
Sjabloon

Gewichtstracker (maand)
Eén maand, één regel per dag

Maand Eenheid Fase Bulk Cut Onderhoud

Dag Weekdag Gewicht Notitie (slaap, zout, training, cyclus ...) Weekgemiddelde Verschil
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Zo gebruik je de tracker
Weeg je elke ochtend na het opstaan en het toiletbezoek, vóór het eten
en drinken, steeds op dezelfde weegschaal.
Bereken aan het einde van elk blok het gemiddelde van de ingevulde
dagen en noteer het verschil met het vorige blok.
Het dagelijkse gewicht schommelt door water, zout, koolhydraten en
darminhoud. Beoordeel daarom nooit losse dagen, maar het
weekgemiddelde.

Gewichtstrend
Het weekgemiddelde is een eenvoudige vorm van het trendgewicht.
Gladgestreken methoden zoals een exponentieel gemiddelde reageren
sneller en gelijkmatiger. De gewichtstrend-calculator op leanislaw.app rekent
het uit je waarden uit.

Maandconclusie
Gemiddelde verandering per week

Wat werkte, wat verander ik?
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