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M. sternocleidomastoideus

M. trapezius

M. deltoideus
Mm. intercosta-

les externi

M. pectoralis minor

M. serratus

M. pectora- anterior

lis major
Mm. intercostales
interni

M. biceps brachii

AuBere schri-
ge Bauchmus-
keln



stérkste Muskel in diesem Bereich ist der M. pectoralis major. Dennoch diirfen Sie nicht vergessen, dass
es noch andere Muskeln im Brustbereich gibt, auch wenn Sie glauben, dass diese im Bodybuilding nicht
wichtig sind. Dies sind z. B. der kleine Brustmuskel, der M. serratus anterior, und die Zwischenrippenmuskeln.

D ies ist der Bereich, in dem sich der vordere und obere Abschnitt des Rumpfs befindet. Der gréBte und

¢

\ un;l _V

A

Schltisselbein

Brustbein

M. pectoralis
major

M. pectoralis major

Der M. pectoralis major entspringt an der
Vorderseite des Schitisselbeins, am Kérper des
Brustbeins, im vorderen Rippenknorpel der ersten
sechs Rippen und in der Aponeurose des schragen
Muskels. Sein Ansatz befindet sich im Sulcus inter-
tubercularis des Oberarmknochens. Dieser Muskel
ist fiir die Funktionen der Beugung, Adduktion und
Innenrotation der Schulter verantwortlich und wird M. pectoralis minor
ausgiebig in Riickschlagsportarten, im Handball, im
Jai Alai (baskisches Pelotaspiel), in den Wurfdis-
ziplinen, im Judo und in anderen Kampfsportarten
gingeset.

M. pectoralis minor

Dieser Muske! entspringt an der vorderen Flache der
dritten bis flinften Rippen und sein Ansatz befindet
sich im Rabenschnabelfortsatz des Schulterblatts.
Seine Funktion ist die Beugung und Drehung der
Schulter, durch welche er zu den Aktionen des
Driickens oder Schlagens mit der Faust beitrdgt.
Folglich kommt er in Sportarten wie Boxen und Judo
zum Einsatz,
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M. pectoralis

Kurzhantel-Presse auf der Schragbank

< \ Ubungsbeginn. Nehmen Sie ein Paar Kurzhanteln
P und strecken Sie, wahrend Sie auf einer Schragbank
£ sitzen, Ihre Arme s, dass die Kurzhanteln sich (iber
Ihrem Kopf befinden. Beugen Sie Ihre Arme, um sie
abzusenken.

Ubungstechnik. Kontrahieren Sie Ihre Brustmuskeln,
wenn Sie den hichsten Punkt der Bewegung erreicht
haben. Verfolgen Sie beim Anheben und Absenken der
Hanteln stets die gleiche Bewegungsbahn.

M. pectoralis (1)

Vorderer M. deltoide-
us und M. triceps

Ubungsniveau. Fortgeschrittene und erfahrene
Sportler.

i
g —

@ 'VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER
Neigen Sie die Bank
nicht zu sehr,
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MUSKELAKTIVIERUNG

Schulterblatt (M. infraspinatus)3¢)
M. latissimus dorsi (A.)

Behalten Sie die natiirliche
Kurvenform der Wirbelsdule bei
und kontrollieren Sie die
Bewegungsgeschwindigkeit.

2u weit, um lhre Schultern nicht
2u (iberlasten,

Ubungsbeginn Ubungsende
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- M. pectoralis

Kabelzug-Crossover

o M. latissimus dorsi

Behalten Sie gine
leichte Beugung in | Schulterblatt-
den Ellbogen bei. Ansatzmuskeln

Vorderer M. deltoideus
und M. biceps

M. pectoralis O

MUSKELAKTIVIERUNG

] -~

Ubungsbeginn. Fassen Sie beide Griffe so, dass
Ihre Arme seitlich nach auBen stehen und Ihre Ellbo-
gen leicht gebeugt sind.

