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Πίνακας / Αρχείο
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Πώς να Χρησιμοποιήσετε αυτό το Ημερολόγιο

Καλώς ήρθατε στο ημερολόγιό σας! Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να
αξιοποιήσετε στο έπακρο:

1 Αφιερώστε λίγα λεπτά κάθε μέρα για να γράψετε

2 Να είστε ειλικρινείς και γράψτε ελεύθερα χωρίς κριτική

3
Προσπαθήστε να γράφετε την ίδια ώρα κάθε μέρα για να δημιουργήσετε μια
συνήθεια

4 Ανασκοπήστε τις καταχωρήσεις σας εβδομαδιαία για να εντοπίσετε μοτίβα

Καταγραψτε ημερομηνια και αποσταση σε χιλιομετρα μετα απο καθε τρεξιμο

Σημειωστε τη διαρκεια σε λεπτα και υπολογιστε η γραψτε τον ρυθμο σας
(λεπτα/χλμ)

Εισαγετε τον μεσο καρδιακο παλμο και αξιολογηστε την προσπαθεια σας στην
κλιμακα RPE (1-10)

Σημειωστε το ονομα διαδρομης και τις καιρικες συνθηκες για πλαισιο

Προσθεστε σημειωσεις -- πως νιωσατε, τι πηγε καλα, τι να προσαρμοσετε την
επομενη φορα

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 3 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 4 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 5 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 6 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 7 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 8 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 9 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 10 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 11 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 12 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 13 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 14 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 15 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 16 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 17 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 18 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 19 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 20 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 21 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 22 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 23 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 24 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 25 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 26 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 27 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 28 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 29 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 30 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 31 —



Π Ί Ν Α Κ Α Σ  /  Α Ρ Χ Ε Ί Ο

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΤΡΕΞΙΜΑΤΟΣ
ΗΜΕΡΟΜΗΝΊΑ ΑΠΌΣΤΑΣΗ

(KM)
ΔΙΆΡΚΕΙΑ
(ΛΕΠΤΆ)

ΡΥΘΜΌΣ
(ΛΕΠΤΆ/KM)

ΜΈΣΟΣ ΚΑΡΔ.
ΠΑΛΜΌΣ

(BPM)

ΠΡΟΣΠΆΘ
ΕΙΑ (RPE)

ΔΙΑΔΡΟΜΉ ΚΑΙΡΌΣ ΣΗΜΕΙΏΣΕΙΣ

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Α Τ Ο Σ — 32 —
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