Der grof3e Brustmuskel entspringt am Brustbein,
am Schlisselbein und am Knorpel der 2.-6. Rippe
und setzt vorne am Oberarmknochen an.

Grosser Brustmuskel (Pectoralis major)

Er ist in drei Teile unterteilt:

- der Obere (Schlisselbein-Teil)

- der Mittlere (Brustbein-Rippen-Teil)
- der Untere (Bauch-Teil)

Bewegung:

- seitlich zum Korper ziehen des Armes
- nach vorne fiihren “

- nach innen rotieren “

Ubung fiir Einsteiger:

Brustpresse sitzend oder liegend am Gerat

Ubung fir Fortgeschrittene:
Schragbankdriicken mit Kurzhanteln (je grosser
der Winkel zwischen Boden und Riicken, desto
starker wird der obere
Anteil des Brustmuskels
angesprochen)
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