Ubungstechnik. Kontrahieren Sie Ihre Brustmus-
keln, wobei Sie die Ellbogenbeugung beibehalten,
und ziehen Sie die Kabel nach vorne.

Ubungsniveau. Fortgeschritiene und erfahrene
Sportler.

Behalten Sie die natiirliche Krimmung hrer Halten Sie die Bewegung kontinuierlich und
Lendenwirbelséiule bei. kontrolliert bai.
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M pecloralis

Ubungsbeginn. Nehmen Sie zwei Kurzhanteln und
legen Sie sich auf eine Horizontalbank. Beginnen Sie
aus der Hochhalte mit fast vdllig gestreckten (aber
nicht arretierten) Armen.

Legen Sie eine kurze Pause
ein, konzentrieren Sie sich

auf Ihre Arme und bewegen
Sie sie in einem Bogen zur

Ubungstechnik. Senken Sie die Hanteln bis auf Mittline Ihres Rumpfs hin

Hehe Ihrer Brustmuskeln ab. Legen Sie eine kurze
Pause ein und fiihren Sie die Hanteln wieder zuriick
in die Ausgangsposition.

Ubungsniveau. Anfinger, fortgeschritiene und
erfahrene Sportler.

M. pectoralis O
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MUSKELAKTIVIERUNG

M. latissimus dorsi o

M. infraspinatus O

@ ) Vorderer M. deltoideus und M. triceps

@ VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER Serien Se e Ellbogen nicht 2 te ab; dadurch vermeiden
Heben Sie [hre Schulter nicht an, wéhrend Sie die Sia eine Uberbelastung der Schultern und reduzieren das
Hanteln nach aben bewegen. Verletzungsrisiko,

Ubungsende
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M. pectoralis

Bankdriicken mit der Langhantel

Wenn Sie Ihre FiiBe auf die
FuBstiitzen platzieren, fallt es
[hnen leichter, Ihre Wirbelsdule in
der aufrechten Position zu halten.

Ubungsbeginn. Legen Sie sich auf eine gerade Bank,
fassen Sie die Hantel mit einem Griff etwas tiber Schulter-
breite und heben Sie die Hantel von den Stiitzen ab.

Ubungstechnik. Senken Sie die Hantel bis auf Brusthdhe
ab, sodass Ihre Unterarme sich senkrecht zum Boden

befinden und kehren Sie dann in die Ausgangsposition
zurlick.

Ubungsniveau. Fortgeschrittene
und erfahrene Sportler

M. pectoralis

M. latissimus dorsi 2
M. infraspinatus (3¢) |

MUSKELAKTIVIERUNG

R RN -

r Vorderer M. deltoideus und M. triceps O

@ VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER _ A ACHTUNG!

Konzentrieren Sie sich nich nur darauf, ein Behalten Sie die natiirliche Kriimmung Ihrer
hohes Gewicht zu heben. Lendenwirbelséule bei.
Ubungsbeginn Ubungsende
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M. pectoralis

Barren-Dips

Senken Sie sich nach unten ab,
bis Ihre Schultern sich etwas tiefer
als Ihre Ellbogen befinden.

M. latissimus dorsi o

M. infraspinatus o

Ubungsbeginn. Nehmen Sie Ihe Position am
Barren ein, aber arretieren Sie nicht Ihre Ellbogen.

Ubungstechnik. Beugen Sie Ihre Arme, bis sie
sich parallel zum Boden befinden und Ihr Rumpf
Ieicht vorgeneigt ist. Richten Sie sich bis zur nahezu
vélligen Streckung Ihrer Ellbogen auf (ohne diese zu
arretieren).

Ubungsniveau. Erfahrene Sportler

O Brustmuskeln

@ VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER
Viermeiden Sie sehr kurze
Bewegungen.

