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Name:

Strale:

PLZ, Ort:

Telefon:

Mobil:

Email:

Geburtsdatum:

Personliche Daten

© www.shoppingladies.de



© www.shoppingladies.de



Januar Februar

Kw|Mo| Di | Mi |Do | Fr |Sa|So Kw |Mo| Di | Mi |Do | Fr |Sa|So
1 1 2 3 4 5

2 5 6 7 8 9 10 11 6 3 4 5 6 7

3 12 13 14 15 16 17 18 7 10 11 12 13 14 15
4 19 20 21 22 23 24 25 8 16 17 18 19 20 21 22
5 26 27 28 29 30 31 9 23 24 25 26 27 28

April Mali
Kw|Mo| Di | Mi |Do | Fr |Sa|So Kw|Mo| Di | Mi |Do | Fr |Sa|So
14 1 2 3 4 5 18 3
5 6 7 8 9 10 11 12 9 4 5 6 7 8 10
16 13 14 15 16 17 18 19 20 11 12 13 14 15 16 17
17 20 21 22 23 24 25 26 21 18 19 20 21 22 23 24
18 27 28 29 30 22 25 26 27 28 29 30 31
Juli August

Kw |Mo| Di | Mi |Do | Fr |Sa|So Kw Mo| Di | Mi |Do | Fr |Sa|So
27 3 4 5 31

28 6 7 8 10 11 12 32 3 4 5 6 7 8

29 13 14 15 16 17 18 19 33 10 11 12 13 14 15 16
30 20 21 22 23 24 25 26 34 17 18 19 20 21 22 23
31 27 28 29 30 31 35 24 25 26 27 28 29 30

36 31
Oktober November

Kw Mo | Di | Mi |Do | Fr |Sa|So Kw Mo| Di | Mi |Do | Fr |Sa|So
40 1 2 3 4 44

41 5 6 7 8 9 10 11 45 3 4 5 6 7 8
42 12 13 14 15 16 17 18 46 10 11 12 13 14 15
43 19 20 21 22 23 24 25 47 16 17 18 19 20 21 22
44 26 27 28 29 30 31 48 23 24 25 26 27 28 29

49 30

2015 im Uberblick

Marz

Kw Mo‘Di‘Mi‘Do‘Fr‘Sa‘So‘
9 1
0 2 3 4 5 6 7 8
11 9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
14 30 31

1

N

1

w

Juni

«w Mo Di | Mi|Do| Fr|sa So
23 1 2 3 4 5 6 7
24 8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
26 22 23 24 25 26 27 28
27 29 30

2

4]

September

«w Mol Di | Mi | Dol Fr |sa So
36 1 2 3 4 5 6
37 7 8 9 10 11 12 13
38 14 15 16 17 18 19 20
39 21 22 23 24 25 26 27
20 28 29 30

Dezember
«w Mo Di Mi Do Fr|Sa So

49 1 2 3 4 5 6
50 7 8 9 10 11 12 13
51 14 15 16 17 18 19 20
52 21 22 23 24 25 26 27
53 28 29 30 31
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Wichtige Termine & Sportveranstaltungen 2015

Januar Februar
April Mai
Juli August

Oktober November
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Ziele und Notizen fur 2015

Meine Ziele

Notizen
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Januar — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

Do

Fr

Sa

So

Mo

Di

Mi

Do

Fr

10

Sa
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Januar — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

So

12

Mo

13

Di

14

Mi

15

Do

16

Fr

17

Sa

18

So

19

Mo

20

Di
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Januar — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Mi

22

Do

23

Fr

24

Sa

25

So

26

Mo

27

Di

28

Mi

29

Do

30

Fr
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Januar — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

31 | Sa

Monatszusammenfassung

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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Februar — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

So

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Mo

10

Di
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Februar — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

Mi

12

Do

13

Fr

14

Sa

15

So

16

Mo

17

Di

18

Mi

19

Do

20

Fr
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Februar — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Sa

22

So

23

Mo

24

Di

25

Mi

26

Do

27

Fr

28

Sa
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Monatszusammenfassung

Februar — Workout

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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Marz — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

So

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Mo

10

Di
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Marz — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11 | Mi

12 | Do

13 | Fr

14 | Sa

15 | So

16 | Mo

17 | Di

18 | Mi

19 | Do

20 | Fr
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Marz — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Sa

22

So

23

Mo

24

Di

25

Mi

26

Do

27

Fr

28

Sa

29

So

30

Mo
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Marz — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

31

Di

Monatszusammenfassung

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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April — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

