Klee, Andreas (2011). Circuit-Training und Fitness-Gymnastik. 5. Auflage. Hofmann, Schorndorf.

Brustmuskeln

Schultermuskeln ‘/‘\

X . L I / ‘/
. \\\ '/\
Trizeps - l -
Bizeps \ *
\ £
| Breiter
\ \ .
\\\ ‘ Rucken-
/ N muskel
. N SRiicken-
N\ strecker
\f \
RN
~ 7 N\ Abduk-
‘ _ Gesals- -\ toren
J = ~Bein- muskeln L\
strecker \
. Ve {
Bein- » NN
beuger //’ v/
/‘ y
Waden- = )
muskeln ;/
\
Deutsche Bezeichnung Lateinische Bezeichnung Funktion

Abduktoren

Mm. abductores

Abspreizen des Beines zur Seite

Adduktoren

Mm. adductores

Heranziehen des abgespreizten Beines

Bauchmuskeln

M. rectus abdominis

Beugen des Rumpfes

Beinstrecker

M. guadriceps femoris

Strecken des Kniegelenkes

Beinbeuger Mm. ischiocrurales Beugen des Beines, Strecken der Hifte
Bizeps M. biceps brachii Beugen des Ellenbogengelenkes

Breiter Riickenmuskel M. latissimus dorsi Ziehen des erhobenen Armes nach unten
Brustmuskeln M. pectoralis major Dricken des Armes vor die Brust
Gesalmuskeln M. glutaeus maximus Strecken des Huftgelenkes
Kapuzenmuskel M. trapezius Ziehen der Schultern nach oben
Rundmuskel M. teres major Ziehen des Armes nach hinten
Ruckenstrecker M. erector spinae Strecken des Rumpfes und des Halses
Schultermuskeln M. deltoideus Heben des Armes zur Seite

Trizeps M. triceps brachii Strecken des Ellenbogengelenkes
Wadenmuskeln M. triceps surae Strecken des FuRgelenkes, Beugen des Beines

Abb. 37: Bezeichnung und Funktion der wichtigsten Muskelgruppen des Menschen (Zeichnung:

Klaus Wiemann)




