen
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2
12 ADDUKTOREN AM TIEFEN BLOCK

Gerader Bauchmuskel — 1 . y

o
Hift-Lenden-Muskel — ”'?‘Q\
S

Pyramidentormiger Muskel —— ,,?’ /

AuBerer schriger Bauchmuskel ——

A Mittlerer Gesabmuske!

Spanner der Oherschenkelbinde
Kammmuskel —7

Langer

Anzieher

Schlanker Muskel —

Schneidermuske|

Oberschenkelbinde
— Gerader Schenkelmuskel
Auerer 5{?henkelmuskell

tnnerer Schenkelmuske!

Langer Zeh‘enheu er
B 8 Anzieher

. Schienbein

Schollenmuskel

Zwillings- §
‘ waden-
muskel

Knieschethe

- Vorderer Schienbeinmuskel

Langer Zehenstrecker

s Langer Wadenbeinmuskel

Sie stehen auf einem Bein, das andere Bein in der Schlaufe, und stiitzen sich mit der gegentiberliegenden Hand am Fuhrungsrahmen des
Gerates ader an einer anderen Unterstitzungsmiglichkelt ab:

— das Spielhein zum Standbein heranziehen und dieses noch Uberkreuzen.

Diese Ubung stirkt die Adduktoren (Kammmuskel, schlanker Muskel, kurzer, langer und groBer Anzieher). Sie eignet sich hervarragend zur
Formung der Oberschenkelinnenseile. Sitze mit vielen Wiederholungen zeitigen die besten Resultate.

90
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ADDUKTOREN AM GERAT

AuBerer schriger Bauchmuskel |
U

Spanner der Oberschenkelbinde
Cerader Schenkelmuskel

Innerer Schenkelmuskel -\'

Schneidermuske!
Langer Anzieher —
Schlanker Muskel — —

Halbsehnen- —
miuskel

Gerader Bauchmusket

+ Innerer Schrigmuskel des Bauc
lunter der Aponeurose)

/f Hiift-Lenden-Muskel

j '=.Pyramf|i;nfﬁrmlg. 3
Sitzbein Muskel [P

AUSFUHREN DER BEWEGUNG:

1. Anfang; 2, Fnde

Schamheiniuge

Sie sitzen mit weil gespreizten Beinen auf dem Gerst:
— die Oberschenkel langsam zusammendricken,

13

— langsam und die Bewegung kontrollierend zur Ausgangsposition zuriick-

diese Bewegung mit schwereren Ce- oy
wichten als bei der Adduktorenibung heif
am liefen Block durchfiihren, aber die

Reichweitc der Bewegung ist bei dieser | |
Ubung begrenzter, Hitttlgett-

kehren.

Diese Ubung stirkt die Adduktoren

(Kammmuskel, schlanker Muskel, kurzer, DI ADDUKTOREN DES
langer und grofler Anzieher). Man kann OBERSCHENKELS

[Kreuzbein

Scharmbein
|

Viele Wiederholungen, bis man ein | muskel” ff—— Kammmuske!

Brennen im Muske! spint, bringen das Langer Kurzer |
beste Ergebnis. Jneenst "”7'9*‘“’1
Oberschenkel Schianker

ke ber Pk

g G

Anzicher

Knieschetle

. Ganselufl

— 1
= Setmenben

4]']
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14 FERSENHEBEN AM GERAT -
»CALF RAISE«

Plattsehnenmuskel - |
Halbsehnenmuskel

La;‘uger Kopf des
Bizeps

AuBerer Schenkelmuskel
|

Kurzer Kopf des
| Bizeps

Lateraler Kopf des Zwillingswadenmuskels — || |
Schollenmuskel |

Fersenbein

Abzieher der
kleinen Zehe

DREIKOPFIGER WADENMUSKEL
Withe|

__— Schianker Muskel

__—— Innerer Schenll(elmuskel
s Schneidermusjkel

| SOhIenspannelr

T Medialer I(op]é des Zwillingswadenmuskels

Kurzer |
" Wadenbeinmuskel

Langer |
b frolzehenbeuger

.. Langer
Zehenbeuger

| Achillessehne

e
\\\ Abzieher der
groben Zehe

Oherschenket-
kmochen it

Schienbein — S
! .‘I-'.J

Lateraler kopi  Die FuBspitzen stehen auf
£ i . der Stange, die Fersen sind
| drei und werden durch das

Medialer Kopf Gewicht nach unten ge-
destwiIIin S!— dritckt:
WAENMUZKES T

— dwe lersen und danmt den

Achillis- ganzen Korper gegen den

o Druck des Gewichts auf den

Feisenbein g - Scheltern heben; die Knie
L dabei gestreckt lassen,

Diese Ubung trainiert den

dreikipfigen Wadenmuskel, der aus dem lateralen und medialen Kopt
des Zwillingswadenmuskels und dem Schollenmuskel besteht.

Wadenbein -~
I

Schoflenmuske| -

Sig stehen mit geradem Ricken aul dem Gerdt, die pepolsterten Flachen liegen aul thren Schultern.

Latetaler Kopl des
Fruillermesisqelammse loale

Mediater Kopi des

Farillinncagdaromechols
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RGN a T Es ist wichtig, die Fersen bei jeder Wiederholurg wanz nach unten

DES DREIKOPFIGEN stnken zu lassen, um den Wadenmuskel gut zu dehnen. In der
WADENMUSKELS Theorie st es moglich, mehr den medialen Kopf des

. Skt Zwillingswadenmuskels (dic Fullspitzen zeigen nach
Kopf des T linkonstany aullen) oder mehr dessen lateralen Kopf (die

FuRspitzen weisen nach innen) zu trainieren. In der
Praxis hingegen hat sich herausgestellt, dass dies
schwierig ist und nur eine Differenzierung zwischen
dem Muskelaufbau des Schollenmuskels und des
Zwillingswadenmuskels relativ leicht durchgeftihrt werden kann
(beugt man bei dieser Ubung das Kniegelenk, entspannt man den
Zwillingswadenmuskel und Gbertrdgt dadurch die Arbeit zu einem
ackilles.  Broferen Teil auf den Schollenmuskel).

—  sehne . AUSFUHREN DER BEWEGUNG
Varration: MIT DER LANGHANTEL

Diese Ubung kann auch mit einer Langhantel an einem
Fihrungsrahmen und mit einer Unterfage unter den Fulspitzen
durchgefiihrt werden oder mit einer frefen Langhantel und ohne Stute fiir den Vorfu furn das Halten des Gleichgewichts zu verbessern), jedoch
mit geringerer Bewegungsreichweite.