IR D Ren -

MUSKELAKTIVIERUNG

Die Barrenholme mijssen den richtigen Abstand vonei-

5 —~ _ nander haben. Wenn der Abstand zu weit ist, ist das Risiko
d. g § einer Verletzung im Bereich der Verbindungsstelle zwischen
@ Brustmuskeln und Oberarmknochen grifier

Ubungsbeginn Ubungsende
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MUSKELAKTIVIERUNG

M. infraspinatus O

M. latissimus dorsi

Ubungsbeginn. Nehmen Sie Ihre Position auf einer
Schrégbank ein, halten Sie 2wei Kurzhanteln, die sich
oberhalb hrer Brust nahezu beriihren.

Ubungstechnik. Halten Sie Ihre Ellbogen leicht
gebeugt und senken Sie die Kurzhanteln auf einer
Linie mit dem mittleren Bereich Ihrer Brusimuskeln
ab. Kehren Sie die Bewegung dann um.

Ubungsniveau. Erfahrene Sportler.

! M. pecto_ralis I

Kurzhantel-Flys auf der Schrégbank

O Vorderer M. deltoideus und M. biceps

O M. pectoralis

Senken Sie die Kurzhanteln ab,
bis Sie eine leichte Dehnung
in Ihren Brustmuskeln und
Deltamuskeln verspiiren.

L™

@ VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER
Senken Sie Ihre Ellbogen
nicht zu weif ab.

Wahlen Sie das richtige
Hantelgewicht fiir die Anzahl
der Wigderholungen.

Ubungsende
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M. pectoralis

Kurzhantel-Flys auf der Flachbank

Konzentrieren Sie sich auf Ihre Arm- |
bewegung und beschreiben Sie einen
Bogen zur Mittellinie [hres Rumpfs hin.

| LR

M. pectoralis O

Vorderer
M. deltoideus
und M. biceps

MUSKELAKTIVIERUNG

IRBRRRREGE T TEae-

M. latissimus dorsi

M. infraspinatus 0

5

Ubungsbeginn. Nehmen Sie Ihre Position auf einer flachen VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER -
Bank ein, halten Sie dabei zwei Kurzhanteln oberhalb Ihrer Lassen Sie e Elloogen :
Brustmuskeln.

nicht zu weit sinken,

_ senken Sie die Kurzhanteln ab, wobei Sie [hre Hande auf einer
. Linie mit dem mittleren Bereich Ihrer Brustmuskeln halten. Vermeiden Sie die Verwendung schwerer Gewich-
te, bis Sie die Technik der Ubung beherrschen.

Ubungstechnik. Halten Sie Ihre Ellbogen leicht gebeugt und _ _ _ o

Ubungsniveau. Erfahrene Sportler
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M. pectoralis

Bankdrucken auf der Schragbank (nach oben geneigt)

Ubungsbeginn. Nehmen Sie auf der nach oben

geneigten Bank Ihre Position ein und heben Sie die

Hantel iiber Ihre Brustmuskeln an, wobei Ihre Arme

gestreckt sind und Inre Hande sich etwas mehr als M. pectoralis O
schulterbreit auseinander befinden.

Vorderer M. deltoideus O
und M. triceps

Ubungstechnik. Senken Sie die Hantel bis zum
oberen Teil Ihrer Brust ab (wo sich das Schliisselbein
und das Brusthein treffen) und kehren Sie in die
Ausgangsposition zuriick.

Ubungsniveau. Erfahrene Sportler,

@ VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER
Neigen Sie die Bank nicht zu sehr, d. h. nicht
mehr als 40°.

Heben Sie Ihren Brust-
korb an, halten Sie lhre
Schultern hinten und
denken Sie daran, die
natiirliche Krimmung
Ihrer Lendenwirbelséule
beizubehalten, ohne sie
jedoch (bermafig zu
betonen.

M. infra-
spinatus

M. latissi-
. mus dorsi

‘t‘
%

Ihre Schulterbldtter milssen Kontakt mil der Bank
behalten.

