Kinder als Gesundheitsexperten JuvenTlm

Geférdert vom Baysrischen Staataministerium fiir Umwelt, Gesundhsit und Verbraucherachutz m e ~ Jugend, V|tal|ta‘t Und En‘thCklung
o

im Rahmen der Gesundheitainititative ,Gesund Leben Baysm

Mein Trainingsplan

So kannst du deinen eigenen Trainingsplan erstellen:

Suche dir eine Woche aus, in der du fir jeden Tag (Montag bis Sonntag) die Zeit (Minuten oder
Stunden) in die Tabelle eintragst, die du Sport getrieben hast. Damit du es leichter hast, kannst
du unterscheiden in Schulsport, Sport-AG, Freizeit oder Sport, den du im Sportverein gemacht
hast.

Rechne dann fur jeden Tag die Zeit zusammen, in der du dich kérperlich bewegt hast. Wenn du
zwei bis drei Stunden am Tag schaffst, bist du fit!
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