
NAME

Datum, Unterschrift

KarateKarate LeistungssportLeistungssport

Joggen, Spazieren gehen,
Gartenarbeit

Treppenlaufen, Seil
springen, Trampolin,
Jumpies, etc.)

(Liegestütze, Sit Ups,
Klappmesser,Plank, etc.)

mit Kasten/Hocker

Ein Feld der Trimmspirale entspricht
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