DEIN TRAININGSTAGEBUCH Q PUr-Uie.ge

Trainingstag Datum
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Ubungen 1 2 3 4 | 5 6

Notizen Cardio

Gewicht

Zustand




Q pur-life.c.

Ergebnisse

Trainingsdauer vom bis zum
mit......... Trainingstagen

Korpergewicht

Fortschritte bei den Korpermaf3en

Armumfang

Brustumfang

Taillenumfang

Oberschenkelumfang

Wadenumfang

Fortschritte beim Muskeltraining

Brust

Beine & Po

Riicken

Bizeps & Trizeps

Schultern

Bauch

Notizen




