Dreikopfiger Armmuskel (Triceps Brachii) Der Triceps entspringt am Schulterblatt (langer
Kopf) und hinten am Oberarmknochen (mittlerer
und kurzer Kopf) und 1auft Gber den Ellenbogen.
Alle drei Képfe laufen in einer Sehne zusammen
und setzten an der Elle an.

Bewegung:

- Strecken des Arms im Ellenbogen

- nach hinten flihren und nach aussen drehen
des gestreckten Arms

Ubung fir Einsteiger:
Arm strecken am Kabelzug

Der Arm kann nach

dem Strecken bewusst
zusatzlich nach hinten i
geflhrt werden
(ansprechen des langen
Kopfes). Dazu eher ein

Seil verwenden.

Ubung fiir Fortgeschrittene:
“Nose breaker”




	1: Latissimus dorsi