5y ]
\.\ Latecaler Kopf des
Zwillingswadenrmuskels
)

™ schollenmuskel
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FERSENHEBEN AM GERAT -
»DONKEY CALF RAISE«

Gerader
Schenkelmuskel

";t

Lanper
Wadenbeinmuskel

\ Langer
. Grolbzehenstrecker

Dritter Wadenbeinmuskel
Fufmuskel

Spanner der Oberschenkelbinde
Grobor Gesilbmuskel

L.angB r Kopt
des Bizeps

I\urzer Kopt
des BI?EPS

e Plattsehnenmuskel

Zwillingswadenmuskel
Vnrderer Schienbeinmuskel
Schollenmus!:el

Langer
Zehenstrecker

Kurzer Waden beinmuskel
|

Achillessehne
I

__— Fersenbein

Abzneher der
kleinen Zehe

|

Sie stehen mit den Fulispitzen auf der Plalte, die Beine gestreckt, den Oberkirper gebeugt. Die Arme ruhen auf der Stiltze, dle gepolsterte

Fliche mit dem Gewicht driiclt auf das Becken und dehni dadureh die Waden:

- die Fersen langsam gegen den Widerstand so weit wie moglich heben. Mit dem Ausaimen zur Ausgangsposition zurlickkehren und die

Fersen ganz hinuntersinken lassen.
Diese Lbung iraniniert den dreikdpfigen Wadenmuskel, besonders aber den Zwillingswadenmuskel.

Variation:

Diese Ubung kann man in gleicher Weise auch ohne Gerat ausiiihren, indem man sich mit den Fulispitzen auf eine Unterlage stellt, dea
OberlGrper beugt, sich mit den Armen abstiitzt und ein Trainingspariner Druck von ohen auf das Becken austibt, wihrend man die Fersen

hebt und senkt.

94
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FERSENHEBEN AM GERAT - 16
NUR MIT DEM SCHOLLENMUSKEL

Cerader Schenkelmuskel
Aulkerer Schenkelmuskel

Langer Kopt
des Bizeps

Kurzer Kopf
des Bizeps

i
Kniescheibe

W Spanner der
S berschenke|binde

N Oberscll'senkelhinde

J—— Grofer Cesilimuskel

Zwilli ngswadenmuskeli S

Langer
Wadenbeinmuske| ~——_Y!

Varderer Schienbeinmuskel —
Kurzer Wadenbeinmuskel

Langer Zehenstrecker

| [ A\ Achilles-
Langer GroBzehenstrecker AR ehne
. i & @S Dritter
Fubimuskel — ?) Wadenbein-
/ muskel &7

Fersenbein &

DREIKGPFIGER WADENMUSKEL Ste sitzen auf dem Cerdt, der distale Teil threr
Oberschenkel liegt unter der Polsierung, die FuBspitzen

Wirbel uhen auf der Stange, sodass Ihre Fersen durch den Druck g Wirbel
von oben hinuntergedriickt werden: Keeuzbein
g;?:?-' — langsam gegen den Druck von oben die Fersen heben, i
Diese  Ubung kraftigt  fast  ausschlieRlich  den " bein
Schollenmuskel, der als einziger Kopt des dreikiipfigen
Wadenmuskels eingefenkig ist; er entspringt an der Riick- Ober:
seite von Schienbein und Wadenbein und set7f, gemein- m’:&’!  Knigiheite
sam mit den beiden Kapfen des Zwillingswadenmuskels, . i
R iiber die Achillessehine am Fersenbein an, Bej  Scfienben e X

fmuskel*

Zwillingswadenmuskels  Bebeugten Knien ist der Zwillingswaden-  wadenbein - h
] ’

| o [ —— muskel, der an der Rickseite des Ober- V. Kiiaad

fwlllingswatknmuskels - schenkelknochens knapp oberhalb des Knie- Schienbeinmkel | I
gelenks entspringt und daher ein zweigelenki- Langer s s
Achillessehie ger Muskel ist, entspannt, daher muss der Zehen- —Rll - Grokzehen- Wadenbeio:
beuger beuger* mzskpd®

Schollenmuskel die Hauptarbeit beim Heben
der Ferse verrichten.

Fersenbein
1




DIE BEINE

Variation:

Man kann diese Ubung auch auf einer
Bank sitzend ausfithren, wobel man
unter die FuBspitzen ein Brett pder eine
Gewichtscheibe legt und auf den dista-
jen Teil der Oberschenkel eine Lang-
hantel platziert. Um die Ubung weniger
schmerzhaft zu machen, ist es allerdings
von Vorteil, eine Kunststoffrolle oder ein
zusammengerolites Handtuch Uber die
Stange zu ziehen,

VARIATION MIT EINER LANGHANTEL
UBER DEN KNIEN
1. Arfang; 2, Cnde,
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DIE GESASSMUSKELN

Kniebeugen im Ausfatlschritt

Hiiftstrecken am tiefen Block

Heiftstrecken am Gerat

Hiiftstrecken am Boden

Beckenheben vom Boden

Abduktion des Beines am tiefen Block
Abduktion des Beines am Gerdt im Stehen
Abduktion des Beines im Liegen
Abduktion am Gerat im Sitzen

i
Breiter Ruckenmuskel ——

Mit!

Auberer schrdiger Bauchmuskel

lerer Cesilmuskel

Grober Gesafimuskel

Grober Anzieher —

Haihsehnenmuskel —

—— Cro
Oberschenkelbinde

| des

Spanner der Oberschenkelbinde

Rer Rollhigel

IGeradcr Schenkelmuske! | r
Auferer Schenkelmuske! | Quacriseps

Langer Kopt
%izepf

Grofer Anzicher —
Schlanker Muskel —

Halbsehnenmuskel

Mittlerer Gesalmuskel

- Grofer Gesdfmuske!
_— Gioler Rollhigel

.- Oberschenkelbinde

' _— Langer Kopl

des Bizeps

L Auflerer Schenkalmuske!




DIE GESASSMUSKELN

KNIEBEUGEN IM AUSFALLSCHRITT

AuRerer schrager Bauchmuskel
Mittlerer Gesaimuskel

Spanner der Ober.schenkelbinde .
Gerader Schenlkelmuskel E) CiroRer Rollhiigel
Innerer Schenkeimusléel

Auberer Schenkelmuskel

Kniescheibe - Halbsehnenmuskel
Kurzer Kopf | - Plattsehnenmuskel
des Bizeps a

Lanper
Wadenbeinmuskel

Langer .~
Zehenstrecker 1

S

[ g
Vorderer Schienbeinmuskel - '

Langer Kopf
des Bizeps

o AN Schneidermuskel
= de Oberschenkelbinde Innerer Schenkelmuskel

Sie stehen mit leich! gegratsehten Beinen, die Stange ruht hin-
ter dem Nacken auf dem Kapuzenmuskel:

— Beim Einatmen machen Sie einen groBen Schritt nach vorn
und achten dabei darauf, den Rumpf gerade zu halten. Beim
Austalischritt sall der Oberschenkel des vorderen Beins stahil
in der Waagrechten oder mif seinem proximalen Teil ein wenig
unterhalb des Knies sein. Zur Ausgangsposition zurlickkehren
und ausatmen

Diese Ubung, die den groben Gesapmuskel aufbaut, kann auf zwel Arten ausgeflhn werden.
Macht man einen normalen Schrill nach vorn, wird der vierkopfige Schenkelmuskel stark trai-
miert. Macht man einen grofen Schrill, werden mehr die Kniebeuger und der grobe Gesaimuskel
beansprucht, wihrend der gerade Schenkelmuskel und der Hiift-Lenden-Muskel des knienden
Beines gedehnt werden.

