Дневник наблюдений динамики состояния организма при занятиях на ТДИ-01.
(Январь 2008)
	2-й ЭТАП
	ОСНОВНОЙ РЕЖИМ
(вдох через тренажер)

	День
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление
	Вес
	Субъективная оценка

(Примечания)

	169
	06.01.2008

22-50
	18
	P5-2-10
	22
	
	
	
	ИПДА-22 сек

18мл   10мин

	170
	07.01.2008

23-40
	18
	P5-2-5-2-5
	22
	62

64
	126/84

129/90
	
	

	171
	08.01.2008

21-30
	18
	P5-2-5-2-5
	21-23
	72

72
	129/82

122/83
	
	

	172
	09.01.2008

21-35
	18
	P5-2-5-2-5
	23
	61
	122/80


	
	Прервал тренировку-дискомфорт.

	173
	10.01.2008-11.01.2008
	
	
	
	
	
	
	Отдых

	174
	12.01.2008


	18
	Р5-2-5-2-5
	23
	61
	126/81


	68
	Прервал тренировку-дискомфорт.

	175
	13.01.2008

21-45
	14
	P5-2-5-2-5-2-5
	24
	68

62
	129/81

133/89
	
	Уменьшил объем воды до 14мл
ПДА-24

	176
	14.01.2008

23-50
	14
	P5-2-5-2-5-2-5
	24
	66

61
	126/88

121/90
	
	

	177
	15.01.2008

21-10
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5
	24
	67

65
	118/81

123/81
	
	

	178
	16.01.2008

21-30
	14
	P5-2-5-2-5(25)-2-5(25)-2-5(25)
	24-25
	60

61
	117/74

127/80
	
	

	179
	17.01.2008

21-40
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5
	25
	63

57
	111/78

122/82
	69
	

	180
	18.01.2008

22-20
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5(26)
	25-26
	67

57
	115/75

115/72
	
	

	181
	19.01.2008

23-50
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5
	26
	68

56
	134/92

126/90
	
	Перед дыханием была стрессовая ситуация.

	182
	20.01.2008

21-30
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5
	26
	72

63
	122/79

128/85
	
	

	183
	21.01.2008
	
	
	
	
	
	
	отдых

	184
	22.01.2008

22-25
	14
	Р5-2-5-2-10-2-10
	26
	57

56
	114/81

115/74
	
	Комфортно

	184
	23.01.2008

22-45
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-5
	26
	67

60
	117/78

123/77
	
	Небольшое напряжение в конце тренировки.

	185
	24.01.2008

22-25
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4
	26
	61

55
	116/78

128/84
	70
	Уменьшил время тренировки на 1 мин.

Тренировка проходила с небольшим напряжением.

	186
	25.01.2008
	
	
	
	
	
	
	Отдых

	187
	26.01.2008

23-15
	14
	Р5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-3
	26
	61

54
	118/83

119/82


	
	Уменьшил время тренировки на 1 мин.

Тренировка проходила с небольшим напряжением.

	188
	28.01.2008

01-45
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-3
	26
	62

61
	132/82

134/94
	
	

	189
	29.01.2008

02-35
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-3
	26
	61

58
	132/84

130/89
	
	

	190
	30.01.2008

02-00
	14
	P3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-2
	21
	69

71
	134/93

138/97
	
	Уменьшил ПДА с 26сек до 21сек.

Интервал с 5мин. до 3мин. Подробности в комментарии.

	191
	31.01.2008

03-00
	14
	P3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-1
	21
	76

74
	136/90

122/89
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


