Trainingsplan
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	Liegen 1: [-]
	Liegen 2: [-]
	Liegen 3: [-]
	Liegen 4: [-]
	Liegen 5: [-]
	Dehnen  1: [-]
	Dehnen  2: [-]
	Dehnen  3: [-]
	Dehnen  4: [-]
	Dehnen 5: []
	Sitzen 2: []
	Liege 1: []
	Liege 2: []
	Liegen 2-1: []
	Liegen 2-2: []
	Liegen 2-3: []
	Liegen 2-4: []
	Liegen 2-5: []
	Liegen 2-6: []
	Liegen 2-7: []
	Liegen 2-8: []
	Liegen 2-9: []
	Liegen 2-10: []
	Sitzen 2-1: []
	Sitzen 2-2: []
	Stehen 2-1: []
	Liegen 3-1: []
	Sitzen 3-1: []
	Sitzen 3-2: []
	Sitzen 3-3: []
	Sitzen 3-4: []
	Sitzen 3-5: []
	Stehen 3-1: []
	Stehen 3-2: []
	Stehen 3-3: []
	Stehen 3-4: []
	Stehen 3-5: []
	Stehen 3-6: []
	Stehen 3-7: []
	Weitere 1: []
	Sitzen 1: []
	Sitzen 2-3: []
	Sitzen 2-4: []
	Liegen 1a: [-]
	Liegen 2a: [-]
	Liegen 3a: [-]
	Liegen 4a: [-]
	Liegen 5a: [-]
	Liegen 6a: [-]
	Dehnen  1a: [-]
	Dehnen  2a: [-]
	Dehnen  3a: [-]
	a: [-]
	Dehnen 5a: []
	Sitzen 2a: [-]
	Liege 1a: []
	Liege 2a: []
	Liegen 2-1a: []
	Liegen 2-2a: []
	Liegen 2-3a: []
	Liegen 2-4a: []
	Liegen 2-5a: []
	Liegen 2-6a: []
	Liegen 2-7a: []
	Liegen 2-8a: []
	Liegen 2-9a: []
	Liegen 2-10a: []
	Sitzen 2-1a: []
	Sitzen 2-2a: []
	Sitzen 2-4a: []
	Stehen 2-1a: []
	Liegen 3-1a: []
	Sitzen 3-1a: []
	Sitzen 3-2a: []
	Sitzen 3-3a: []
	Sitzen 3-4a: []
	Sitzen 3-5a: []
	Stehen 3-1a: []
	Stehen 3-2a: []
	Stehen 3-3a: []
	Stehen 3-4a: []
	Stehen 3-5a: []
	Stehen 3-6a: []
	Stehen 3-7a: []
	Weitere 1a: []
	Liegen 1as: [-]
	Liegen 2as: [-]
	Liegen 3as: [-]
	Liegen 4as: [-]
	Liegen 5as: [-]
	Liegen 6: [-]
	Dehnen  1as: [-]
	Dehnen  2as: [-]
	Dehnen  3as: [-]
	as: [-]
	Dehnen 5as: []
	Sitzen 1s: []
	Sitzen 2as: [-]
	Liege 1as: []
	Liege 2as: []
	Liegen 2-1as: []
	Liegen 2-2as: []
	Liegen 2-3as: []
	Liegen 2-4as: []
	Liegen 2-5as: []
	Liegen 2-6as: []
	Liegen 2-7as: []
	Liegen 2-8as: []
	Liegen 2-9as: []
	Liegen 2-10as: []
	Sitzen 2-1as: []
	Sitzen 2-2as: []
	Sitzen 2-3s: []
	Sitzen 2-4as: []
	Stehen 2-1as: []
	Liegen 3-1as: []
	Sitzen 3-1as: []
	Sitze 3: 
	2s: []

	Sitzen 3-3as: []
	Sitzen 3-4as: []
	Sitzen 3-5as: []
	Stehen 3-1as: []
	Stehen 3-2as: []
	Stehen 3-3as: []
	Stehen 3-4as: []
	Stehen 3-5as: []
	Stehen 3-6as: []
	Stehen 3-7as: []
	Weitere 1as: []