Anmerkung:
Da das gesamite Korpergewicht auf das nach vorn gestellte Bein verlagert wird tnd die Bewegung

Variation mit eisfachem Schritt

. Grofler Gesdfmuskel

. Gralser Anzieher

/ Schlanker Muskel

| ey [ -f:":

_ Zwillingswadenmuskel

) — Schollenmuskel

VARIAFION MIT KURZHANTELN

einen guten Gleichgewichtssinn verlangt, empfiehlt es sich, mit geringer Gewichi zu beginnen,
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DIE GESASSMUSKELN

HUFTSTRECKEN AM TIEFEN BLOCK

) 1 AR . . T Y f f‘?‘.‘_«\-:
Auberer schrager Bauchmuskel R e o
1 . b '

by

Mittlerer Gesalbmuskel
Groler Cesifimuskel -
Graber Rolthiigel

~ Spanner der
" Oberschenkelbinde
Ohberschenkelhinde

Aulierer
~ Schenkelmuskel

Halbsehnenmuskel

Langer Kopf
des Bizeps

Plattsehnenmuskel

Kurzer Kopf

des Bizeps
Zwillingswadenmuskel — i _ Langer
] @ 8 Fehensirecker
Langer : ; i i
Wadenblemmus el )| — Vorderer Schienbeinmuskel

Kurzer
Wadenbeinmuske!

Schollenmuskel -

(H

kreuzbein f
Kogi des "y AN — Darmbein
Gberschenkel — FPF Sz
knochens ¥ 5 — - Qlberschenkel
Sie stehen vor dem Gerdt, die Hande aul dem Griff, das Becken nach vorn geneigt, ein Bein als e = . Rand
Standbein und das Fuligelenk des Spielbeins mit dem tiefen Block verbunden: RnnhugeT ™ sehambein
~ tlas Bein von der Hiifte her nach hinten strecken, Es isl zu beachten, dass die Hiiftstreckung S Gk
durch das Darmbein-Oberschenkel-Band begrenzt wird.
Diese Ubung trainiert vor allem den groken Gesafmuskel und in geringerem Ausmaf die Die Streckurg in der Hifte wind durch das
Kniebeuger mit Ausnahme des kurzen K(ngfes des Bizeps. Sie Testigt die CesaBmuskeln und pibt ﬁﬁm m,geii"nd he”‘“];'“ i

dem Po eine schone runde Form.




DIE GESASSMUSKELN

HUFTSTRECKEN AM GERAT

Breiter Ruckenmuskel
AuBerer schriger Bauchmuskel -

Mittlerer Gesafmusked
GroBer GesiBmuskel — ; - Steifbein
4 GraBer Anzleher
Schlanker Muskel — e Haltzchnenmuskel
[ — " ]
i Aubberer
Langer Kopf des Bizeps — = —|F1— — Schenkelmuskel
Kurzer Kopf des Bizeps ——1F§ T Plattsehnenmuskel
Lateraler Kopl
des Zwillingswadenmuskels ~ —
Medialer Kopf — 1—f& —
des Zwillingswadenmuskels Y —— ML — Scholfenmuskel

Der Oherkrper ist etwas nach vorn geneigt, die Hande sind auf den Criffen, mit einem Bein steben Sie auf
der Pfafte, das andere ist leicht nach vomn gestreckt, und die gepolsterte Rolle liegt an der Wade an, auf hal-
bem Weg zwischen Knie und FuRgelenk:

~ beim Einatmen den Oberschenkel gegen den Widerstand nach hinten fiihcen und dabei die Hilfte tiber-
strecken. In isometrischer Anspannung flr zwei Sekunden verharren und danach zar Ausgangsposition
zurtickkehren. Am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung krafligt hauptsachlich den groBen Gesafmuskel und in geringerem Ausmal den Halb-
sehnenmuskel, den Plattsehnenmuskel und dea langen Kopi des Bizeps.
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DIE GESASSMUSKELN

HUFTSTRECKEN AM BODEN

Zwillingswadenmuskel Langer
Wadenbeinmuskel

Schollen- )
muskel\ ‘-. Kurzer Kopf des Bizeps .

7o v\ Plattsehnenmuske!
i \
Vil g3 | Kurzer Kopf
,‘ ‘q 4 s des Bizeps

E
S‘ I(E ) ; | Hatbsehnenmuskel

Vorderer Schienbeinmuskel
Langer Zehenstrecker

Oberschenkelhinde.
Auberer Schenkelmuskel :/ /

Gerader Schenkelmuskel =

| Aulterer

| schrager i
Bauchmuskel B, )
"Mittlerer
Gesdimuskel

Spanner der | GroBer Gesifimaskel
Oberschenkelbinde
GroBer Rollhigel

Sie knien mit einem Bein am Boden, das andere halten
Sie angezogen unter der Brust, mit den Unterarmen
und den Handen stiitzen Sie sich ab:

— das an die Brust gezagene Bein nach hinten fihren,
bis die Hilfte vollkomman gestreckt
ist.

Bei vollstindig gestreckiem Bein
trainiert diese Ubung die Kniebeu-
ger und den groBen Gesabmuskel; wenn das Knie dabei gebeugt bleibt, wird nur {und
auch weniger intensiv) der grofie Gesaimuske| gekriftigt.

Diese Bewegung kann mit grofier oder geringer Amplitude im letzten Teil der Streckung
ausgefihrt werden. Am Ende der Extension kann man den Muskel (Gr em oder zwei
Sekunden in isometrischer Anspannung halten. Um den Muskel noch stirker zu fordern,
kann man eine Gewichtsmanschette um die Knochel hefestigen. Ihre Leichtigkeit und
Effizienz haben diese Ubung sehr popular gemacht, und sie wird hdufig in
Aerobicstunden eingesetzt,

AUSFUHREN DER EEWEGUNG

VARIATION MIT GEBEUGTEM BEIN

Das Beckenheben vom Boden wird auch durch das Strecken der Hifie bawerkstelligt I:I_;ld mainier vor allern
den grofen GesdBmuskel. Weil man keine Hilfsmittel dazy beniitigl, kann man diese Ubung wie die vorige
iiberall machen,
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DIE GESASSMUSKELN

> BECKENHEBEN VOM BODEN

’7 Geratler Schenkelmuske!
AuRerer Schenkelmuske!
. Innerer Schenkelmuskel | Quadrizeps
. Oberschenkelbinde Miiferer
Grofier Rol hilgel \ [ Schenkelmuskel | |

Spanner der Oberschenkelbinde . i Kniescheibe
. |
Grober Gesafmuskel Kurzer Kopf
; _— ' | Bizeps
Mittlerer Gesibmuskel —_ 2 Langer Kop!
Darmbeinkamm g :; y Langer Wadenbeinmuskel
P . 7&';. - '
Lateraler i

AuBerer schrager Bauchmuskel ~ Schollenmuskel

il B
Kopl des ‘Sed
- .in wdenmuskels 7

Py il T Kurzer Wadenbeinmuskel
4 L) gy b
«&ﬁ_' o

Sie liegen am Riicken, die Beine sind aufgestelly, die
Arme liegen entlang dem Korper mit den Handflachen
arm Boden:

~ beim Einatmen das Becken so hoch wie meglich
vorn Boden heben;

- die Position zwel Sekunden lanp halten, dann das
Becken wieder hinuntersinken lassen, ohne cs ganz
am Boden aufserzen zu lassen;

BEGINN DER BEWEGUNG

— ausatmen und von neuem beginnen. )
Diese Ubung trainiert vor allem den groben Gesabmuskel und die Kniebeuger. Man machi diese Ubung mit vielen Wiederholungen, Das

Wichtige daran Ist, die Anspannung der Muskeln gut zu spiiren, wenn man das Becken ganz nach chen drickL

Anmerkung: }
Dies ist eine leichte und einfache Ubung, die in den meisten Gymnastik- und Aerobicstunden verwendet wird.
Variationen: )
WARATIONALLEENEEHANR 1. Man fdbrt die Ubung mit Kleiner

Amplitude durch, ohne das Becken zu
sehr zu senken, und bis man ein Brennen
im Muskel splirt.

