BANKDRUCKEN

SUPERSATZ
Dips

Fliegende Bewegungen

NACKENDRUCKEN

SUPERSATZ
Rudern aufrecht

Seitheben

ALTERNIEREN
Langhantelcurls

Enges Bankdricken

SUPERSATZ
Scottcurls

Trizepsstrecken liegend

SUPERSATZ
Kabelcurls

Pushdowns
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KNIEBEUGEN

SUPERSATZ
Beinstrecken

Beincurls

DONKEYWADENHEBEN

KREUZHEBEN

SUPERSATZ
Klimmezuge (weit)

Langhantellberziige
(mit gebeugten Armen)
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