Aufgabe 2.51:

a) Benenne fiir die im Folgenden aufgefiihrten Muskeln jeweils eine Ubung, bei der die Muskeln
sowohl konzentrisch als auch exzentrisch arbeiten und beschreibe die Arbeitsweisen bei der
ausgewshlten Ubung.

Tab. 1: Arbeitsweisen der Muskulatur bei bestimmten Ubungen



b) Gib fiir die dargestellten Ubungen jeweils die Arbeitsweise der Muskeln, sowie das Ziel und die
Vor- und Nachteile der Kraftibung an.