2. Um den Trainingseffekt zu steigern,
stellt man die Fiille auf eine Bank.

BEGINN DER BEWEGUNG




DIE GESASSMUSKELN

ABDUKTION DES BEINES
AM TIEFEN BLOCK

Breiter Ruckenmuskel —f—

Aulerer schrég:er Bauchrauskel __h‘%
Mitt!er;.-r Gesifimuskel -

Grofer Gesifimuskel - -

Spanner der Ob(:erschenke]blnde ==

—_

Grofer Rollhiigel — — & ——- Steifbein
Obt.arschen kelbinde Groler Anzieher
Auberer :Schenkelmuskel o5 Schlanker f\l‘luskel
Langer Kopl ' Halbsehnel;muskel
des Bizeps |

___ Plattsehnenmuskel

Kurzer Kopl -~

des Bizeps ___—— Schneidermuskel

|
Lateraler Kopt des Zwillingswadenmuskels = Sohlenspanner

Medialer Kopf des Zwillingswadenmuskels

Darm
Gralber
Redlhiigel

b |
Sie stehen neben dem Gerit, das Spielbein tber den Seilzug mit dem tiefen Block ver- Kopl des—/2Eh4e0
bunden, mit der gegentiberliegenden Hand stiitzen Sie den Karper ab: ‘j*’erii';er';'"‘rﬁ; :

- das Bein so weit wie moglich zur Seite heben.

Diese Ubung Lralnierl var al- Klemner Hirftgelenkspranns
. Rollhigel  (ypar
lerr den millleren und den tie- A
|I| |E| i 3 schenkelhals
fer gelegenen kleinen Gesals-
muskel. Sie st am wirksamsten,
wenn man viele Wiederhalungen macht, bis man ein LIRSPRUNGE DER
Brennen im Muskel spurl. GESASSMUSKELN
Mjttlerer
. . Cosabimuskel —
1. Die Bewegungsamplitide der Abduktion Kleimer
des Beines wird duch den Arschlag des o = Gesakmukel
Oberschenkethalses auf den Rand der Haf- GroBer
zelenkspfanne begrenzt Ciesif-
; . muskel
2. Dutch Kippen des Beckens auf dem
gegeniberiiegenden Bein kann dor Bewe:
gungswinke| der Abdubition erweitett werden




DIE GESASSMUSKELN

PAl ABDUKTION DES BEINES
AM GERAT IM STEHEN

KLEINER GESASSMLUSKEL
Da_n'n—
Kfemg_r hein
Gesa :
muskel fe

Girober

R

=

i
LN

it
el
“d

=

F
-0

3 =
e

Auferer schrager Bauchmuskel

. - Mittlerer GesiaBmuskel
Cerader

elmuskel | WIGUE _ Grofer Rollhiigel

Langer Kopl Grofier Gesilimuskel

| des Bizeps

= Cl?mﬂer Anzieher

l-'lalbsehnenmuskel
F;Iallsehnenmuskcl
— Schlanker Muskel
- Slchneidermuskel
s Irlmerer Schenkelmuskel
T Klurzer Kopf des Bizeps
S leillingswadenmuskei
S S'chollenmuskel
L:anger Wadenbeinmuskel

" Langer Zehenstrecker

Xmescheibe

Schienbein

j Wadenbein
!

Sie stehen auf dem Gerat, das Standbein auf der Platte, die Rolle liegt an der Unierschenked-
auBenseite des Spielbeines auf:
— das Bein so hoch wie mdglich zur Seite heben. Es ist zu beachten, dass die Bewe-
gungsamplitude der Abduktion durch den Anschlag des Oberschenkelhalses auf den Rand det
Hiiftpelenkspfanne hegrenzt wird.
Diese Ubung eignel sich hervorragend zur Festigung des mittleren und kleinen GesdBmuskeks,
dessen Funktion mit den varderen Fasern des mittleren Gesilmuskels identisch Ist, Sitze mit vie-
len Wiederholungen bringen das beste Resultat.
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DIE GESASSMUSKELN

ABDUKTION DES BEINES IM LIEGEN

Grober Rollhiigel

Mittlerer
Gesifmuskel

Steilbein Lendemwirbeal
URSPRUNGE DER .
GESASSMUSKELN Kreuzbein Darmbein
Mittlerer
Gesafi-

- Ef;gﬁ Sie liegen seitlich am Boden und stitzen sich mit dem Unterarm ab, der Kopt
muskel | wird aufrecht gehalten:

— das pestreckte Bein seillich nach oben heben, dabei einen Winkel von 70°
nicht diberschreiten. Wihrend des Bewegunpsablaufes bleibt das Bein
gestreckt,

Diese Ubung trainiert den mittleren und kleinen Gesifimuskel. Man kann sie
mit einer groferen oder geringeren Bewegungsamplitude ausiiibren und die Muskeln auf dem Hihepunkt der
Abdulktion fiir einige Sekunden in isometrischer Anspannung halten

imuskel
Girofier
Gesah-
ruskel

KLEIMER GESASSMUSKEL

+DELTAMUSKEL « DES GESASSES

n:ln'nlx-m
mittlerer Gesdfmuske! — j
;E:I!?Ix Spanner rler Pt i i’ - 1 Klemes Gesibmuske!
des Gesibes Chberschenkelbinde ~ /
tirafer Cesdfimuskel —
—— L..rul&er Roflhiizel
L}

Das Bein kann auch
leicht nach vorn,
nach hinten oder
direkt verikal nach
oben geflhrt wer-
den. Zur Steigerung
des Trainingseffekls
nimmi man eine Ge-

- Uberschenkelknochen

Kniescheilxe

wichtsmanschette
um das FuBgelenk
oder arbeitet am tie-
fen Block.

Trotz seiner tiefen lage
tragt der kleine Gesdl-
muskel zur Krdftigung der
oberen Gesafipartie ber.



DIE GESASSMUSKELN

n ABDUKTION AM GERAT IM SITZEN

Gerader
Bauchmuskel

Mittlerer GesaBmuskel
Spanmer der Oberschenkelbinde

Cerader Schenkelmuskel

AuBerer schriger Bauchmuskel

Aul dem Gerdt, das meist »Abhductorss genannk wird, sitzend;

— die Schenkel so weit wie maglich nach auBen driicken.

