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Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki beldle:

Szénj naponta néhany percet az irdsra

Légy Gszinte és irj szabadon, itélkezés nélkil

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Jegyezd fel a datumot és a tavolsagot kilométerben minden futds utan
Rogzitsd az id6tartamot percben és szamold ki vagy ird be a tempdt (perc/km)

ird be az atlagos pulzusszamot és értékeld az eréfeszitésedet az RPE skalan
(1-10)

Jegyezd fel az Gtvonal nevét és az id6jarasi korilményeket a kontextusért

Adj hozza barmilyen megjegyzést — hogyan érezted magad, mi ment jol, mit
kell legkdzelebb mddositani

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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