Name:

Trainingsplanung — Makrozyklus

Trainer:

urbat

Mesozyklus |

Mesozyklus Il

Mesozyklus 1l

Mesozykl IV

Dauer

Trainingsziel

Trainingssystem

Wiederholungen

Intensitat

Satze / Ubung

Ubungen / Muskel

Haufigkeit pro Woche
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