
Sport Name: Datum

Bewegungshausaufgaben

mindestens 2x die Woche

Bauch-

muskeln

Schulter-

gürtel

Rücken-

muskulatur

Stützkraft Gesamt

z.B. 01.02.2021 15 15 15 15 60
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Wiederholungen insgesamt

Mein ehrliches Endergebnis:


