
 

 

WO STEHE ICH? 

☐

☐

☐

WIEVIEL ZEIT KANN ICH INVESTIEREN? 

☐

☐

☐

☐

☐

WAS IST MEIN ZIEL?  

☐

☐

☐

☐

WELCHE TRAININGSMETHODE HAT BEI MIR ANGESCHLAGEN? 

☐

☐

☐

☐

☐ 

☐ 

_______________________  ☐ 

 

 

 

 

 

 



 

 

WELCHE TRAININGSMETHODE  HAT BEI MIR NICHT ANGESCHLAGEN? 

☐

☐

☐

☐

☐ 

☐ 

_______________________  ☐

 

  

FORTGESCHRITTENER & PROFI 

DIE KÖRPERMESSUNG 

☐

     ☐

☐

☐

☐

☐

☐

TRAININGSGEWICHTE & ERNÄHRUNG 



 

 

3. DER TRAININGSPLAN WIRD AUSGEWERTET.   

 

WIE HAT SICH MEIN KÖRPER VERÄNDERT? 

 

Körpergewicht:   ☐ 
 

Oberarmumfang:    ☐ 

Brustumfang:    ☐ 

Oberschenkelumfang:  ☐ 

☐

☐

☐ 

WIE HAT SICH MEINE KRAFT ODER KRAFTAUSDAUER VERÄNDERT? 

 

☐

☐

☐

http://muskel-akademie.de/?utm_source=pdf

