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Brustmuskeln, 
stark, mächtig und 
schön, jetzt 
beginnen! 

 
Starke Brustmuskeln sind immer noch Männlichkeits- 
Symbol Nr. 1. Er unterstützt die Atmung. 
Lesen Sie hier, mit welchen neuen Methoden, Sie leichter ans Ziel kommen.  
 
Was Sie dazu lernen müssen:  
 

·  Den Muskel in den freien Energiefluss zu bringen 
·  Mit spezieller Bewegung die gewünschten Muskeln 

herauszufordern  
·  Eine Belastungsmethode wählen, die Ihre Muskeln mit 

gewünschten Leistungseigenschaften wie Kraft und 
Ausdauer versorgt. 

 
 

 
Ein Workshop von und mit Thomas Lorez 

Gesundheitscoach Therapeut Seminarleiter  
Lorez bodyvital AG Industriestrasse 651 9492 Eschen  

Tel. 00423 370 13 00 info@lorez.li 
www.lorez.li 
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Einführung:  
 
Warum ein gut funktionierendes Brust – Muskelkorsett wichtig für Ihre 
Lebensqualität ist? 
 
Dies ergibt sich aus der Anatomie der Brustmuskeln 
 
Der Musculus pectoralis major zieht den Arm zum Körper (Adduktion), dreht 
ihn nach innen (medial) und zieht ihn nach vorne (Anteversion). Außerdem 
gehört er zur Atemhilfsmuskulatur. 
 
Zum einen zieht der Muskel die Schulter nach schräg vorne unten, und dient 
beim Aufstützen der Arme als Atemhilfsmuskel und verhindert ein 
Hochschieben des Schultergürtels. Beim abgespreizten Arm zieht der Muskel 
ihn wieder an den Körper, hängt der Arm nach unten oder ist nach hinten 
gestellt, so zieht er ihn nach vorne. Der Musculus pectoralis minor ist der 
wichtigste Muskel für das Brustschwimmen und ist deshalb bei Schwimmern 
stark ausgebildet. Beim Klettern oder Hängen am Reck kann der Muskel ebenso 
den Körper nach oben heben. Innerviert wird der Musculus pectoralis minor von 
den Nervi pectorales medialis und lateralis (C6-C8) aus dem Plexus brachiales 
 
Anatomie der Brustmuskeln Funktion 
 

 

 
Der Maioris Pektoralis (Brustmuskel) Die Brustmuskeln und ihre 

Gegenspieler 
(Atlas der Anatomie des Menschen / Frank H. Netter / Thieme / Novartis) 
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Großer Brustmuskel (Pectoralis) 
 
Vordere Rumpfmuskulatur 
Medizinisch: M. pectoralis major  
Drei Teile: pars clavicularis, pars sternocostalis und pars abdominalis.  
 
Beschreibung:  
Der Pectoralis bedeckt den ganzen vorderen Rippenbereich. Er ist am 
Schlüsselbein, am Brustbein und an den Rippenbögen festgewachsen und endet 
zusammen mit dem Deltoideus am Oberarm. Er kann dadurch den Arm zum 
Körper ziehen, wenn er nach oben oder seitlich gehoben wurde. Außerdem hilft 
er bei der Atmung (er ist ja, wie gesagt, an den Rippen festgewachsen). Am Arm 
überschneiden sich die Fasern des Pectoralis: Die Fasern, die von weit unten 
kommen, setzen am Oberarm weiter oben an als die Fasern, die vom 
Schlüsselbein kommen. Dadurch entsteht ein Bogen, der die vordere 
Begrenzung der Achselhöhle bildet.  
Wenn es einen major gibt muss es auch einen minor geben.  
Der beginnt am Armgelenk (oben, wo der Vorsprung zu spüren ist) und zieht zu 
zwei Rippen. Er wird komplett vom pectoralis major überdeckt und wird hier 
deshalb nicht weiter besprochen.  
 
Gegenspieler: Rückenstrecker, Bizeps, Deltamuskel  
 
Variante:  
In erster Linie kann es zu Verwachsungen mit dem Latissimus oder dem 
Deltoideus kommen. Dann ist eine klare optische Trennung dieser Muskeln 
natürlich kaum möglich. Diese Verwachsungen sind nicht ungewöhnlich; sie 
kommen bei ca. 7% aller Menschen vor.  
 
Versorgende Nerven:  
Nn. pectorales anteriores (für den Pectoralis major)Nn. pectoralis mediales et 
laterales (für den Pectoralis minor)  
 
Übungen:  
Als Basisübungen beim Brustmuskeltraining bieten sich Liegestützen, 
Bankdrücken, Butterfly, Dips, Fliegende Bewegungen (Flys), Klimmzüge und 
Überzüge an. (siehe unten weitere Varianten.) 
 
