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Diario di allenamento

Il tuo obiettivo:

definizione aumento massa muscolaredimagrimento

Fabbisogno calorico giornaliero: kcal

Distribuzione quotidiana dei nutrienti:

proteine grassi carboidrati

Sessioni di allenamento a settimana:

Nome:

Età:

Altezza:

Peso:

Data:



Attività Distanza Tempo RitmoData bpm

Diario di corsa
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