DER TAG

Uhrzeit
04:00

REM

Aufwachen

Ausdauertraining

Leistungshoch

Krafttraining?

Mittagstief

Leistungshoch

Krafttraining

Leistungshoch

Einschlafen

Tiefschlaf

REM
Tiefschlaf

I Uhrzeit

04:00




