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Datum Woche / Einheit Körpergewicht

Ein Kästchen je Satz: Gewicht × Wiederholungen, zum Beispiel 80 × 8.

Übung Satz 1 Satz 2 Satz 3 Satz 4 Satz 5

Notizen

Vorlage von MeinFitnessbuddy.de: Trainingstagebuch im Browser, kostenlos und werbefrei


