Sporttagebuch Kalenderwoche: Datum: bis

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

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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Meine Wochenwerte: = Gewicht (kg): Ruhe-Herzfrequenz (bpm): a Uiﬁfgﬁc"hau

Bauchumfang (cm): Kraft (in Kniebeugen):
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