WOCHE

12-WOCHEN-RASTER

TRAININGSWOCHEN SELBST PLANEN - KEIN FERTIGER PLAN

0] DI MI DO FR SA SO

DEN INHALT PLANST DU SELBST - BEI FRAGEN ZUR BELASTUNG HILFT DIE TRAINERIN ODER DER ARZT

SPORTFADEN - 12-WOCHEN-RASTER - ZUM PRIVATEN AUSDRUCKEN