IR EDECCrAnhme -

)
=
2
i
u
=
¢
3
L
¥
(5]
=)
=

Ubungsende

Ubungsbeginn
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™™= Bankdriicken auf der Schrigbank (nach unten geneigt)

Legen Sie am Ende jeder
Phase eine kurze Pause ein
und legen Sie die Hantel
nicht auf Ihrem Thorax ab,

Ubungsbeginn. Nehmen Sie Ihre Position auf der
nach unten geneigten Bank ein, die Hantel befindet
sich iber Ihren Brustmuskeln.

Ubungstechnik. Senken Sie die Hantel langsam
auf den unteren Abschnitt Ihrer Brustmuskeln ab und
heben Sie sie nach einer kurzen Pause wieder in die
Ausgangsposition zuriick.

\

Ubungsniveau. Erfahrene Sportler

MUSKELAKTIVIERUNG
I V7 1 1 i +

\
\\\—® M. infraspinatus

\
\

O Vardere Deltamuskeln und M. triceps

@ VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER A ACHTUNG!

Losen Sie Ihre Gesalmuskeln Senken Sie die Hantel nicht auf [hren Hals ab;
nicht von der Bank. dadurch knnte sich das Risiko giner
Schuftergelenkverletzung erhhen.

Ubungsbeginn

Ubungsende
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M. pectoralis

 Pec-Deck-Maschine

Platzieren Sie Inre
@) Vordere
Ellbogen auf den 2 Deltamuskeln und

Polstern oder e M. coracobrachialis
Arme nach

aufen
2u den
Seiten
hin.

Ubungs-
beginn

IR EEEEEERREEEN -

MUSKELAKTIVIERUNG

w - - 4> Hintere

M. pectoralis 0 v~ Deltamuskeln

Schulterblatt
(M. infraspinatus)

Ubungsbeginn. Nehmen Sie auf der Pec-Deck-
Maschine Platz und legen Sie Ihre Unterarme auf die
Polster.

Ubungstechnik. Bewegen Sie Inre Arme, bis die
Polster sich vor [hnen ber{ihren. Absolvieren Sie nach
giner kurzen Pause langsam die umgekehrte Bewegung
und kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick.

Ubungsniveau. Anfanger, fortgeschrittene und
erfahrene Sportler.

@ VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER

Lésen Sie Ihre Ellbogen wahrend der Bewegung
nicht von den Polstern,




M. pectoralis

Pull-over (Uberzug) mit Kurzhanteln

+

= @ VERMEIDEN SIE EINEN HAUFIGEN FEHLER  (Jyyngsheginn. Legen Sie sich auf eine Bank und
= Strecken Sie nicht Ihr halten Sie eine Kurzhantel mit beiden Hénden tiber
= Ellbogengelenk, sondern hrem Brustkorb. Behalten Sie ine Ieichte Beugung
= Inr Schultergelenk. Ihrer Ellbogen bei.
= Ubungstechnik. Senken Sie die Kurzhantel hinter
= =" T ~ Ihrem Kopf ab, bilden Sie dabei einen Bogen, bis lhre
ezl Krtimmen Sie Ihren Riicken wahrend der Ab- Arme sich parallel zum Boden und auf einer Linie
==} wartsbewegung und des Anfangsabschnitts des mit [hrem Rumpf befinden. Absolvieren Sie dann die
= Kontrollieren Sie Anhebens der Kurzhantel nicht 2u sehr. Achten Sie ymgekehrte Bewegung und heben Sie die Kurzhantel

0 = die Bewegungs- besonders auf Ihre Lendenregion. in die Ausgangsposition zurlick, wobei Ihre Arme

T geschwindigkeit. senkrecht z2u Ihrem Rumpf stehen.

=

z

Z Ubungsniveau. Erfahrene Sportler,

[¥T}

x

=

M. latissimus
dorsi

0 Schulterblatt (M. infraspinatus)

O Hintere Deltamuskeln und M. trapezius

Ubungsbeginn Ubungsende






