Anleitung TriAs Zwift Training (Windows)

In dieser Anleitung erklaren wir dir, wie du ein zugesendetes Zwifttraining bzw. ein
Zwifttraining von einer Internetseite in deinen Account bei Zwift einfugen kannst.
Voraussetzung ist, dass du Zwift auf deinem Computer installiert hast (entweder MacBook oder
Windows). Dies ist auch dann notwendig, wenn du zum Fahren dein Handy oder ein Tablet

(z.B. iPad) nutzt.

WICHTIG: Wenn wir gemeinsam TriAs-Training auf Zwift haben, dann musst du zunéchst
einem Meet-up beitreten. Wie dies funktioniert, erklaren wir dir in einem anderen Dokument,

welches du hier findest: https://www.trias-flensburg.de/Training/Zwift/

Befolge die folgenden Anleitungsschritte, wenn du einen Computer nutzt, auf welchem

Windows installiert ist:


https://www.trias-flensburg.de/Training/Zwift/

Schritt 1:

Damit du ein Trainingsprogramm ausfiihren kannst, musst du die passende Datei auf deinen
Computer laden. Bei der Datei handelt es sich um eine .zwo Datei. Die passende Datei findest

du auf unserer Homepage unter: https://www.trias-flensburg.de/Training/Zwift/.

Unter diesem Link findest du neben allen wichtigen Anleitungen auch die verschiedenen
Trainingsdateien. Du kannst entweder immer die passende Datei zum Trainingstag
herunterladen, oder bereits alle vorhandenen Dateien auf einem bei Zwift einfiigen. Welche

Datei du fiir welches Training brauchst, kannst du der Anmeldung bei Eversports entnehmen.
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Unsere Trainingsplane findet ihr unter der Rubrik "Training” oder auf Eversports.de.
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Iwift-Training
Auf dieser Seite findet ihr die notwendigen Dateien fir das Zwift-Training.

Welches Training (Datei) gefahren wird kint ihr an dem jeweiligen Trainingstag auf Eversports einsehen.

Anleitungen:

Dateien:
OR-Code Instagram

55 - Neuigkeiten
Diest inhaltet 2 x 18 Minuten Zone 4 Over/Under Training

21 under zwo (1.26K8) 07.10.2021,17:37

Es sind noch Plétze frei
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https://www.trias-flensburg.de/Training/Zwift/

Schritt 2:

Um die Datei herunterzuladen, musst du auf die Datei (hier im Bild ,,2 x 18 Minuten Zone 4)
klicken. Je nach dem, welchen Internetbrowser du verwendest, kann das Herunterladen der
Datei unterschiedlich ablaufen. Hier wird die heruntergeladene Datei unten links angezeigt. Bei
einigen Browsern wird das Herunterladen bspw. durch einen Symbol oben rechts angezeigt und

nicht unten in der Leiste (selbiges VVorgehen gilt auch fiir das Herunterladen der Anleitungen).
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Iwift-Training

Auf dieser Seite findet ihr die notwendigen Dateien fiir das Zwift-Training.

Welches Training (Datei) gefahren wird kiinnt ihr an dem jeweiligen Trainingstag auf Eversports einsehen.

Anleitungen:

Dateien:
(OR-Code Instagram
A ]
h 2x18 Minuten Zone 4 NEI.IngEItEIl
=] Dieses Training beinhaltet 2 x 18 Minuten Zone 4 Over/Under Training

2 18min 74 _over under .zwo (1.26KB) 07.10.2021,17:37

Es sind noch Platze frei
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Schritt 3:

Die Datei ist nun heruntergeladen und wir miissen sie ,,finden®. Normalerweise wird die Datei
im Ordner ,,Downloads® gespeichert. Klicke auf das Windowssymbol unten links auf deinem
Bildschirm (alternativ wéhlst du die Windowstaste auf deiner Tastatur unten links). Bei alten

Windowsvarianten steht unten links ,,Start*, wonach du auf die Suchleiste klickst.

]

Papierkorb

@ 3D-Viewer

A N

- Acrobat Reader DC OneNote for...
&9 Aarm & Unr

Erkunden
% Amazon Prime Video for Windows MINELRAT Y a

b Ausschneiden und skizzieren ﬂ N Solitaire

Microsoft Store Microsoft Edge

& Canon Inkjet Print Utility

Tacx >

Acrobat Reader
Taox Desktops. | DC Movie Creato...