Wenn die Rilckenlehne des Geriits stark nach hinten geneigt ist; wird der mittle-
re Gesalsmuskel gekrittigt, ist sie nur wenig geneigt oder gerade. wird der obere
Teil des groflen Gesalimuskels trainiert. deal wire es, in einem Ubungsgang den
Neigungswinkel des Oberkimpers zu varileren. Beispiel: Bei zehn Wieder-
holungen llegl der Ricken an der Lehine, bei zehn weiteren beugen Sie den
Oberkéirper nach vorn.
Diese Ubung ist sehr gut fir
Fraven geeigner, weil sie den
aberen Teil der Hiifte festigt
und rundet, was die Taille
hervorhebt und schmaler er-
scheinen |asst.

ALSFOHREN DER BEWEGLING:

1. Anfang 2. Ende

VARIATION:

Wann maa die Lbung mil naih vom geneigtom
Oberkiirper ausfubr, kann man die
Trainingsarbe! auf die oheren Faserm dos grofien
GiesdBrsskele korizentrleren,
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L S i N
@R W N =2 @

S il S -

Anatomie — Warnhinweis

Bauchpresse oder »Crunch«

Sit up

Sit up an der Sprossenwand

Sit up mit den Unterschenkeln auf der Bank
Sit up auf der Schréagbank

Sit up mit frei hangendem Oberkorper
Bauchpresse oder Crunch am hohen Block
Crunch am Gerat

Bein- und Hiiftheben auf dem schrig gestellten Brett
Knieheben am Gerat

. Knieheben an der Stange
. Drehung des Oberkorpers mit dem Stab
. Seitliches Oberkorperbeugen mit der Kurzhantel

Seitliches Oberkorperheben auf dem Gerat
Twist




DIE BAUCHMUSKELN

i diesam ?unimauamqandérgelm m%lmnﬁndamfhln-
eisen, ﬂih ﬁin Hohlﬁm oder Probleme mit den | 'f' Ischeibx

_ i uchmu hungen daraul achten, das Becken .
'fzaffm um den Hii n:cﬁmmmmdammmmm
EHmp%mm__ ff;rue Etmm aines Hohlkreuzes und eventuelle dadurch verur-

DBERELACHLICHE BAUCHMUSKULATLR

——— Rippenknome!
L
Woeille Linie _— — Cerader Bauchmuske|
] |
_— Innerer schriger Bauchmuskel

Reknsscheide
fdurchtrenntt

Aulerer schrager Bauchmuske|

Pyramidenformiger Muskel

Oberschenkelknochen

Brustheth
|

Rippe
|

Schwertlomsatz —

Weibe Linie

Queror Bauchmuske!
|

Rektusscheide
I

—— Gerader Bauchmusked
\durchtrenntt

|:eistenband
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DIE BAUCHMUSKELN

BAUCHPRESSE
ODER »CRUNCH«*

[
Langer
Zehenstrecker

Langer Wadenbeinmuskel
Schollenmuskel —

Kurzer Kopl
des Bizeps

Aulerer Schenkelmuskel
Langer Kopl
des Bizeps
Oberschenkelbinde — i}
Gerader Schenkelmuskel — WL
Grober Rollhiigel —
(CroBer Cesabmuskel —

Mittlerer Gesamuskel ~

Vorderer Schienbeinmuskel

Zw
waden-
muske!

illings-
b Mittlerer Schenkelmuskel

Kniescheibe

Innerer
Schenkelmuskel

/ Gerader Bauchmuskel

AuBerer schriger
| Bauchmuske

Gralier
Brustmuskel

Vorderer
— Sagemuskel

Grober under Armmuskel

Spanner der Breiter Rickenmuskel

berschenkelhinde

Sie liegen auf dem Riicken, die Hande hinter dem Kopf verschrankt, die
Dberschenkel stehen senkrecht, die Knie sind gebeugt:

- beim Einatmen die Schultern vom Boden |ésen und gleichzeitig die Knie durch
Einrollen der Wirbelsdule zum Kopf bringen. Am Ende der Bewegung ausatmen.
Diese Ubung kraftigt vor allem den geraden Bauchmuske!. Um den duiteren schra-
gen Bauchmuskel ntensiver zu trainieren, fuhrt man abwechseind den linken
Hlbogen zum rechten Knie und den rechten Ellbogen zum linken Knie,

AUSFUHREN DER UBUNG:
1. Aniang: 2, Ende

* Das Beugen dos Rumpfes, also die An-
niherung von Schambein und Brustbein durch
hewusste Anspannung, wird in der Sprache der
Badybuilder Crunch genannt.




DIE BAUCHMUSKELN

2 [

Kurzer Kopf
des Bizeps ™~

Vorderer Schienbeinmuskel —
LanEer
Zehenstrecker

Langer
Wadenbeinmuskel

Auberer Schenkelrauskel

Innerer Schenkelmuskel

Grolber Brustmuskel

Breiter Riickenmuskel

1 Vorderelr Sagemuskel

T~ AuBerer scl;'rii.ger Bauchmuskel
Mitflerer GesaBmuskel

Spanner der Ohersr:henkelbinde

Grofer Rollhiigel ‘

Grober Gesafimuskel

Oberschenkelbinde

|
Langer Kopt des
Bizeps

Halbsehnenmuskel

VARIATION AUF DER SCHRAGBANK: je gréiBer die Neigung
der Bank, desto groBer der Trainingseffokt

Sie liegen am Racken, die Beine aufgestellt, die
Fiike arm Boden und die Hande hinter dem Kopl
verschranki:

— beim Einatmen den Oberkdrper vom Boden
heben und dabei den Riicken runden, Am Ende der Bewegung ausatmen. Kehren Sie
zur Ausgangsposition zuriick, ohne den Oberkdrper ganz auf den Boden sinken zu
lassen. Wiederholen Sie die Ubung so oft, bis Sie ein Brennen im Bauchmuskel
SpUren.

[;]iese Ubung trainiert den geraden Bauchmuskel und auferdem die Hiiftbeuger und
die schrage Bauchmuskulatur,

Variation:
1. Zur Erleichterung kinnen Sie einen Trainingspartner bitten, [hre Fiie am Boden
festzuhalten,

2. Wenn man die Arme nach vorn streckt, wird
die Ubung leichter und ist deshalb fiir Anfanger
gut geeignet.

1. Auskishrung der Ubung,
2. Varsafion mit nach vorn gestreckren Armen, um die
Austithrung der Bewegung zu erleichiem.




DIE BAUCHMUSKELN

SIT UP AN DER SPROSSENWAND

Vorderer Schienbeinmuskel

Langer
Zehenstrecker .

furzer Langer Wadenbeinmuskel
Wadenbein- , ;
muskel Kniescheibe _
' AuBerer Schenkelmuskel
Schollenmuskel I Y gt
Gerader i
_ Lateraler Kopi des | Schenkelmuskel
Zyillingswadenmuskels J | S /
Kurzer Kopt | = '
des Bizeps - —
Langer Kopf : Grofler
des Bizeps : Brustmuskel
Py | T ~ i
Oberschenkelbinde < [ GroBer runder Armmuskel
Grober Gesafimuskel — = Breiter Riickenmuskel
Spanner der Oberschenkelbinde Vorderer Sagemuske!
AuBerer schriger Bauchmuskel
Mittlerer GesdBmuskel
Lrober

Sie- liegen mit dem Ricken am Boden, haken die Fullspitzen in die
Sprossenward ein, die Oberschenkel sind senkeecht, die Hinde hinter dem
Kopf:

— beim Einatmen den Oberkdrper so weit wie maglich nach oben heben
und dabei eine gleichmaBige Rundung der Wirbelsiule anstreben. Am Ende
ter Bewegung ausatmen.

