
Push Pull Trainingsplan: 

schau dir das Tutorial dazu an: hier klicken 

oder Download Excel Tabelle: hier klicken

https://youtu.be/n9Dhcv_z_Es?si=3QUcU3dEmValwAfw
https://docs.google.com/uc?id=1Oir--yGYA8e38MXrg7PJPK5QmYhVUqdX&export=download
https://www.instagram.com/fitmitbjarne/
https://www.tiktok.com/@fitmitbjarne
https://youtube.com/@fitmitbjarne?si=tjh728WBFbInKH5l