B Canon MG2900 series Benutzerre...
B Canon Utilities
Cortana
3
LX¥ Einstellungen

B Erieichterte Bedienung

— = . 5 10:53
g M B g v N g dx DR e N

Alle Apps Dokumente Web
E

MIESlW  Hochste Ubereinstimmung

(3 Datenschutzeinstellungen fiir
automatische Dateidownloads
Systemeinstellungen

Datenschutzeinstellungen fiir automatische
Downloads .
‘ Dateidownloads

Dateiordner in Tobias Jdrchott

. systemeinstellungen
Zuletzt gedndert: 9.9.2020, 12:08

Apps
[F1 Microsoft Store
Einstellungen

M Downloads von anderen PCs
zulassen

% Probleme mit Downloads im
Hintergrund erkennen und beheben.

& Einstellungen fur Windows Update-
Lieferung

# Suche in Schule und Web

L downloads - Anzeigen von Schul- und

2 downloads|




Du findest den Ordner am schnellsten, indem du einfach den Begriff ,,downloads® schreibst.

Die Suchleiste sollte sich automatisch 6ffnen.

HINWEIS:

Die Datei wird hier in der Anleitung im weiteren Verlauf ,,PROBE TriAs Training.zwo* heiflen.

Dies hangt damit zusammen, dass wir die Anleitung zu unterschiedlichen Zeitpunkten und mit

unterschiedlichen Dateien erstellt haben. Der Dateiname ist im Normalfall von Schritt 1 bis

zum letzten Schritt der selbige.

& | [ || = | Downloads

Start Freigeben Ansicht

4 > DieserPC » Lokaler Datentrager (C:) + Users » TobiasJirchott » Downloads

Name
# Schnellzugriff
~ Heute (2)

[7] PROBE TriAs Training.zwo
- ZwiftSetup (1
[2 Dokumente % Bl zvifisee
& Bilder P Anfang der Woche (1)
Abrechnungen Trait Zwift
Forleb ~ Letzte Woche (8)
Prasentationen @] Samtaleslon PP SWversion20.21

Screenshots ¥ Progression og feedback

5] Indbydelse til regionskursus i Five-a-side ..

& Onelrive 0] Indbydelse til regionskursus i Five-a-side .
[ Dieser PC 05| Dokumentation atletik ark del2

“J 30-Objekte 05| Dokumentation atletik ark del 1

& Bilder i Dokumentation Atletik lohanna

N Desicop DHL-Paketmarke_YKR2VCROATED_1_Mar

] Dokumente ~ Letzten Monat (15)

& Downloads 05 Atletik skema

B Music m? menk idrast

) s 3912

B videos 8] MG-5342

" LokalerDatentrager 1 spargsmaltil undervisningsevaluering (3)
& Netrwerk 8 OneDrive_1_15.9.2021

{5 FD2122 Program og litteratur til kandidat,
5] Spergsmal til undervisningsevaluering (2)
20210907 Hinweise zu Sportkursen und A,
TFF 20212022_20210906T
TFF 20212022_20210903 T

2158 Elemente

Enderungsdatum

04.10.2021 15:18

Typ

ZWQ-Datei

Anwendung

Dateiordner

Microsoft PowerP...

Microsoft PowerP.

Microsof

Microsof
Microsof
Microsof
Microsoft Word 0.

Adobe Acrobat D..

Microsoft Word-D...
Microsoft Word-D...

JPG-Datei
JPG-Datei

Microsoft Word-D...
-ZIP-Archiv

Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...

GréBe

TKB
16.096 KB

234 Ke
506 KB
22KB
22KB
17KB
17KB
35KB
M4KB

18 KB
17Ke
382KB
1989 KB
22ke
26,364 KB
0Ke
21Ke
171Ke
41Ke
40KE

- x
O "Downloads" durc...
PS
v

Wenn du den Ordner ,,Downloads” gedffnet hast, sollte oben die Trainingsdatei angezeigt

werden. Diese Datei miissen wir nun noch in den ,,richtigen Ordner verschieben, damit Zwift

die Datei im Spiel erkennen kann.



Schritt 4:

Klicke mit Rechtsklick auf die Datei und danach auf , kopieren®.