Dehnungsübungen: Brustdehnung am Wandvorsprung  
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Warum Sie Vorteile haben, wenn Sie Muskeln vor der Belastung oder 
zwischendurch energetisch einschalten.  
 
Muskeln tragen und bewegen uns nicht nur, weil das ihre Pflicht und Aufgabe 
ist, sondern sie widerspiegeln in ihrer Energie unser aktuelles mentales 
Empfinden. Diese momentane Empfindung kann unsere Absicht leistungsfähig 
zu sein, stören. Diese Störung können wir ausschalten indem wir vor der 
Leistung einen energetischen Ausgleich herstellen. Dafür eignen sich Techniken 
aus der Lorez Sport Kinesiologie Praxis bestens. Tritt diese Energiestörung 
immer wieder auf, so empfiehlt sich die Ursache durch einen energetischen 
Therapeuten oder Kinesiologen aufzudecken und zu beheben.  
 
Und so wird’s gemacht: 
Massieren Sie diese Energiezonen kräftig vor jeder Übung ca.1 Minute lang und 
stimmen Sie durch Denken oder Sagen den angegebenen Inhalten zu.  
 

  
Magen, Massagezone für die 
Brustmuskeln, Emotionale 
Zustimmung für : „Ich bin ruhig und 
zufrieden“ 

Magen, Massagezone für die 
Brustmuskeln, Emotionale 
Zustimmung für : „Ich bin ruhig und 
zufrieden“ 

 

 

Magen, Massagezone für die 
Brustmuskeln, Emotionale 
Zustimmung für : „Ich bin ruhig und 
zufrieden“ 
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Dynamisch kontrollierte Bewegung 
 
Ausführung und Ziel 
 
Bewegungstempo und Ausführung:  
Die Bewegung soll für das Anheben des Gewichts und den Bewegungsweg 
dynamisch, schnell aber immer noch kontrolliert sein. Es darf ein so genannter 
Belastungs- Peak entstehen. Das bedeutet, das Gewicht soll mit höherer Kraft 
als die der Erdanziehung bewegt werde, dadurch entsteht eine Zusatzlast. 
Trainieren Sie mit Gewichten die für Sie leicht sind.  
 
Das Besondere: Die Dynamik belastet die Gelenke, Bänder und Sehnen, was 
auch heisst, dass diese in ihrer Struktur herausgefordert werden. Gönnen Sie 
sich eine Trainingseingewöhnungsphase.  
 
Krafttraining ist Meditation 
Krafttraining hat mit dem „nach innen gerichtet sein“ zu tun.  
Versuchen Sie immer näher der Bewegung und Belastung zu sein und mit dem 
was dabei mit Ihnen geschieht oder Sie tun müssen um ein gewünschtes Ziel zu 
erreichen.   
 
So gehen Sie am besten vor: 
Wählen Sie einen Widerstand der Sie nach Ihrem Wunsch fordert. Wählen Sie 
die Muskeln die Sie Ausreizen wollen. Führen Sie die Bewegung aus, die genau 
die Muskelgruppe Ihrer Wahl, reizt. Nehmen Sie sich während der Bewegung 
aufmerksam wahr. Nebengedanken haben in diesem Augenblick keinen Platz. 
Bewegen Sie das gewählte Gewicht mit der Spannung bis das Gefühl; „ich kann 
mit grösster Willensanstrengung nicht mehr“, da ist. Dies soll leise, ganz innen 
ablaufen. Damit setzen Sie für Ihre Muskeln und sein System Ihren spezifischen 
Aufbaureiz.  
Ihr Körper baut jetzt ausgewählt, auf. Sie arbeiten effektiv durch diese hohe 
Auslastung. Aber Achtung! Jetzt brauchen Sie einen entsprechenden 
Regenerationsabschnitt damit Ihr Körper aufbaut. Dies kann je nach 
Vitalitätszustand, bis zu 72 Stunden dauern.  
 
Köperhaltung:  
Die Sitzposition soll so gewählt sein, dass die Gelenksachsen des Körpers mit 
der des Gerätes übereinstimmen. Ziel ist, bei der Bewegung nur die zur 
Bewegung nötigen Körperbereiche zu bewegen und anzuspannen.  
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Abbruch der Trainingsreizsetzung 
Ist eine „saubere Bewegung“ nicht mehr möglich, so spricht man von einem 
Abfälschen. Dies gilt es zu vermeiden. Die Übung soll abgebrochen werden, 
sobald eine Zuhilfenahme anderer Muskelgruppen gefühlsmäßig gewünscht 
oder bewusst getan wird.  
 
