Bitte flllen Sie es aus und senden Sie es an meine E-Mail-Adresse: gregfit@gmx.de.
Unnétige Informationen bitte durchstreichen oder in vollstandigen Satzen beantworten.
Vielen Dank.

Vor-und Nachname . . .................... Berichtsnummer . . . .

Wie war deine Woche? hervorragend / sehr gut / okay / schlecht

MESSUNGEN:
Nuchtern-Gewicht zuvor Nuchtern . . . . .. Gewicht aktuell . .. .. ..
Taillenumfang . . ......... Taillenumfang. . . . . ..
Huftumfang ........ Huftumfang. . .....
Oberschenkelumfang . . . . . .. Oberschenkelumfang. . . . . ..

DIAT:

Wie viele Tage hast du genau (zu 100%) auf deine Mahlzeiten/Makronahrstoffe
geachtet?

taglich / 4-5 Tage / 1-3 Tage / gar nicht

Hast du mehr Mahlzeiten gegessen als geplant oder deine Kalorien-/Makro-Ziele
uberschritten?

nein / 1-2 Mal / 3-4 Mal / 5 oder mehr Mal

Hast du eine Mahlzeit ausgelassen? Wenn ja, welche und warum?

Abweichungen von der Diat. Wenn ja, bitte angeben welche und warum, wenn
nicht, bitte "keine" eingeben.

Beschreibe in einigen Satzen, wie gut du dich an die Diat gehalten hast diese
Woche.

Beschreibe in einigen Satzen, wie du dich aktuell auf der Diat fuhlst.



Ich meine hier Verdauung, Sattigungsgefuhl oder Hungergefuhl, geistige Ruhe.

Hast du gemal} deinem Plan in dieser Woche Nahrungserganzungsmittel
eingenommen? Wenn nein, welche hast du ausgelassen und warum?

Hast du darauf geachtet, die vorgeschriebene Flussigkeitszufuhr wahrend des
Tages einzuhalten?
Ja / Fast geschafft / Nein

TRAINING:
Menge an Cardio-Training:

Hast du wahrend des Trainings genug Energie?

Ja, sehr viel / Ja, ich komme zurecht / Durchschnittlich, ich werde am Ende
schwach / So lala, ich werde wahrend des Trainings schwach / Nein, ich kann kaum
trainieren

Wie fuhlst du dich nach dem Training?
Voll Energie / Leicht erschopft, aber gut / Vollig erschopft

Wie steht es mit Muskelkater nach dem Training?
Ich habe keinen Muskelkater / Er dauert einen Tag an / Er dauert zwei Tage an / Er
dauert drei oder mehr Tage an

Machst du Fortschritte im Training von Training zu Training? Erhohst du die Anzahl
Qer Wiederholungen oder das Gewicht? Wenn nicht, bitte angeben, in welchen
Ubungen du keine Fortschritte machst.

Haltst du dich zu 100% an deinen Trainingsplan?
Ja / Nein / Ich habe Anderungen vorgenommen

Anzahl der durchgefuhrten Trainings (geben Sie an, wie viele Trainings Sie von der
geplanten Anzahl absolviert haben, z. B. 3/3)

Beschreibe deinen Schlaf. Wahle einige Elemente aus:
Ich wache in der Nacht auf / Ich stehe erholt auf / Ich stehe unausgeruht auf

Platz fur deine Anmerkungen - alles, was du fiir richtig haltst,
Anderungsvorschlage, etc.



