.. doppeltes Rudern ... Schulter+Lat+Brust ... Bizeps+Trizeps ... Klimmziehen+Driicken ... Bankdricken+Anrei3en waagerecht ... Riickenstrecken ... Bauchtraining ...
Beinstrecken+Beinbeugen und viele andere Varianten, aerob (Gewicht-Abnehmen und Kraftausdauer), anaerob (Muskelaufbau), isokinetisch (Reha-Ubung) usw .....