Ziel: 
Sie wollen eine bestimmte Muskelgruppe stärken. Dafür müssen Sie diese 
aussergewöhnlich fordern. Belasten Sie diese Muskeln hoch, so bringen Sie 
ihren Körper dazu, in der Ruhefase an diesen Ort aufbauende Energie zu liefern. 
Genau davon profitieren Sie.  
 
Ausschöpfung Energiebereitstellung 

  
Nur wer dem Körper zwischen den 
Trainingseinheiten, Erholungszeit gönnt, baut 
optimal auf. 

Wer seine Energiedepos für den Aufbau 
maximal leeren möchte, muss die 
Energierückführung beachten.  
Nach 20-30 Sec. Pause ist eine neue 
Grundleistungsfähigkeit wieder hergestellt. 
Sie können theoretisch neue Wiederholungen 
zur Ausschöpfung anschließen. 

 
Langfristiges Ziel: Langfristiger Wachstum an Vitalität und Energie 
Arbeiten Sie einen Zeitabschnitt ca. 3 Monate, wiederholt an den gleichen 
Muskelgruppen. Steigern Sie Ihre Belastung, sobald die gewählte 
Grundwiederholungszahl z.B. 12 Wiederholungen mit weniger Anstrengung 
erreicht wird.  
 
Genetischer Muskel - Leistungs- Test 
Die 12 Bewegungswiederholungstechnik soll dann Angewendet werden, wenn 
kein genetisches Muskel-Leistungsbild gemacht wurde. Mit diesem Test stellen 
wir fest, welches Ihre genetischen Muskelleistungs- Qualitäten sind. Damit 
können wir Ihre persönliche Leistungsteuerung vornehmen.  
Wer das machen möchte um noch mehr aus seinem Trainingseinsatz zu 
profitieren, kann sich hier weiter informieren und anmelden. 
Tel. 00423 370 13 00 
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Der zusätzliche Gewinn: Mit der absoluten Konzentration auf die Muskulatur 
und Bewegung steigert sich Ihre Körperwahrnehmung. Durch die „dynamisch, 
kontrolliert Bewegen„ werden Belastungsspitzen in Ihren Gelenken, Sehnen und 
Bänder angeregt.  

- Der Stoffwechsel wird verbessert. Die Nahrung wird effizienter verwertet 
und  ausgeschieden 

- Das Herz/Kreislaufsystem verbessert die ökonomische Arbeit. 
- Das Nervensystem wird sensibilisiert.  
- Die Knochen werden stärker.  
- Der Schutz, vor allem der Wirbelsäule verbessert sich durch Muskeln mit 

mehr Energie.  
- Reaktionsgeschwindigkeit wird durch die dynamisch, kontrollierte 

Bewegung aufgebaut. 
 
Der Bewegungsumfang der Trainingsgeräte übersteigt unsere natürlichen 
Bewegungsmöglichkeiten. Somit können wir, geführt, Energie im gesamten 
Bewegungsumfang gezielt aufbauen.  
 
Ihr Gewinn:  Der Beweglichkeitserhalt und Verbesserung wird jedes Mal 
automatisch gefördert. 
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Training ohne Geräte  

  
1 1a. 

  
1b. 1c. 

  
2. 2a. 

  
3. 3a. 
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4. 4a. 

  
5. 5a. 

  
6. 6a. 

  
7. 7a. 
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8. 8a. 
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Kraftübungen an Geräten 
 

  
1. 1a. 

  
2. 2a. 

 
 

3. 3a. 
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Brustübung an der Maschine 
 

  
1. 1a. 

  
2. 2a. 

  
3. 3a. 

  
4. 4a. 
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1. Bankdrücken mit Überzug kombiniert 1a. 

  
1b. 1c. 

  
2. 2a.enge Griffhaltung 

  
3. breite Griffhaltung 4. mittlere Griffhaltung 
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5. zum Bauch 6. Unterhandgriff 

  
7. Körper nach unten 8.einseitig li/re 

  
9. zum Hals 10. breit Oberkörper nach unten 

  
11. Unterhandgriff OK nach unten 12. OK nach oben Griff mittel 
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13. OK nach oben, mittel 14. 

  
14a. 15. 

  
15a. 15b. 

  
16. 16a. 
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16b. 17. 

 

 

17a.  

  
18. 18a. 

  
19. 19a. 
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20. Variante Hände ausgedreht 21. 

 

 

21a.  
 

 
 
 
 

Dehnung der Brustmuskeln 
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Zusammenfassung:  
 
 

·  Sie profitieren, wenn Sie leistungsfähige Brustmuskeln, aufbauen und 
durch regelmässiges Training pflegen.  

 
·  Die Brustmuskeln, sind wesentlich beim nach "Vorne-stossen" und 

Werfen beteiligt. 
 
·  Die Atmung wird durch sie unterstützt. 

 


