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Ausdauer
Datum

Intervalllauf Anzahl

Belastung Puls
Zeit

Erholung Puls 
Zeit

Dauerlauf Puls
Zeit
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Muskelaufbau
Datum

Supermann Sätze
Wdh

Liegestütz Sätze
Wdh

Kniebeuge Sätze
Wdh

Bauch
gerade

Sätze
Wdh

Brücke Sätze
Wdh

Oberer
Rücken

Sätze
Wdh

Bauch,
Beine, Po

Sätze
Wdh

Bauch
schräg

Sätze
Wdh

Knieliegestütz

  

Supermann

Oberer Rücken

  

Unterer Rücken

Kniebeuge

                     

Bauch, Beine, Po

       

                                              
Schräge Bauchmuskeln

       

Gerade Bauchmuskeln
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Dehnen
Datum

Waden Sätze
Wdh

Hinterer
Oberschenkel

Sätze
Wdh

Vorderer
Oberschenkel

Sätze
Wdh

Beininnenseite Sätze
Wdh

Gesäß Sätze
Wdh

Rücken Sätze
Wdh

Brustmuskel Sätze
Wdh

Trizeps Sätze
Wdh

Waden Trizeps

Hinterer Oberschenkel Beininnenseite

Gesäß Rücken

Brustmuskeln Vorderer Oberschenkel
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