Registo de Treinos 2010

CorrerPorPrazer.com 

Bem vindo(a)! 

O registo dos seus treinos é uma das melhores ferramentas para manter a motivação em alta e cumprir as duras sessões que tem pela frente até à próxima prova. Por isso, o Correr por Prazer apresenta-lhe um modelo simples para escrever os dados mais importantes de cada treino. 

No final de 52 semanas terá um registo completo dos quilómetros que correu em 2010, as provas que completou e a informação mais importante sobre o seu progresso. 

Dados do Atleta


Curriculum vitae do atleta

Início da corrida ___/___/____ 
	DIA
	PROVA
	MARCA 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


	DIA
	PROVA
	MARCA 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Instruções

	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	28Dez
	
	
	
	
	

	29Dez
	
	
	
	
	

	30Dez
	
	
	
	
	

	31Dez
	
	
	
	
	

	1Jan
	
	
	
	
	

	2Jan
	
	
	
	
	

	3Jan
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	4Jan
	
	
	
	
	

	5Jan
	
	
	
	
	

	6Jan
	
	
	
	
	

	7Jan
	
	
	
	
	

	8Jan
	
	
	
	
	

	9Jan
	
	
	
	
	

	10Jan
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	11Jan
	
	
	
	
	

	12Jan
	
	
	
	
	

	13Jan
	
	
	
	
	

	14Jan
	
	
	
	
	

	15Jan
	
	
	
	
	

	16Jan
	
	
	
	
	

	17Jan
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	18Jan
	
	
	
	
	

	19Jan
	
	
	
	
	

	20Jan
	
	
	
	
	

	21Jan
	
	
	
	
	

	22Jan
	
	
	
	
	

	23Jan
	
	
	
	
	

	24Jan
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	25Jan
	
	
	
	
	

	26Jan
	
	
	
	
	

	27Jan
	
	
	
	
	

	28Jan
	
	
	
	
	

	29Jan
	
	
	
	
	

	30Jan
	
	
	
	
	

	31Jan
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	1Mar
	
	
	
	
	

	2Mar
	
	
	
	
	

	3Mar
	
	
	
	
	

	4Mar
	
	
	
	
	

	5Mar
	
	
	
	
	

	6Mar
	
	
	
	
	

	7Mar
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	8Mar
	
	
	
	
	

	9Mar
	
	
	
	
	

	10Mar
	
	
	
	
	

	11Mar
	
	
	
	
	

	12Mar
	
	
	
	
	

	13Mar
	
	
	
	
	

	14Mar
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	15Mar
	
	
	
	
	

	16Mar
	
	
	
	
	

	17Mar
	
	
	
	
	

	18Mar
	
	
	
	
	

	19Mar
	
	
	
	
	

	20Mar
	
	
	
	
	

	21Mar
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	22Mar
	
	
	
	
	

	23Mar
	
	
	
	
	

	24Mar
	
	
	
	
	

	25Mar
	
	
	
	
	

	26Mar
	
	
	
	
	

	27Mar
	
	
	
	
	

	28Mar
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	1Mar
	
	
	
	
	

	2Mar
	
	
	
	
	

	3Mar
	
	
	
	
	

	4Mar
	
	
	
	
	

	5Mar
	
	
	
	
	

	6Mar
	
	
	
	
	

	7Mar
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	8Mar
	
	
	
	
	

	9Mar
	
	
	
	
	

	10Mar
	
	
	
	
	

	11Mar
	
	
	
	
	

	12Mar
	
	
	
	
	

	13Mar
	
	
	
	
	

	14Mar
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	15Mar
	
	
	
	
	

	16Mar
	
	
	
	
	

	17Mar
	
	
	
	
	

	18Mar
	
	
	
	
	

	19Mar
	
	
	
	
	

	20Mar
	
	
	
	
	

	21Mar
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	22Mar
	
	
	
	
	

	23Mar
	
	
	
	
	

	24Mar
	
	
	
	
	

	25Mar
	
	
	
	
	

	26Mar
	
	
	
	
	

	27Mar
	
	
	
	
	

	28Mar
	
	
	
	
	


	DIA
	LOCAL
	DESCRIÇÃO
	AUTO-AVALIAÇÃO
	DISTÂNCIA

(Km)
	TEMPO

(min)

	29Mar
	
	
	
	
	

	30Mar
	
	
	
	
	

	31Mar
	
	
	
	
	

	1Abr
	
	
	
	
	

	2Abr
	
	
	
	
	

	3Abr
	
	
	
	
	

	4Abr
	
	
	
	
	


Correr no Inverno
Uma grande parte das provas decorre entre os meses de Março e Maio, quando o tempo já está menos frio e chove com menor frequência mas a sua preparação é feita no pico do Inverno quando não apetece sair de casa num dia cinzento e gelado. Não “arrefeça” a corrida com estes 3 conselhos:

· Compre vestuário adequado. Poderá ter de trocar os práticos calções por calças de lycra mas uma t-shirt técnica permite-lhe manter o tronco quente. 

· Se estiver a chover, utilize um corta-vento. Uma outra solução prática é usar um saco de plástico que pode descartar caso a nuvem vá embora. 

· Utilize luvas para evitar que os dedos “congelem”, algo muito desconfortável e gorro para diminuir a dissipação de calor pela cabeça. 
Esperamos que este registo tenha ajudado a manter a motivação para cumprir os treinos mesmo nesses dias. 

Nome _________________________________ Data de Nascimento  ____/___/_____


Historial médico 


( Hipertensão arterial ( Diabetes	(Doença cardiovascular


Outra(s) ___________________________________________________________________


Medicação _________________________________________________________________


(coloque a que toma regularmente com a dosagem) 		Tipo de sangue _________





DADOS BIOMÉTRICOS


Altura	_____ m		Peso ______ Kg 


Frequência cardíaca em repouso _____ batimentos por minuto





Objectivo geral para 2010 ___________________________________________________________





LOCAL


Distinga se foi um treino no parque, na estrada, na praia, numa pista ou num trail. 


DESCRIÇÃO 


Descreva brevemente a sessão. Refira o aquecimento e o relaxamento e se fez outro treino (ginásio, exercícios com o peso corporal, etc.). Pode completar com o ritmo médio ou o ritmo das séries e com a frequência cardíaca. 


AUTO-AVALIAÇÃO


No início poderá parecer abstracto mas procure ter um sentido crítico na avaliação do seu desempenho nesse treino. Basta distinguir se foi Bom, Suficiente ou Mau. 


DISTÂNCIA E TEMPO


São duas medidas de volume de treino pelo que são imprescindíveis. Se não costuma medir distâncias, não é vergonha nenhuma usar o tempo. Não tem necessariamente de utilizar os dois parâmetros, depende da sua abordagem no plano de treinos. Pode fazer por exemplo: 1 sessão com um determinado tempo e nas outras concentrar-se em completar um percurso com uma dada distância.









