Evan Centopani Bein Training

Trainingsubung Wdh. [Gew |Gew |Gew |Gew |Gew [Gew [Gew [Gew |Gew |Gew |Gew |Gew |Gew |Gew
Quadrizeps Training |Ausfallschritt mit Kurzhanteln (14 Schritte pro FuB) 14

Ausfallschritt mit Kurzhanteln (14 Schritte pro FuB) 14
Ausfallschritt mit Kurzhanteln (14 Schritte pro FuB) 14
Ausfallschritt mit Kurzhanteln (14 Schritte pro FuB) 14

im Supersatz mit
Sissy Kniebeugen 8-10
Sissy Kniebeugen 8-10
Sissy Kniebeugen 8-10
Sissy Kniebeugen 8-10
Hackenschmidt Kniebeugen 12
Hackenschmidt Kniebeugen 12
Hackenschmidt Kniebeugen 12
Hackenschmidt Kniebeugen 12
Kniebeugen* 10-12
Kniebeugen* 10-12
Kniebeugen* 10-12
Kniebeugen* 10-12

*Jede zweite Woche trainiert Evans Kniebeugen zuerst. An diesen Tagen fiihrt er 5 bis 6 Satze m

it schwereren Gewichten aus.

Beinstrecken 15
Beinstrecken 15
Beinbeuger Training |Glute-Ham Raise an der Nebula Maschine 10-20
Glute-Ham Raise an der Nebula Maschine 10-20
Glute-Ham Raise an der Nebula Maschine 10-20
Glute-Ham Raise an der Nebula Maschine 10-20
Glute-Ham Raise an der Nebula Maschine 10-20
Glute-Ham Raise an der Nebula Maschine 10-20




Beincurls liegend 12
Beincurls liegend 8
Beincurls liegend 6
Beincurls sitzend 8
Beincurls sitzend 8
Beincurls sitzend 20
Beincurls sitzend 20
Kreuzheben mit gestreckten Beinen* 12
Kreuzheben mit gestreckten Beinen* 12
Kreuzheben mit gestreckten Beinen* 12
Kreuzheben mit gestreckten Beinen* 12

*Kreuzheben mit gestreckten Beinen wird jede zweite Woche ausgefiihrt. Evans verwendet diese Ubung nicht wahren der Wochen, wéhrend denen er Kreuzheben

fur den unteren Ricken ausfihrt.

Wadentraining Einbeiniges Wadenheben 8-18
Einbeiniges Wadenheben 8-18
Einbeiniges Wadenheben 8-18
Wadenheben stehend 10-15
Wadenheben stehend 10-15
Wadenheben stehend 10-15