Brustmuskel

frstien Diese Ubung kraftigt den geraden Bauchmuskel und in geringerem AusmaB

omderer Sigernuskel —Jlenadec den duBeren und inneren Schrigmuske| des Bauches.
Weille Line Es ist zu beachten, dass, wenn man den Cberkorper weiler von der
= Sprossenwand entfernt und die Fike weiter unten einhakt, die Hilftbeuger

Mabel

{Huft-Lenden-Muskel, gerader Oberschenkelmuskel
und Spanner der Oberschenkelbinde) mehr bean-
sprucht und dadurch mitirainiert werden.

mhwigar Bauchmuskel — A

Vordoret oberer _—
Dambeinstachel ~

SCHMITT
Riickenvrecker  Virbel

Viereckiger Chuerer Bauchmuskel

Lenden-

fer Muskel —

i
l Schambeinfuge

) " Innesey schriger
Autberer schriger Bauchimuskel
Baeswchmyske!

[ Cerader Bauchmuskel
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DIE BAUCHMUSKELN

SIT UP MIT DEN UNTERSCHENKELN AUF DER BANK

‘ Langer Auferer

Zehenstrecker Schenkelmuskel  GroRer Brustmuskel
Vorderer Innerer Gerader
Schienbeinmuskel Schenkelmuskel Bauchmuskel

Kniescheibe Gerader |
Schenkel- |
muske

Schienbein

— T -
R Kurzer
7 Wadenbeinmuskel N

Grober runder
Vorderer Sagemusked

- Breiter Riickenmuskel

Y

Langer Wadenbeinmuskkd, |\ /
Zwillingswadenmuske! X

FN

~ AuBerer schriger Bauchmuskel

. o / Halbsehnen-
il e o ‘muskel * Mittlerer Gesalimuskel
g urzer Kopfi.) Lariger Kopf Spanner der
des Bizeps des Bizeps 'I Oplf-erschenketbinde
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Sie liegen mit dem Riicken auf dem Boden und legen die Unterschenkel aul eine Bank, die Hande befin-
den sich hinter dem Kopf:

— beim Einatmen die Schultern vom Boden 16sen und dabei versuchen, die Knie mil dem Kopf zu berthren.
Am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung trainiert den geraden Bauchmuskel und vor allem seinen Giber der Nabelhche befindlichen
Teil.

Je weiter man von der Bank entfernt liegt, deste besser kann man den Oberkérper durch Histtheugung -
durch Kontraktion des Hiift-Lenden-Muskels. des Spanners der Oberschenkelbinde und des peraden
Schenkelmuskels - vom Boden heben.




DIE BAUCHMUSKELN

SIT UP AUF DER SCHRAGBANK

Grofer Brustmuskel

Gerader
Bauchmuskel

\jﬁq \
VARIATION MIT OBERKORPERDREHUNG Gerader
Scherkelmuskel

Grofter runder
L Armmuskel

- Breiter Riickenmuskel

Kniescheibe ' LB ARSI | \orderer Sagemuskel

) Auberer schriger
Aulierer Schenkelmuskel Bauchmuskel
Obarschenkelbinde

Vorderer Schienbeinmuskel
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Spanlner der Oberschenkelbinde
oy Gn:l[ielr Rollhiigel

- GruBer‘GeséBmuskel

\Zwillings-  §48
wadenmuskel gt

Schollenmuskel

= Langer
Zehenstrecker
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Sie sitzen auf der Bank, die Fiife unter den Rollen eingehakt, die Hande im Nacken:

~ beim Einatmen den Oberkdrper nach hinten sinken lassen, aber niermals unter 20° (von der Horizontalen aus gerechnet);

- den Oberkérper wieder heben und dabei [eicht den Riicken runden, um die Trainingswirkung noch besser auf den geraden Bauchmuskel
zu konzentrieren. Am Ende der Bewegung ausatrmen,

Diese Ubung sollten Sic in Satzen mit vielen Wiederholungen durchiithren. Sie trainiert die pesamte Bauchmuskulatur sowie den Hiift-Lenden-
Muskel, den Spanner der Oberschenketbinde und den geraden Schenkelmuskel (die letzten drei Muskeln neigen das Becken nach vorn).

Variatiom:

Wenn man den Oberkirper beim Heben dreht, trainiert man verstirkt die schripe Bauchmuskulatur.

Beispiel: Eine Oberkarperdrehung nach links kriftigi den rechien duBeren schrigen und den linken [nneren schrigen Bauchmuskel sowie den
rechten geraden Bauchmuskel.

Man macht die Drehungen entweder abwechselnd oder in Satzen, wobei man zuerst in einem Satz die eine und dann einen Satz lang die
andere Seite trainiert; in jedem Fall ist es das Ziel, sich auf die Empfindungen in der Muskulatur zu konzentrieren, und es ist nicht ndtig, die
Bank GbermiRig schrag zu stellen,



DIE BAUCHMUSKELN

SIT UP MIT FREIl HANGENDEM OBERKORPER

Kurzer
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waden-
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E f"
Schallenmuskel //

Langer
Zehenstrecker Fiska

Oberschenkelbinde

Grofer Gesalmuskel

Lendenmiskel
Hiiftmuskel
Hift-Lenden-Muskel

Gerader
Schenkelmusked

DIE BEUGER DER HUFTE
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Oberschenkelbinds
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. Schneidermuskel
| | |
A1~ Auberer schenkeimuskel |

:.a
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o

-Spanger der Oberschenkelbinde
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Sie hdngen sich mit den Fiiten unter den Rollen
e, Ihr Oberkérper schwebt in der Luit, die Hande
sind hinter dem Nacken:

— beim Einatmen den Oberktrper heben und
dabei versuchen, die Knie mit dem Kopl zu
berithren. Achten Sie dabei auch auf eine gleich-
mébige Rundung des Riickens. Am Ende der
Anspannung ausatmen,

Diese Uhung eignet sich hervorragend zum Aufbau des geraden Bauchmuskels. Sie
kriftigr auch die schrage Bauchmuskulatur, jedoch weniger intensiv. Es ist zu beach-
ten, dass bei einer Vorwirtsneigung des Beckens der gerade Schenkelmuskel, der Huft-
Lenden-Muske| und ebense der Spanner der Cberschenkelbinde mittrainiert werden.

Anmerkung:
Diese Ubung verlangt viel Kraft, die man sich

zuvor durch leichtere Ubungen angeeignet
haben muss.

