
สมุดบันทึกการวิ่ง

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน

ตาราง / บันทึก

สร้างด้วย LoomJournals



วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

บันทึกวันที่และระยะทางเป็นกิโลเมตรหลังแต่ละครั้งที่วิ่ง

บันทึกระยะเวลาเป็นนาทีและคำนวณหรือเขียนเพซ (นาที/กม.)

กรอกอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยและให้คะแนนความพยายามตามมาตรา RPE (1-10)

จดชื่อเส้นทางและสภาพอากาศเพื่อเป็นบริบท

เพิ่มบันทึก เช่น คุณรู้สึกอย่างไร อะไรไปได้ดี และต้องปรับอะไรในครั้งหน้า

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด
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สมุดบันทึกการวิ่ง
วันที่ ระยะทาง (กม.) ระยะเวลา

(นาที)
ความเร็ว
(นาที/กม.)

อัตราการเต้น
หัวใจเฉลี่ย
(ครั้ง/นาที)

ระดับความ
เหนื่อย
(RPE)

เส้นทาง สภาพอากาศ บันทึก
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