Dreikopfiger Wadenmuskel (Triceps Surae)

Der Triceps Surae ist die Zusammenfassung von
den zwei Wadenmuskeln Gastrocnemius und
Soleus. Der Gastrocnemius entspringt hinten unten
am Oberschenkel, der Soleus hinten oben am
Schien- und Wadenbein. Beide setzen lber die
Achillessehne am Fersenbein an.

Bewegung:

- Fuss nach unten ziehen (auf die Zehen stellen)
- Beugung im Kniegelenk (nur Gastrocnemius)
Ubung fiir Einsteiger:

auf die Zehen stellen vom Boden od. Stufe aus
-> mit od. ohne Zusatzgewicht/ein- od. zweibeinig
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Ubung fir Forgeschrittene:
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	1: Latissimus dorsi