Mi

Do

Fr

Sa

So

Mo

Di

Mi

Do

10

Fr

© www.shoppingladies.de



April — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

Sa

12

So

13

Mo

14

Di

15

Mi

16

Do

17

Fr

18

Sa

19

So

20

Mo
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April — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Di

22

Mi

23

Do

24

Fr

25

Sa

26

So

27

Mo

28

Di

29

Mi

30

Do
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Monatszusammenfassung

April — Workout

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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Mail — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

Fr

Sa

So

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

10

So
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Mail — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

Mo

12

Di

13

Mi

14

Do

15

Fr

16

Sa

17

So

18

Mo

19

Di

20

Mi
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Mail — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Do

22

Fr

23

Sa

24

So

25

Mo

26

Di

27

Mi

28

Do

29

Fr

30

Sa
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Mail — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

31 | So

Monatszusammenfassung

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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Juni — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Mo

Di

10

Mi
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Juni — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11 | Do

12 | Fr

13 | Sa

14 | So

15 | Mo

16 | Di

17 | Mi

18 | Do

19 | Fr

20 | Sa
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Juni — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

So

22

Mo

23

Di

24

Mi

25

Do

26

Fr

27

Sa

28

So

29

Mo

30

Di
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Monatszusammenfassung

Juni — Workout

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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Juli = Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

Mi

Do

Fr

Sa

So

Mo

Di

Mi

Do

10

Fr
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Juli = Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

Sa

12

So

13

Mo

14

Di

15

Mi

16

Do

17

Fr

18

Sa

19

So

20

Mo
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Juli = Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Di

22

Mi

23

Do

24

Fr

25

Sa

26

So

27

Mo

28

Di

29

Mi

30

Do
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Juli = Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

31| Fr

Monatszusammenfassung

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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August — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

Sa

So

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

10

Mo
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August — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

Di

12

Mi

13

Do

14

Fr

15

Sa

16

So

17

Mo

18

Di

19

Mi

20

Do
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August — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Fr

22

Sa

23

So

24

Mo

25

Di

26

Mi

27

Do

28

Fr

29

Sa

30

So
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August — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

31 | Mo

Monatszusammenfassung

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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September — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Mo

Di

Mi

10

Do
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September — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

Fr

12

Sa

13

So

14

Mo

15

Di

16

Mi

17

Do

18

Fr

19

Sa

20

So
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September— Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Mo

22

Di

23

Mi

24

Do

25

Fr

26

Sa

27

So

28

Mo

29

Di

30

Mi
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Monatszusammenfassung

September — Workout

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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Ohtober
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Oktober — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

Do

Fr

Sa

So

Mo

Di

Mi

Do

Fr

10

Sa
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Oktober — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

So

12

Mo

13

Di

14

Mi

15

Do

16

Fr

17

Sa

18

So

19

Mo

20

Di
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Oktober — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Mi

22

Do

23

Fr

24

Sa

25

So

26

Mo

27

Di

28

Mi

29

Do

30

Fr
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Oktober — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

31 | Sa

Monatszusammenfassung

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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November
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November — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

So

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Mo

10

Di
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November — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

Mi

12

Do

13

Fr

14

Sa

15

So

16

Mo

17

Di

18

Mi

19

Do

20

Fr
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November — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Sa

22

So

23

Mo

24

Di

25

Mi

26

Do

27

Fr

28

Sa

29

So

30

Mo
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Monatszusammenfassung

November — Workout

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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Dezember
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Dezember — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Mo

Di

Mi

10

Do
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Dezember — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

11

Fr

12

Sa

13

So

14

Mo

15

Di

16

Mi

17

Do

18

Fr

19

Sa

20

So
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Dezember — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

21

Mo

22

Di

23

Mi

24

Do

25

Fr

26

Sa

27

So

28

Mo

29

Di

30

Mi
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Dezember — Workout

Tag

Laufen

Rad

Fitnesslaune

31 | Do

Monatszusammenfassung

Tag

Laufen

Rad

km/
Zeit

Gewichtsverlauf

Startgewicht

Monatsendgewicht

+/-

Notizen
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Jahresubersicht deiner Leistungen

Laufen
(km/Zeit)

Rad
(km/Zeit)

Januar

Februar

Méarz

April

Mai

Juni

Juli

August

September

Oktober

November

Dezember

gesamt
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Jahresubersicht Gewicht

Startgewicht

+/-
(kg)

Notizen

Januar

Februar

Méarz

April

Mai

Juni

Juli

August

September

Oktober

November

Dezember

Endgewicht
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