
TRAININGSPLAN
Training · Sätze · Wiederholungen · Gewicht

NAME: DATUM:

WOCHE: ZIEL: LEVEL:

TRAINING 1 DATUM:

ÜBUNG SÄTZE WDH. KG NOTIZ

ZIEL FÜR NÄCHSTE WOCHE / BEMERKUNGEN:

TRAINING 2 DATUM:

ÜBUNG SÄTZE WDH. KG NOTIZ

ZIEL FÜR NÄCHSTE WOCHE / BEMERKUNGEN:

TRAINING 3 DATUM:

ÜBUNG SÄTZE WDH. KG NOTIZ

ZIEL FÜR NÄCHSTE WOCHE / BEMERKUNGEN:

TRAINING 4 DATUM:

ÜBUNG SÄTZE WDH. KG NOTIZ

ZIEL FÜR NÄCHSTE WOCHE / BEMERKUNGEN:

Wochen-Check

GEWICHT: ENERGIE:

KÖRPERFETT: SCHLAF:

FEEDBACK ZUR WOCHE

#TRAINHARD  #FITNESSJOURNEY

stundenplan-ersteller.de


