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Wenn du aufgeben willst, denk daran,
warum du angefangen hast!
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PERSONLICHE INFORMATIONEN:

Notizen, Ziele
Alter

Kbrpergewicht

Bodly-Mass-Iindex (BMI =
Gewicht in kg : (GréBe inm)?)

Korperfettanteil in %
Halsumfang
Brustumfang
Oberarmumfang
Unterarmumfang
Taillenumfang
Hdftumfang
Oberschenkelumfang

Wadenumfang
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ART DES WORKOUTS:

Ubung: Satz 1 Satz2  Satz3 Satz4  Satz5

GW: Gewicht, WH: Wiederholungen

NOTIZEN (DAS WAR HEUTE GUT/SCHLECHT):
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Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.rivaverlag.de



TRAININGSFORTSCHRITT:

Datum: Datum: Datum: Datum: Datum:

Kbrpergewicht
Body-Mass-Index (BMI)
Korperfettanteil in %
Halsumfang
Brustumfang
Oberarmumfang
Unterarmumfang
Taillenumfang
Hdftumfang
Oberschenkelumfang

Wadenumfang

Notizen, Ziele
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