Bezecky dennik

¢

30-driovy sprievodny dennik

| Tabulka / Zdznam |

Vytvorené pomocou Loomjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o

najviac:

Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie

Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania

Skuste pisat kazdy den v rovnakom Case, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Po kazdom behu zaznamenajte datum a vzdialenost v kilometroch

Zaznamenajte trvanie v minutach a vypocitajte alebo zapiste svoje tempo
(min/km)

Zadajte priemernu srdcovu frekvenciu a ohodnotte svoju namahu na stupnici
RPE (1-10)

Zaznamenajte nazov trasy a poveternostne podmienky pre kontext

Pridajte akekolvek poznamky - ako ste sa citili, co slo dobre, co upravit
nabuduce

[E].aks

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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