A

Profie Plan
\\\/// Training. Ernahrung. Lifestyle. Zyklus 1 | Tag A
Datum | I I N O O

Geréat
Gewicht ‘
Satz1 WD |
Satz2WD |
|
|

Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2WD |
Satz3WD |

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz2 WD
Satz 3 WD

Gerat

Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |

Satz 3 WD

Geréat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |
|
|

Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2WD |
Satz3WD |




2 Profie Plan
\\// Training. Ernahrung. Lifestyle. Zyklus 1 | Tag B
Datum | I AN AN N N I N

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD




= Profie Plan
w/ Training. Ernahrung. Lifestyle. ZykluS 1 | Tag C
Datum | N I AN N N AN N NN

Geriat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |
Satz3WD |

Satz 4 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |

|

Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2WD |
Satz3WD |

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD




Profie Plan

Training. Ernahrung. Lifestyle. Zyklus 2 | Tag A
Datum | NI N A

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD
Satz 5 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD
Satz 5 WD

Gerat
Gewicht
Satz1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD
Satz 5 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht
Satz1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht
Satz1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD




Profie Plan
\\/// Training. Ernahrung. Lifestyle. Zyklus 2 | Tag B
Daturm | A N

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD
Satz 5 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD
Satz 5 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
| Satz3WD |

Gerat
Gewicht
Satz1 WD
Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht
Satz1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 2 WD




—a Profie Plan
\\// Training. Ernahrung. Lifestyle. ZykIUS 2 | Tag C
Datum | I I I I AN N A A N N

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |
Satz2WD |
|
|
|

Satz 3 WD
Satz 4 WD
Satz 5 WD

Gerat

Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |

Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2WD |
(Satz 3 WD) |

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |
(Satz 3 WD) |

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD




Profie Plan
Training. Ernahrung. Lifestyle. Zyklus 3 | Tag A
Datum | N N I O O N NN

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht
Satz1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD




Profie Plan
Training. Ernahrung. Lifestyle. Zyklus 3 | Tag B
Datum | N N I O O N NN

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
Satz 4 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD




Profie Plan
» v Training. Erndhrung. Lifestyle. Zyklus 3 | Tag C
Datum | I I I I I N N A A N

Geriat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |
Satz3WD |

Satz 4 WD

Geréat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |

|

Satz 3 WD

Geréat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2WD |
Satz3WD |

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD




Profie Plan
Training. Ernahrung. Lifestyle. Zyklus 4 | Tag A
Datur | N A N

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD
(Satz 4 WD)

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD




Profie Plan
Training. Ernahrung. Lifestyle. Zyklus 4 | Tag B
Datur | N A N

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht
Satz 1 WD
Satz 2 WD
Satz 3 WD




Profie Plan
» v Training. Erndhrung. Lifestyle. Zyklus 4 | Tag C
Datum | I I I I I N N A A N

Geriat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |

|
|

Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |

|
|

Satz 2 WD
(Satz 3 WD)

Gerat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |
Satz3WD |

Satz 4 WD

Geréat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2 WD |
Satz3WD |

Geréat
Gewicht ‘
Satz1WD |
Satz2WD |

|

Satz 3 WD

Gerat
Gewicht ‘
Satz1 WD |

|
|

Satz 2 WD
Satz 3 WD
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