


Training für die Woche:
(Datum)
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Zusatzaufgabe:
Sieh dir deinen Trainingsplan nochmals 
genau an und analysiere ihn.

Markiere und beschrifte die Hauptmuskel-
gruppen, die du diese Woche trainierst.




[image: ][image: Ein Bild, das Text, Nachthimmel enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]
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