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Trainingstagebuch

Dein Ziel

Definieren MuskelaufbauAbnehmen

Täglicher Kalorienbedarf: kcal

Tägliche Nährstoffverteilung:

Proteine Fette Carbs

Trainingseinheiten pro Woche:

Name:

Alter:

Größe: 

Gewicht:

Datum:



Übung Satz 1 Satz 2 Satz 3Datum

Fitness Tagebuch
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