& SETZE DIR ZIELE! &

GEWICHT IST SOLL

Mein Korpergewicht kg kg

- Good to Know! Muskeln wiegen mehr als Fett, daher kann ein Zuwachs an Korpergewicht ein Zeichen fiir Muskelaufbau sein. -

NAME DER IST SOLL

KRAFTWERTE

UB UNG GEWICHT WDH GEWICHT WDH

Brust:

Schulter:

Ricken:

Bizeps:

Trizeps:

Belne:

NOTIZEN
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