Ausdauertraining
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Datum

Ausdaueriibung
Intensitat in HF
Zeit in min

Ausdaueriibung
Intensitat in HF

Zeit in min

Ausdaueriibung
Intensitat in HF

Zeit in min

Ausdaueriibung
Intensitat in HF

Zeit in min

Herzfrequenz
Hfmax
Hftraining 60%
Hftraining 70%
Hftraining 75%
Hftraining 80%
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