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

	День
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление
	Вес
	Субъективная оценка

(Примечания)

	192
	01.02.2008

03-10
	14
	Р3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-1=25
	21
	63

65
	126/86

122/86
	70
	Комфортно

	193
	02.02.2008

03-20
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-5=25
	22
	61

62
	116/80

123/81
	
	

	194
	03.02.2008
03-20
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-3=23
	22
	73
71
	125/84
125/88
	69
	Небольшое общее напряжение в процессе дыхания, в конце выдоха остается воздух, который выдыхал форсированно.

	195
	04.02.2008
03-10
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=24
	22
	69
64
	123/86
118/80
	
	Небольшое общее напряжение в процессе дыхания, раздышался только в конце занятия.

	196
	05.02.2008
	
	
	
	
	
	
	Температура-37,4грд., Синусит. Провожу лечение.
Сделал день отдыха.

	197
	06.02.2008
03-10
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=24
	22-23
	68
67
	102/74
117/77
	
	Последние 14мин. ПДА 23сек.
Комфортно.

	198
	07.02.2008

04-20
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=24
	23
	61

60
	115/82

126/84
	
	Небольшое общее напряжение в процессе дыхания, раздышался только в
середине занятия.

	199
	08.02.2008
03-10
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=24
	24-25
	61
58
	121/78
138/88
	
	Последние 10 мин. ПДА=25
Комфортно.

	200
	09.02.2008

03-15
	14
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=24
	25-26
	64

68
	118/80

128/90
	
	Небольшое общее напряжение в процессе дыхания, в конце выдоха остается воздух, который выдыхал форсированно.

	201
	10.02.2008

03-10
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=24
	26
	64

62
	117/77

119/84
	
	Комфортно

	202
	11.02.2008

03-10
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=24
	26
	68

67
	126/83

122/87
	67
	Комфортно

	203
	12.02.2008

03-15
	15
	P3-2-5
	26
	
	
	
	Прервал тренировку из-за дискомфорта, общей усталости.

	204
	13.02.2008

03-15
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=24
	26-27
	64
59
	113/81

121/82


	68


	Комфортно.
В конце выдоха остается воздух, выдыхал форсированно.
Последние 7 мин. ПДА=27



	205
	14.02.2008

03-15
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=24
	27-26
	60

59
	126/84

129/87
	
	Первые 5 мин. ПДА=27 В конце 5-ти минутки дышать стало тяжело, уменьшил ПДА.

Тренировка прошла с небольшим напряжением.

	206
	15.02.2008

22-35
	15
	P5-2-3
	26
	65
	121/82

	
	При разминке почувствовал сильный дискомфорт в кишечнике, занятие пришлось прекратить.

	207
	16.02.2008

04-20
	15
	P5-2-2
	26
	
	
	
	То же, что  и п.206

	208
	17.02.2008

03-20
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-5=25
	26
	63

63
	130/84

134/86
	
	Комфортно

	209
	18.02.2008

02-45
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-5=25
	26-27
	59

60
	129/83

145/89
	
	Комфортно.

Последние 5 мин. ПДА=27

	210
	19.02.2008

03-45
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-5=25
	27
	63

59
	129/83

127/83
	69
	Тренировка прошла с небольшим напряжением

	211
	20.02.2008

03-25
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-6=26
	27
	64

63
	131/82

131/86
	
	Комфортно

	212
	21.02.2008


	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	213
	22.02.2008

03-05
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-6=26
	27-28
	69

64
	121/78

132/87
	
	Комфортно.

Последние 5 мин. ПДА=28

	214
	23.02.2008

03-05
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-6=26
	28
	67

60
	124/82

129/85
	
	Комфортно

	215
	24.02.2008

03-05
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-6=26
	28
	63

62
	119/82

137/88
	
	Комфортно

	216
	25.02.2008

03-10
	15
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-6=26
	28
	64

63
	127/77

137/90
	
	Комфортно

	217
	26.02.2008
	
	
	
	
	
	
	Сделал день отдыха.

	218
	27.02.2008

03-00
	16
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-6=26
	28
	65

58


	124/80

126/92

	
	В первой половине тренировки небольшое напряжение.

	219
	28.02.2008

03-00
	16
	P5-3-5-2-5-2-5-2-5-2-5=25
	28-29
	63

59
	119/82

131/86
	
	В первой половине тренировки небольшое напряжение.
Последние 4 мин. ПДА= 29

	220
	29.02.2008

03-15
	16
	P5-3-5-2-5-2-6-2-5-2-5=26
	29
	61

60
	122/82

130/86
	
	Комфортно

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