= | Downloads - X
Start  Freigeben  Ansicht [2]

4 > DieserPC » Lokaler Datentrager (C:) + Users » TobiasJirchott » Downloads

v o P *Downloads” durc..
Name Anderungsdatum Typ GraBe @
s Schnellzugriff
& Downloads  # Heute (2)
1 Deskiop [ prOBE Tias 00102021 10:4 70 Datei 1KE
- ZwiftSetup (1 Offnen mit ! 16.006 KB
Dokumente B zwinsetup e
PDF24
& Bilder # v Anfang der )
Freigabe
Abrechnungen Trair Zuaft > rdner
Zugriff gewahren auf
Forleb ~ Letzte Wochg Enig
Ausgewahlte Dateien mit Avira Gberprifen
Prasentationen G5 Samtalesalon ) soft PowerP.
Vorgangerversionen wiederherstellen
Screenshots @5 Prog soft PowerP.
| Indbydelse til Sendenan > Bsoft Word-D..
& OneDrive
Indbydelse til Ausschneiden
[ Dieser PC Dokumentati Kopieren
okumentati
B 3D-Objekte Verknipfung erstellen
= Bilder okumentati _—
DHL-Paketm: osehen e Acrobat D.
[ Deskiop Umbenennen
~ Letzten Mon.
Z| Dokumente -
. Eigenschaften
& Downloads =] Atletik skem
menk idrest 202115 Microsoft Word-D...
D Musik -
) [s] 3912 2021 JPG-Datei
B Videos [&] IMG-5342 2021 1PG-Datei
" LokalerDatentrager @15 porgsmal til undervisningsevaluering (3) 2021 Microsoft Word-D...
B Netzwerk 8 OneDrive_1_15.9.2021 2021 WinRAR-ZIP-Archiv
- {5 FD2122 Program og litteratur til kandidat... 2021 Microsoft Word-D...
porgsmal til undervisningsevaluering (2) 2021 Microsoft Word-D...
20210907_Hinweise zu Sportkursen und A.. 20211512 Adobe Acrobat
TFF 20212022_20210906_T) 202112 Adobe Acrobat D..
TFF 20212022_20210903_T 20211 Adobe Acrobat D.. v

2158 Elemente 1 Element ausgewahlt (568 Bytes)
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Schritt 5:

Die Datei ist nun kopiert. Sie muss jetzt in den Zwiftordner eingefligt werden. Dazu finden wir

als ndchstes den Zwiftordner. Klicke dazu am oberen Bildschirmrand auf ,,Lokaler Datentrager
(C)C‘.

¥+ = | Downloads

Start  Freigeben  Ansicht [2]

< ~ 4 ¥ > DieserPC > Lokaler Datentrager (C) » Users > TobiasJurchott > Downloads > v O O "Downloads’ durc..
MName Anderungsdatum Tip GraBe @
st Schnellzugriff
& Downloads 7 Meute @
B Deskiop o+ LI PROBE TiiAs Training zwo 09.10.2021 10:43 ZWO-Datei 1KB
okumente ¢ A DoiftSetun (1) 02021 10:30 Anwendung 16,096 KB
okumente
= Bilder » v Anfang der Woche (1)
Abrechnungen Trait Zwift 04.10.202 Dateiordner
Forlob ~ Letzte Woche (8)
Prasentationen ¥ samtalesalon PP SWersion20_21 01.10.2021 Microsoft PowerP...
Screenshots ¥ Progression g feedback 01.10.2021 Microsoft PowerP...
| Indbydelse il regionskursus i Five-a-side .. 01.10.2021 Microsoft Word-D...
@ OneDrive Indbydelse til regionskursus i Five-a-side.. 01.10.2021 07:26 Micrasoft Word-D...
I Dieser PC okumentation atletik ark del2 01.10.2021 Microsoft Word-D
§ 30-Objekte okumentation atletik ark del 1 01.10.202 Microsoft Word-D
= s okumentation Atletik Johanna 01.10.202 Microsoft Word
=) Bilder
DHL-Paketmarke_YKRZYCROATBD_1_Mar.. Adobe Acrobat D... 34KB
I Desktop
B Dokumente ~ Letzten Monat (15)
3 Downloads tletik skema Microsoft Word-D
D Music menk idraet Microsoft Word-D...
s
& 3912 IPG-Datei
&) IMG- 2021 10:48 -Datei
B videos IMG-5342 110:48 1PG-D
‘= LokalerDatentrager  @§7) 5pgrgoma til undervisningsevaluering (3) 09.202108:58 Microsoft Word-D...
& Netawerk 8 oneDrive_1.15.02021 WinRAR-ZIP-Archiv
- D2122 Program og litteratur til kandidat... Microsoft Word-D
pargsmil til undervisningsevaluering (2) Microsoft Word-D...
20210907_Hinweise zu Sportiursen und A... Adobe Acrobat D...
TFF 20212022_20210906_0 Adobe Acrobat D...
(&) TFF 20212022_20210903_ Adobe Acrobat D... v

