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Plan für Ab

Gewicht ist das Startgewicht der Stange, Pause die Zeit zwischen zwei Sätzen.

Tag 1 Name

Übung Sätze Wdh. Gewicht Pause

Tag 2 Name

Übung Sätze Wdh. Gewicht Pause

Tag 3 Name

Übung Sätze Wdh. Gewicht Pause
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