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Bodyweight-Training für 
Fortgeschrittene
Die Latte höher legen - neue Trainingsziele 
mit dem eigenen Körpergewicht erreichen

Wie die Workouts aufgebaut sind

Die Workouts

Die Übungen
Cardio-Übungen

Übungen für den Oberkörper

Übungen für den Rumpf

Übungen für die Beine

Übungsregister

https://d-nb.info/1299312330