2.158 Elemente 1 Element ausgewahlt (568 Bytes)
1
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= | Lokaler Datentrager (C:)

Start  Freigeben  Ansicht (2]

« “ 4 ‘i > DieserPC > Lokaler Datentrager (C1) » MR O “Lokaler Datentré..
Name Anderungsdatum  Typ Grofie
s Schnellzugriff
android 06.11. Dateiordner
& Downloads ~ #
Benutzer 0 Dateiordner
I Deskiop ” Drivers 20012015 Dateiordner
5 Dokumente ESD 13.08.2018 Dateiordner
= Bilder » Intel 20012015 Dateiordner
Abrechnungen Trair Perlogs 22019 Dateiordner
Forloh Programme 230120210826 Dateiordner
Prssentationen Programme (x@6) 051120201256 Dateiordner
Pyth 31122018 Dateiordner
Screenshots ’ ) :
26.00.2021 15 Dateiordner
& OneDrive
[ Dieser PC
“J 30-Objekte
= Bilder
| Desktop
Dokumente
4 Downloads
J Musik
B videos
., Lokaler Datentriger
¥ Netzwerk
10Elemente 1 Element ausgewahit ==

09.10.2021




Klicke als nichstes auf den Ordner ,,Programme ,,x86“. Dieser Ordner kann eine andere

Nummer enthalten. Er sollte aber in der Regel unter dem Ordner ,,Programme* zu finden sein.

= | Programme (x26) - X
Start  Freigeben  Ansicht [2]
« “ 4 | > DieserPC » Lokaler Datentrager (C:) » Programme (x36) v O .
MName Anderungsdatum  Typ GraBe @
s Schnellzugriff
Microsoft Analysis Services 2001 Dateiordner
& Downloads # Microsoft Office 200120 Dateiordner
[ Desktop - Microsoft Sitverlight 240 Dateiordner
[£| Dokumente  # Microsoft SOL Server 2001 Dateiordner
=) Bilder P Microsoft SOL Server Compact Edition 230 Dateiordner
Abrechnungen Trai Microsoft.NET Dateiordner
Mosilla Firefox Dateiordner
Forleb
) Mesilla Maintenance Service Dateiordner
Prasentationen
MSBuild Dateiordner
Sereenshots POF24 Dateiordner
& OneDrive predm Dateiordner
Realtek Dateiordner
I8 DieserpC Reference Assemblies Dateiordner
-l 30-Objekte i Skype Dateiordner
=) Bilder TeamViewer Dateiordner
I Desktop TomTom Dateiordner
Dokumente TomiTem International B.V 23.08201712:29 Dateiordner
3 Downloats Tunngle 21.06.201512:47 Dateiordner
Windows Defender 15.12.2020 11:54 Dateiordner
b Musik
Windows Live Dateiordner
[ videos Windows Mail Dateiordner
‘i Lokaler Datentrager Windows Media Player Dateiordner
& Netowerk Windows Multimedia Platform Dateiordner

Windows NT Dateiordner

Windows Photo Viewer Dateiordner

Windows Portable Devices Dateiordner

WindowsPowerShell 22019 10:31 Dateiordner
Zwift 09.10.2021 10:36 Dateiordner v

47 Elemente

11:10
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= | Zwift - X
Start  Freigeben  Ansicht [2]
« > v 4 » DieserPC » Lokaler Datentrager (C) » Programme (x86) » Zwift » v O 0 "Zwift" durchsuch...

