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Kniebeugen 4 x 20
Ausfallschritt nach hinten 4 x 20
Rudern eng 4 x 12

Rudern breit 4 x 12

Rudern Untergriff breit 4 x 12
Bizeps vorne 4 x 12

Schultern breit 4 x 12

Schultern vorne 4 x 12

Brust vorne 4 x 12

10. Brust fliegende 4 x 12
11. Trizeps vorne 4 x 12
12. Plank 4 x

Kombinationen
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Kniebeuge, Ausfallschritt nach hinten
Rudern eng, Rudern breit

Rudern Untergriff, Bizeps vorne
Schulter vorne, Schulter breit

Brust vorne, Brust fliegende

http://shop.aktiv-powertours.com - www.aktiv-powertours.com - www.sportcamp.pro - www.fithesscamp.pro
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