
                       Evan Centopani Bein Training

Trainingsübung Wdh. Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew Gew

Quadrizeps Training Ausfallschritt mit Kurzhanteln (14 Schritte pro Fuß) 14

Ausfallschritt mit Kurzhanteln (14 Schritte pro Fuß) 14

Ausfallschritt mit Kurzhanteln (14 Schritte pro Fuß) 14

Ausfallschritt mit Kurzhanteln (14 Schritte pro Fuß) 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 führt er 5 bis 6 Sätze mit 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 ausgeführt. Evans verwendet diese Übung nicht währen der Wochen, während denen er Kreuzheben
     für den unteren Rücken ausführt.

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
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