Name Anderungsdatum e GroBe @

s Schnellzugriff

assets Dateiordner
data 09.10.2021 10:36 Dateiordner
i Window 2L R 3 jprener
Dokumente [& ANTDU Groge: 2,51 GB ndungsenve...
=) Bilder # B ao_debud Qrnes Audio, bikes, configs, Environment, Fonts, FX, Humans, .. iy mens
- teien: 2dTree.tgax, T4TWindow -
Abrechnungen Trair || APR2007 empucos peDatei
Forlob 5] APRZ00T_xinput_x86 2111.2014 12 CAB-Datei
Prasentationen 2 pinkawd.dil 30.08. : Anwendungserwe...
4] Blewin1oLib.dIl Anwendungserwe...
Screenshots
[#] CloseLauncher Anwendung
@ OneDrive 5 Deviced Textdokument
<] DSETUP.dII Anwendungserwe...
[ Dieser PC Q A g
= [4] dsetup32.dll Anwendungserwe...
~B 3D-Objekte ik DKSETUP Anwendung
= Bilder [ drupdate CAB-Datei
I Desktop 5] Feb2010_X3DAudio_x64 CAB-Datei
Dokumente 5] Feb2010_X3DAudio_x86 CAB-Datei
& Downloads 5] Jun2010_XAudie_x64 CAB-Datei
- 5] Jun2010_XAudic_x86 CAB-Datei
J Musik

Launcher_ver_cur XML-Dokument

Videos -
B 5] Patcherdl
= LololerDatentrager | p e ntationCore.dll

Anwendungserwe.

Anwendungserwe.

b Netzwerk 4] PresentationFramework.dll Anwendungsenwe...
[ uninsD00.dat DAT-Datei
3 unins000 Anwendung
P VC_redistx64 Anwendung
] Zwift_1.0.81847_80d85896_manifest XML-Dokument
=] Zuwift_ver_cur XML-Dokument v
35Elemente 1 Element ausgewahit ==
(=]
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Klicke als nachstes auf den Ordner mit dem Namen ,,data*.



| [ [ = | deta - X
Start  Freigeben  Ansicht (2]

« v o > DieserPC > Lokaler Datentriger (C:) > Programme (x86) » Zwift » data » ~ O O "data" durchsuchen

Name Anderungsdatum e GroBe
s Schnellzugriff

Audic Dateiordner
& Downloads ~ #
bikes Dateiordner
I Desktop * configs Dateiordner
5] Dokumente Environment Dateiordner
&=/ Bilder - Fonts Dateiordner
Abrechnungen Trair FX Dateiordner
Forlob Humans Dateiordner
Prisentationen Localization Dateiordner
Mise Dateiordner
Screenshots
Pickups Dateiordner
& OneDrive Static Dateiordner
ul Dateiordner
[ Dieser PC
Video Dateiordner
8 Werkouts Dateiordner
= Worlds Dateiordner
I Desktop [ ] 2dTreetgax TGAX-Datei 342KB
%] Dokumente [ 747Window_{ ZTX-Datei 33KB
& Downloads [ arrowztx ITX-Datei 2KkB
7 _Arch | L tgax AX-Datei 6K
b Music ATOC_Arch_NMGM. TGAX-D KB
) ecalNmltgax AX-Datei 342 K1
ATOCDecalNmltg TGAX-D 342KB
[ videos . . - -
ark_DM.tgax AX-Datei 7
[ Bark_DM.t TGAX-Dats 171 KB
"L Lokaler Datentrager | g4 NM.tgax TGAX-Datei 42 kB
= Netzwerk [ BirdsOfP aradise_Diffuse tgax TGAX-Datei 342KB
|1 BirdsOfP aradise_Flower_Diffuse.tgax TGAX-Datei 22K8
[ BirdsOfP aradise_Nml.tgax TGAX-Datei 85KB
7 blimp.ztx X-Datei BKi
blimp ZTX-D 8KB
[ BlinkBW.ztc 7TX-Datei 1KB
7 bloodred.tgax AX-Datei 22K v
bloodred.tg. TGAX-D KB
268 Elemente 1 Element ausgewahlt ==

09.10.2021

In dem Ordner ,,data* findest du einen weiteren Ordner mit dem Namen ,, Workouts®. Wir sind

nun fast am Ziel...

| [ [] = | Workouts - X
Start  Freigeben  Ansicht (2]
« v o » DieserPC » Lokaler Datentrager (C:) 5 Programme (x86) » Zwift > data » Workouts v o O "Workouts" durch

