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➢ Schauen Sie sich Ihr 

Bewegungstagebuch an! 

➢ Welche Sportarten haben Sie 

gemacht? 

➢ Wie haben Sie sich dabei 

gefühlt? 

➢ Was ist Ihnen gut gelungen? 

➢ Wo können Sie sich noch 

verbessern? 

Borg-Skala 

Borg-Skala 

Einführung in das Bewegungstagebuch 

 

 

 

„Es gibt nichts Gutes, außer man tut es.“ 

- Erich Kästner 

 

Erklärung Beispiel:  

 

 

 

 

 

 

Borg Skala: So wird sie verwendet 

Die Vorteile der Borg Skala liegen 
auf der Hand:  
Eine schnelle Einschätzung des 
Empfindens bei einer sportlichen 
Aktivität.  
Dadurch können Sie 
annäherungsweise die eigene 
Intensität bei Ihrem Fitness-Training 
einschätzen. 
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Bewegungstagebuch  
Datum: 

 

 
 

Was Uhrzeit 
Art / Dauer / 

Umfang 
Befinden 

Anstrengungs-
grad →  

Borg-Skala 

An-
merkungen / 
Besonder-

heiten 

Verordnetes 
Programm 

 
1. 
 

  
 

 
 

2.   
  

 
 

3.   
 

 
 

 
4. 
 

  
 

 
 

Aktiv 
Programm 

 
1. 
 

  
 

 
 

 
2. 
 

  
 

 
 

 
3. 
 

  
 

 
 

 
4. 
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1. 
 

  
 

 
 

 
2. 
 

  
 

 
 

 
3. 
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Haus / 

Treppen etc. 

 
1. 
 

  
 

 
 

 
2. 
 

  
 

 
 

 
3. 
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Seelisches 
Befinden 

 
Körperliches 

Befinden 
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