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Kopfhalter/Kopfwender

Kapuzenmuskel

Deltamuskel

zweiköpfiger unterarmbeuger (bizeps)

Dreiköpfiger unterarmstrecker (trizeps)

Großer brustmuskel

sägemuskel

außerer schräger bauchmuskel

Gerader bauchmuskel

lenden-Darmbeinmuskel

unterschenkelstrecker

bein-anzieher

Vorderer schienbeinmuskel

zwillingswadenmuskel

Kräf ti gung der dia go na len rü cken mus ku la tur:
= Le gen Sie sich flach auf den Bauch.
= Die Fuß spit zen lie gen auf dem Bo den, die Ar me sind weit über dem Kopf aus ge streckt,  

die Hand flä chen lie gen auf dem Bo den.
= He ben Sie den rech ten Arm und das lin ke Bein 

gleich zei tig 5-10 Zen ti me ter an. Nicht wei ter, sonst 
be fin den Sie sich in ei ner Hohl kreuz po si ti on.

= Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den,  
3-5 Wie der ho lun gen

Kräf ti gung der ge ra den bauch mus ku la tur: „crunch“
= In der Rü cken la ge sind die Bei ne et wa hüft breit auf ge stellt.
= Die Fuß spit zen sind nach oben ge zo gen.
= Pres sen Sie nun die Hand flä che fest ge gen die In nen sei te der 

Knie. Da bei ist der Kopf an ge ho ben und der Blick auf die 
Knie ge rich tet.

= Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den, 3-5 Wie der ho lun gen

Kräf ti gung der schrä gen bauch mus ku la tur: „crunch dia go nal“
= In der Rü cken la ge sind die Bei ne et wa hüft breit auf ge stellt.
= Be rüh ren Sie mit der lin ken Hand das rech te Knie.
= Bei rich ti ger Aus füh rung wer den Kopf und bei de Schul tern 

leicht vom Bo den ab ge ho ben.
= Füh ren Sie an schlie ßend die Übung auf der an de ren Sei te 

durch.
= Sta tisch: Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den, 3-5 Wie der ho lun gen
= Dy na misch: Do sie ren Sie den Kraft ein satz so (nied rig), dass Sie mög lichst 15-25 Wie der ho lun gen 

schaf fen, 3 Se ri en

be cken lift: Kräf ti gung der Ge säß- und bein mus ku la tur:
= In der Rü cken la ge sind die Bei ne leicht an ge win kelt und 

ste hen et wa schul ter breit flach auf dem Bo den.
= He ben Sie lang sam die Hüf te an, so dass die Wir bel säu le 

Stück für Stück vom Bo den an ge ho ben wird.
= Bauch- und Ge säß mus ku la tur jetzt so an span nen, dass der 

Rumpf ei ne Li nie er gibt.
= Sta tisch: 10-15 Se kun den hal ten, 3-5 Wie der ho lun gen
= Dy na misch: 10-15 Wie der ho lun gen

Das musKelsystem
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Schultermuskulatur

Obere Rückenmuskulatur

Bauchmuskulatur

Gesäßmuskulatur

Oberschenkelvorderseite

Abduktoren (Bein-Abspreizer)

Hals- und Nackenmuskulatur

Brustmuskulatur

Rückenstrecker

Hüftbeuger

Oberschenkelrückseite

Adduktoren (Bein-Anzieher)

Wadenmuskulatur

Das musKelsystem musKelVerKürzunG unD -abschwächunG

muskeln, die zur abschwächung neigen muskeln, die zur Verkürzung neigen

Kopfhalter/Kopfwender

Kapuzenmuskel

Deltamuskel

zweiköpfiger unterarmbeuger (bizeps)

Dreiköpfiger unterarmstrecker (trizeps)

breiter rückenmuskel

außerer schräger bauchmuskel

Großer Gesäßmuskel

bein-anzieher

zweiköpfiger unterschenkelbeuger

zwillingswadenmuskel

Die zur Abschwächung neigenden Muskeln müssen vorrangig gekräftigt werden!
Die zur Verkürzung neigenden Muskeln müssen vorrangig gedehnt werden!

!


	Seiten aus PH P Wasser TN-Info Das Muskelsystem 1
	Seiten aus PH P Wasser TN-Info Das Muskelsystem 2

