Maximal, ich

8 werde
Sehr, sehr aufhoéren
7 hart
6 Sehr hart
5 Hart
Etwas hart
3 Anstrengend
2 Etwas
) anstrengend
1 Leicht
Sehr leicht
Sehr, sehr
leicht

@ BEST



Trainingsplan

Tag

Gewicht
Wiederholungen
Serien

Belastungsskala
(1-10)

@ BEST



