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 Tricepsul este situat pe partea laterală şi posterioară a humerusului, înserandu-se pe omoplat şi pe radius 
şi cubitus. Se contractă cînd întindem mîna. 

 Pectoralul reprezintă cel mai puternic şi mai mare muşchi din zona superioară a trunchiului. Se prinde 
cu un capat de humerus, iar cu celălalt de clavicula, coaste şi stern; muşchii săi antagonici sunt trapezul şi 
deltoidul. În cadrul său au fost separate două fascicule majore, unul superior, care se inserează pe clavicula şi 
pe humerus, şi unul inferior, care se prinde de humerus şi stern. Funcţiile pectoralului sunt de a flutura lateral 
braţele, mişcare la care participa în special fasciculul inferior, şi de a trage braţul dinpre faţa spre trunchi, 
cînd segmentul superior lucrează mai mult. 

 Trapezul reprezintă o arie musculară întinsă de la baza craniului, pîna în zona inferioară a coloanei 
toracice. Ca suprafeţe de susţinere foloseşte osul occipital, apofizele spinoase ale coloanei vertebrale, 
clavicula şi apofiza omoplatului. Este un muşchi care poate fi împarţit în mai multe fascicule principale: 
trapezul superior, care se inserează pe osul occipital şi clavicula, avînd fibrele oblice, coborînd spre umăr; 
trapezul median, care se inserează pe apofizele primelor 4-5 vertebre toracice şi de omoplat, fiind 
descendente, pînă la orizontale spre umăr; trapezul inferior, cu puncte de inserţie pe restul vertebrelor 
toracice şi omoplat, la care fibrele sunt ascendente spre umăr. Principalul său rol este de a ridica umerii. 

 Dorsalul este muşchiul care acoperă în mare parte spatele median şi inferior. Se inserează cu un capat 
pe marea aponevroză lombară, apofizele coloanei lombare şi toracice, pe sub trapez, şi pe humerus cu 
celălalt capăt. Mişcările la care participă sunt: coborîrea umerilor, fluturarea braţelor şi tragerea acestora prin 
faţa şi deasupra capului. Reprezintă cel mai mare muşchi striat din intregul organism, fiind antagonic cu 
pectoralul. 

 Lungul şanturilor vertebrale este un muşchi lung, care se inseră pe occipital şi pe osul sacru, cu cele 
două capete, şi pe apofizele spinoase, cu părţile laterale. Rolul principal al acestui muşchi este de a extinde 
spre înapoi trunchiul (de aceeaşi se mai spune şi extensor). Principalii muşchi antagonici sunt abdominalii. 

 Dinţatul anterior se întinde pe suprafaţa laterală a corpului, ajutînd la respiraţie. 
 Oblicul extern este situat între dorsal şi dinţatul anterior, de-o parte şi de alta a trunchiului. Rolul său 

este de a roti lateral trunchiul sau de a-l apleca într-o parte şi în cealaltî. Drept antagonic funcţionează 
muşchiul similar de pe cealaltă parte a corpului. 

 Drepţii abdominali sunt formaţi din patru pachete de muşchi cu fibre aşezate vertical sau aproape 
vertical, separate de ţesut conjunctiv, de dimensiuni variabile. Se inserează pe osul pelvian şi pe stern, iar 
principala lor funcţie vizibila este de a apropia aceste două oase. Totuşi, ei protejează în partea anterioară 
cavitatea abdominală şi sprijină indirect coloana vertebrală. Sunt antagonici extensorilor. 

 Muşchii femurali anteriori cuprind o serie de muşchi cu fibrele aşezate vertical sau aproape vertical, 
care au ca rol extensia coapsei. Principalii sunt: Tensorul, Sartorius (croitorul) şi Vastul median. Se inserează 
pe osul iliac şi pe tibie, vastul median înserandu-se cu un capăt pe rotulă. 

 Muşchii femurali posteriori sunt antagonici celor din partea anterioară a femurului. Cei mai importanţi 
sunt: Gracilul, Semitendinosul, Bicepsul femural şi Semimembranosul. Se înserează pe osul iliac şi pe tibie. 
Ei flexează piciorul. 

 Gemenii se găsesc pe faţa posterioară a tibiei, ajutînd la ridicarea piciorului pe vîrfuri. Se inserează pe 
femur şi pe calcaneu. 

Astefel, dezvoltarea într-un mod sau altul al tuturor grupelor de muşchi şi tipului somatic al corpului stă 
las baza formei exterioare ale corpului de sex masculin. 

Fiecare individ aparţine preponderent unuia din cele trei tipuri somatice de bază: ectomorf, mezomorf, 
endomorf – figura 2.  

Cel mai indicat tip pentru culturism este tipul mezomorf, care prezinstă o structură osoasă robustă, umeri 
laţi, şolduri înguste. În funcţie de regimul alimentar utilizat se poate îngrăşa sau poate slăbi cu uşurinţă. 
Musculatura acestui tip se lucrează uşor în comparaţie cu celelalte două, ectomorf şi endomorf, astfel toate 
cercetările vir fi axate pe dimensiunile antropometrice ale bărbaţilor dezvoltaţi de tipul mezomorf. 

Ectomorf: longilin, oase subţiri, muşchi prelungi. Obţine greu masa musculară în schimb nu se îngraşă 
niciodată indiferent ce manîncă şi obţine uşor definire, separare, vascularizare. 

Mezomorf: robust cu spate lat, umeri largi, talie îngustă, musculatură care se dezvoltă uşor. În funcţie de 
regimul alimentar utilizat se poate îngrăşa sau poate slăbi cu uşurinţă.  

Endomorf: oase şi încheieturi groase, obţine uşor masa musculară şi este capabil de eforturi mari. Are 
tendinţe de îngrăşare şi "scapă" foarte greu de stratul de grăsime ce îl acoperă, chiar dacă ţine regimuri 
"crunte". Din această cauză separarea, definirea şi vascularizarea sunt deficitate la el. 
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