
Sporttagebuch								           Kalenderwoche:  ____   Datum: __________  bis __________

Tag Sportart Anstrengung Dauer (in Minuten) Befinden
leicht mittel schwer

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag    

Meine Wochenwerte:     Gewicht (kg): 	           ________	 Ruhe-Herzfrequenz (bpm):  ________
			           Bauchumfang (cm):  ________	 Kraft (in Kniebeugen):  	   ________
	


