ainingsplan: Beine

1 Beanspruchte Muskeln
Dreikopfiger Wadenmuskel
( m.triceps surae) /

Vierkopfiger
Schenkelmuskel
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(m.quadriceps)

GroRer GesaRmuskel .
o e HesTEmusKe 2 Beinstrecker
(m.glutaeus maximus)

1 Beinpresse 1 2 Beanspruchte Muskeln
2 Beinstrecker Vierkopfiger Schenkelmuskel

1 Beinpresse

Serien (m. quadriceps)
Wh Serien
Gewicht Wh

Gewicht

3/3a Beanspruchte Muskeln

Halbsehnenmuskel

(m.semitendinosus)

3 Beinbeuger, liegend

3 Beinbeuger,sitzend- liegend

Serien ikopfiger Schenkelbeuger

Wh (m.biceps femoris) b A
Gewicht 3 a Beinbeuger, sitzend

4 Beanspruchte Muskeln

Kleiner GesaRmuskel
(m. glutaeus minimus)

4 Abduktoren-Maschine Mittlerer GesaBmuskel 5 Adduktoren-Maschine
(m. glutaeus medius)

4 Abduktoren

Seri 5 Beanspruchte Muskeln %;
erien
Wh Schenkelanzieher
Gewicht (m.adductores)
5 Adduktoren
Serien
Wh

Gewicht




