
Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Woche 5 Woche 6 Woche 7 Woche 8 Woche 9 Woche 10 Woche 11 Woche 12



Sportart Körpergewicht

80 kg 90 kg 100 kg 110 kg 120 kg

Spazierengehen 124 140 155 171 186

Wandern 240 270 300 330 360

Skilanglauf langsam 260 293 325 358 390

leichtes Joggen 320 360 400 440 480

Nordic Walking 400 450 500 550 600

langsames Radfahren 240 270 300 330 360

Brustschwimmen 172 194 215 237 258

Kraulschwimmen 252 284 315 347 378

Tanzen 132 149 165 182 198

Gymnastik 152 171 190 209 228


