
 
 

     
 

M. triceps surae 
(M. gastrocnemius/M. soleus) 

Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  



 

 

 
 

M. quadriceps femoris 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  



 
 

 
M. iliopsoas 

Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 



 

 
 

M. gluteus maximus 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 
 



 
Mm. adductores 

(M. pectineus/M. adductor longus/M. gracilis) 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 
 

 



 
 

 
Mm. abductores 

(M. tensor fasciae latae/M. gluteus medius + minimus/M. sartorius) 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 



    
 

Mm. ischiocrurale 
(M. biceps femoris/M. semitendinosus/M. semimembranosus) 

Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 



 

 
 

M. rectus abdominis 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 

 



 

 
 
 

M. erector spinae 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 
 
 



 
 
 

 
 
 

M. trapezius 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 



 
 

 
 
 

M. latissimus dorsi 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 
 



 
 

M. pectoralis major 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 
 

 
 



 
 
 

M. deltoideus 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 

 
 



 
 
 

M. biceps brachii 
Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 
 

 



 
M. triceps brachii 

Ursprung  

Ansatz  

Funktion  

Dehnungsübung  

Besonderheiten des Muskels  

Trainingsgerät  

Körperübung  

Freihantelübung  

Seilzugübung  

 