1. Ausfishrong der Bewegung,
2. Vartation mit nach vorn pestreckten
Armen, um.dic Bewegung zu cricichtern,




DIE BAUCHMUSKELN

BAUCHPRESSE ODER CRUNCH 7
AM HOHEN BLOCK

GroBer Brustmuskel

4 i v Fig

i
»

s : Vorderer Sdgemuskel

Breiter Riickenmuskel

AuBerer schriger Bauchmuskel

—— Gerader Bauchmuskel
Darmbeinkamm —3-

_ Pyramideniarmiger Muskflzl
.~ Hifft-Lenden-Muskel

]
Mittlerer Cesafimuskel

Spanner der
Oberschenkelbinde

Grofler Rollhigel

I
GraBer Gesibmuskel
Oberschenkelbinde

FUNKTION DES GERADEN BAUCHMUSKELS

__— Kammmuskel
Gerader Schenkelmuske!

s Schneidermuskel

Sie knten am Boden mit dem Ricken zum Gerdl und halten die Stange im Nacken:

— beim Einatmen den Rumpf beugen, sodass sich das Brustbein dem Schambein nahert.
Wihrend der Durchfilhrung ausatmen.

Diese Ubung sollte nicht mit schweren Gewichten ausgefiihnt werden. Das Wichtige dabei
ist. die fortschreitende Anspannung auf die Bauchmuskulatur und vor allem auf den ge-
raden Bauchmuskel zu konzentrieren,




DIE BAUCHMUSKELN

B CRUNCH AM GERAT
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Siesitzen auf dem Gerdt, dic Hande umfassen die Griffe, dic Fuligelenke sind unter den Rollen eingehald:
— beim Einatmen den Rumpf beugen und dabei versuchen, das Brustbein dem Schambein so weit wie
moglich anzundhern. Am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung ist hervorragend, denn sie ermoglichl es, das Gewicht dem Kraftniveau des Trainierenden
anzupassen. Man kann sie sowoh| mit wenig Gewichl (U Anfinger afs auch mit hohem Gewicht und ohne
Ristke bei versierten Bodybuildern durchfiihren.




DIE BAUCHMUSKELN

BEIN- UND HUFTHEBEN
AUF DEM SCHRAG GESTELLTEN BRETT

Schallenmuskel

Zwillingswadenmusket

/ Kurzer Kopt

des Bizeps
Zehensilt—rgg E: Plattsehnenmuskel
’ Langer Kopf des Bizeps

Yorderer Schienbeinmuskel —__

Langer WadegBefmuskel /7 Aulterer Schenkclmulskel

o Halbsehnanmuskel
_ Oberschenkelbinde
Spanner der Oberschenkelbinde

J

Grofer Anzieher
1
- Grober Gesdlmuskel

- GroBer Rollhiigel
L I Mittlerer Gesabmuskel
]
- Gerader Bauchmuskel

N

i(f‘f LY

Sie liegen mit dem Ricken auf dem schrigen Brett und halien sich mit den Handen an einer
Leitersprosse fest:

— die Beine his zur Senkrechten heben, dann den Ricken runden, sodass sich das Becken
von der Unterlage 10st, und versuchen, den Kopf mit den Knien zu beriihren lﬂ EI
In einem ersten Schritt, beim Anheben der Beine, wramiert diese Ubung den Hiit-Lenden- .
Muskel, den Spanner der Oberschenkelbinde und den geraden Schenkelmuskel. In einem | 1 Nach hiien gencigres Backen, 2. Becken in
zweiten Schritt, beim Abheben des Beckens, wird die gesamte Bauchmuskulatur gekrdtigt, ks ik :
vor aflem aber der unter dem Nabel

befindhiche Teil des geraden Bauchmuskels.

3

Anmerkung:

Diese Ubung ist fir jene Personen geeignet, die Schwierigkeiten haben, die
Muskelarbeit im unteren Teil der Bauchmuskeln zu fihlen. Anfangern sei geraten, mit
peringer Neigung der Bank zu beginnen, da die Ubung schwierig auszufiihren ist.

VARIATION:

Die: Beine |n einer wippenden und von einer kleinen Drehung des
Beackens herelhienden Bewegung heben, sodass einmal das linke und
dann wieder das rechte Bein ein wenig fihit.

5




DIE BAUCHMUSKELN

10 KNIEHEBEN AM GERAT

CGrober Brustmuskel

Vorderer Sagemuskel
AuBerer schriger Bauchmuskel
Gerader
b Schenkelmuskel
Gerader
Bauchmuskel — |

Autserer Schenkelmuskel — ] B
Mittlerer Gesalimuskel

ner der Oberschenkelbinde
Oberschenkelbinde
- Grofer Rallhiigel

1 Groker ﬁ esibmuskel
rzer Kapl :‘?s Bizeps
anger Kopf des Bizeps

Innerer Schenkelmuskel —_|
kniescheibe — |
Zwillingswadenmuskel —_
Vorderer Schienbeinmuskel T,__
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Zehenstrecker

. Halbsehngnmuskel

L LR i = -

f \ Langer

Wadenbdinmuskel
A
e 1 Schollenmus

I i
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Sie stitzen sich auf die Unterarme und driicken den Ricken an die Lehne:

— beim Einatmen die Knie zur Brust heben und dabei den Riicken runden, um die
Bauchmuskeln gut zu kontrahieren. Am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung kriftigt die Hiiftbeuger, besonders den Hift-Lenden-Muskel, sowie die
schrige Bauchmuskulatur und den gera-
den Bauchmuskel, dessen unterer Teil bei FUNKTION DES HUFT-LENDEN-MLUSKELS
dieser Bewepung verstarkt trainient wird.

[™ Lenden-
fvsked

) . Hiifi-Lenden-Muske] I
Variationen: | Hoftroske!

1. Um die Arbeit auf die Bauch-
muskulatur zu konzentrieren, kann man
kleine Wippbewegungen mit den Beinen
machen, wobei man den Ricken rundet,
ohne dabei die Knie unter die Horizontale
sinken zu lassen,

2. Zur intensivierung des Trainingseffekts kann man die Ubung mit gestreckten Beinen machen,
was jedoch grobe Geschrueidigkeit der Kniebeuger verlangt.

3. SchlieRlich kann man die Knie gegen die Brust driicken und diese fiir einige Sekunden in CroRer Roll hinge!

isornetrischer Anspannung halten,

AUSFUHREN DER BEWEGLING

Kreuzbein

Schambeinfuge




DIE BAUCHMUSKELN

KNIEHEBEN AN DER STANGE

11

Aulerer Schenkelmuskel

Kurzer Kopf
des Bizeps

h
s Geradel'r Batrchmuskel

Kaiescheibe —_ . e ﬁuﬂergr schriger Bauchmuskel
____— Gerader Schenkelmuskel

|
Mittierer Schenkelmuske! —_ )
GroBer Gesalmuskel

|
Langer Zehenstrecker

Langer Wadenbeinmuskel — —— Oberschenkelbinde

= Grober Roillhi]gd
3

Mittlerer Gesdlimuskel

Vorderer Schienbeinmuskel ——

I
Schienbein

Kurzer Wadenbeinmuskel — NN 'Langer Kopf des Bizeps
X |

Spanm;r der Oberschenkelbinde

"\ Halbsehnenmuskel
' Plattsehnenmuskel
Zwillingswadenmuskel

Echol lenmuskel

Sie hangen mit gestreckten Armen an der Stange:

— beim Einatmen die Knie so hoch wie maglich heben und dabei den Ricken runden, sodass
sich das Schambein dem Brustbein nahert, Am Ende der Bewegung ausatmen,

Die Wirkung der Ubung erstrecki sich auf:

1. den Hiift-Lenden-Muskel, den geraden Schenkelmuskel und den Spanner der Ober-
schenkelhinde wihrend des Beinhebens;

2. den geraden Bauchmuskel und in geringerem Ausmaft die
schrige Bauchmuskulatur wabrend. der Anndherung von
Scham- und Brustbein,

Um den Trainingseffekt mehr auf die Bauchmuskulatur zu kon-

zentrieren, kann man kleine Wippbewegungen mit den
Oberschenkelr machen, ohne dabei die Knie unter Biifthahe
sinken zu lassen,

VARIATION:

Wenn man die Knie abwechselnd zur linken und rechien Seite hebr,
kann man die schrage Bavchmuskulatur versidrkt frainieren,




DIE BAUCHMUSKELN

DREHUNG DES OBERKORPERS MIT DEM STAB

Deltamuskel

Bizeps — . .