Name Anderungsdatum Te GroBe
st Schnellzugriff .
[ workouts.categories 10.08.2021 00:18 CATEGORIES-Datei 2K
& Downloads ~ #
[ Deskiop #*
[Z] Dokumente  #
=] Bilder »
Abrechnungen Trait
Ansicht >
Forlob
Sortieren nach >
Prasentationen
Gruppieren nach >
Sereenshots Aktualisieren
& OneDrive Ordner anpassen..
[ Dieser PC Einfugen
“J 30-Objekte Verkniipfung einfigen
=] Bilder Umbenennen riickgangig machen Strg+Z
[ Deskiop Zugriff gewahren auf >
Dokumente = S
¥ Downloads
Eigenschaften
b Musik

B Videos

‘L., Lokaler Datentrager

¥ Netzwerk

1 Element

Klicke Rechtsklick und dann auf ,,Einfiigen®. Moglicherweise mdchte dein Computer von dir
die Administratorenrechte bestatigt bekommen. Sollte dies der Fall sein, klickst du auf

,Fortsetzen®. Die Trainings-Datei aus der Mail sollte nun im Ordner zu sehen sein.



| = | Workouts

Start  Freigeben  Ansicht - @

<« v o > DieserPC 5 Lokaler Datentriger (C) > Programme (x86) > Zwift > data > Workouts v o £ "Workouts" durch
Name Anderungsdatum e GroBe
| PROBE Tiis Training.zwe 09.10.2021 10:43 ZWO-Datei 1K
[ workouts.categories 10.08.2021 00:19 CATEGORIES-Datei 2K
I Desktop *

Z| Dokumente &

=] Bilder »
Abrechnungen Trait
Forlob
Prasentationen

Screenshots

@ OneDrive

I Dieser PC
J 3D-Objekte
=) Bilder
[ Desktop

¥ Downloads
b Musik

B Videos

“i.. Lokaler Datentriger

b Netzwerk

2 Elemente

11:15

. 09.10.2021

Schritt 6:

Viele von uns spielen Zwift nicht auf dem Computer, sondern auf einem Handy oder einem
Tablet. Damit die Datei auch hier zu sehen ist, muss sie einmal mit dem Computer im Spiel

geoffnet werden. Offne Zwift auf deinem Computer.
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Als néchstes wirst du aufgefordert, deine Geréate zu koppeln. Diesen Schritt kannst du zunéchst

iiberspringen (auBler, wenn du direkt mit deinem Computer losradeln mochtest. . .).

Klicke als nichstes auf den blauen Knopf ,, Training®.
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3 zwift - o ¢

TRAINING

© Custom Workouts
© Zwift Academy 2021
© Zwift Academy Tri 2021

e ein Workout aus dem linken

© Athlete-Inspired
© 10-12wk FTP Builder

... oder selbst erstellen

WORKOUT

i 125
A GO o

Klicke als nédchstes ,,Custom Workouts®. Es 6ffnen sich alle selbst erstellten Workouts, die du

jemals eingefligt hast. Am Anfang ist dieser Ordner leer.



3 zwift
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... oder selbst erstellen

Wihle ein Workout aus dem linken
Bereich.

WORKOUT

Wahle die richtige Datei aus. Fir diese Anleitung unsere Probedatei: ,,PROBE — TriAs

Training®. Die Datei hier sollte den Namen haben, der auch in deiner Mail ganz am Anfang

angezeigt wurde und variiert selbstverstandlich von Training zu Training — je nach dem, was

Wir trainieren.
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Stress Points: 49

Autor: T.Zimmer

11:25
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Nachdem du das Training angeklickt hast, wird dir eine erste Ubersicht auf der rechten Seite

angezeigt. Klicke nun auf den orangen Knopf ,,Workout* (unten).
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Du gelangst automatisch auf den Startbildschirm in Zwift. Klicke nun auf ,,Fahren“ (unten).

Das Spiel startet und das Workout wird dir links oben angezeigt.
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Du konntest das Workout nun hier auf deinem Computer fahren. Da du es nun einmal ge6ffnet
hast, kannst du es aber auch auf jedem anderen Geréat 6ffnen. Startest du nun bspw. Zwift auf

deinem iPad, wird auch hier das Workout unter ,,Custom Workouts* angezeigt.

Wir winschen dir viel Spal} beim Training!



