
 IRONSPORT Jahresübersicht Monat 1 - 6

J a n u a r F e b r u a r M ä r z A p r i l M a i J u n i
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Maße:
Brust
Nacken
Taille
Hüfte
Oberarme
Unterarme
Oberschenkel
Waden

Körperfett: % % % % % %



 IRONSPORT Jahresübersicht Monat 7 - 12

J u l i A u g u s t September O k t o b e r November Dezember
Gewicht RP Training Gewicht RP Training Gewicht RP Training Gewicht RP Training Gewicht RP Training Gewicht RP Training
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Maße:
Brust
Nacken
Taille
Hüfte
Oberarme
Unterarme
Oberschenkel
Waden

Körperfett: % % % % % %
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