RBreiter Rickenmuskel —

Vorderer Sigemuskel =

AuBerer schrager Bauchmuskel
Mitilerer GesiGmuskel —
Spanner der Obersc;henkel binde
H[ifI-Le;'tden Muskel —
}éammmuskel ==
Oberschenkelbinde —

Langer Anzieher ’// i

—

Gerader Schenkelmuskel =~ Vs

Auberer Schenkelmuskel 7 4

S

Grober Brustmuskel

Gerader
Bauchmuskel

Innerer schrager Bauchmuskel
(in der Tiefe)

|
Pyramidenfarmiger Muskel

— Schneidermuskel

Schlanker Muskel

" GroBer Anzicher

Innerer Schenkelmuskel

Sie stehen mit leicht gegratschten Beinen, den Stab auf den Kapuzenmuskel (ber dem hinte-
ren Teil des Deltamuskels gelegt; die Hinde halten den Stab, ohne Druck auszuiben:

— den Oberkorper von einer Seite zur anderen drehen und wieder zurlick und dabei das
Becken durch eine isometrische Anspannung der GesaBmuskeln unbeweglich halten.

Wenn man die rechte Schulter nach vorn fiihrt. trainiert diese Ubung den rechten duBeren
schragen Bauchmuskel, in der Tiefe den linken inneren
schragen Bauchmuskel und in geringerem Ausmal den
geraden Bauchmuskel sowie die Rickenstrecker der linken
Seite. Um die Ubung zu intensivieren, kann man den
Ricken dabei sanit runden. Man kann die Ubung auch im
Sitzen ausfilhren, wobel man die Knie fest aneinander
driickt, um dadurch das Becken unbeweglich zu halten
und die gesamte Bewegung auf die Bauchmuskulatur zu
kanzentrieren.

Mil langen Sitzen von einigen Minuten erreicht man die
besten Resultate.

VARIATION:
Auf einer Bank sitzend
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SEITLICHES OBERKORPERBEUGEN MIT DER KURZHANTEL 13

Brusthein ——

Rippe ———
Schwertartsatz —

L;andenwirbel —#

Darmbein —— el Al —— Gerader Bauchmuskel
¥ 'k T {unter der Aponeurase
Kreuzbein / it J

s S Rippenknorpel
|
———— Gerader Bauchmuskel

AuRerer schriger Bavchmuskel

Innever schediger Bauchmusket
~ [unter der Aponeurose)

— Oberschenkelknochen

Pyramidenfarmiger Muskel

VIERECKIGER LENDENMUSKEL

Zwischenrippen-
muskulatur

'
Viereckiger
Lendenmuiskel

Crarmbein

Sie stehen mit leicht gegratschten Beinen, eine Hand hinter dem
Kopf, in der anderen eine Kurzbantel:

- den Oberkdrper zu der der Hantel gegeniiberfiegenden Seite
beugen. Zur Ausgangspasition zurickkehren, indem Sie den Oberkbrper vom Gewicht der Hantel wieder
in die Aufrechte ziehen lassen; Sie konnen bei dieser Bewegung den Oberkrper auch iber die Senkrechte
hinaus, In einer passiven Beugung, zur anderen Seite dehnen.

Wechseln Sie nach einigen Wiederholungen die Seite, ohne eine Pause einzulegen.

Diese Ubung trainiert vor allem die schrage Bauchmuskulatur jener Seite, die pebeugt wird, in geringerem
Ausmall den geraden Bauchmuskel und auch den viereckigen Lendenmuskel (ein Riickenmuskel, der am
Darmbeinkamim entspringt und zu den Querfartsdtzen der Lendenwirbel und zur zwélften Rippe zieht).




DIE BAUCHMUSKELN

SEITLICHES OBERKORPERHEBEN AUF DEM GERAT

‘ Vorderer Sagemuskel

:""--\,\ Grober

! Brustmuskel

Gerader Bauchmuskel

. Innerer schriger Bauchmuskel \

(unter der Aponeurose) | _
Spanner der Oberschenkelbindey | ‘

Lanper Anzieher
Gerader Schenkelmuskel\ \

Innerer Schenkelmuskel

Kriescheibe

Bretter Riickenmuske

T AuBerer schriger Bauchmuskel

Au ISererl
Schenkelmuskel

Schambeinfuge 1 \ Hiift-Lenden-Muskel
Kammmuske*ii Sthndidermuskel

Diese {hung macht man auf der gleichen Bank, aut der man den Oberkorper aus der Bauchlage hebt und
damit die Riickenstrecker trainiert

Auf dieser Bank liegen Sie jetzt seitlich mit der Hiifte auf der Polsterung, die Unterschenkel unter den
Rollen eingehakt und die Hande am Hinterkopf oder auf der Brust:

— den Oberkdrper seitlich nach oben heben und senken.

Dise Beweguny krdftipt besonders die schrige Bauchmuskulatur und den geraden Bauchmuskel jener
Komerhilfe, die gebeugt wird. Bei der gleichen Bewegung werden aber auch die sehrage Bauchmuskulatur
und der gerade Bauchmuske| der anderen Seite trainiert, da sie sich in isometrischer Anspannung befinden,
damit sich der Oberkérper nicht unter die Horizontale senkt.

Anmerkung:
Wihrend der Beupung des Oberkarpers wird auch der viereckige Lendenmuskel trainiert.

'I!!
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TWIST 15
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Oberschenkelbinde — || K Schneidermuskel

Mg [

*~ Langer Anzieher

- ™ Schlanker Muskel 1

™ Innerer Schenkelmuskel

AuBerer Schenkelmuskel

Sie stehen mit beiden Beinen fest auf der Drehscheibe und umfassen mit den Handen die Griffe:

- das Becken kantrolliert zur einen Seite, dann zur anderen drehen. Wichtig ist, dass thr Schultergirtel
wihrend der Beckenrotation paralie} zur Grifistange bleibt, Um eine Binderzemung zu vermeiden, achten
Sie darauf, die Beine immer leicht gebeugt zu halten.

Diese Ubung trainiert vor allem die schrage Bauchmuskulatur und in geringerem Ausmal den peraden
Bauchmuskel. Um die Trainingswirkung in der schrigen Bauchmuskulatur besser spiiren zu kinnen, run-
det man leicht den Riicken. Die besten Resultate erzielen Sie mit vielen Wiederholungen.
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