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

	День
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление
	Вес
	Субъективная оценка

(Примечания)

	221
	01.03.2008

03-00
	16
	P5-3-5-2-5-2-5-2-5-2-6=26
	29
	55
53
	114/73
125/83
	70
	Небольшое напряжение в течение тренировки.

	222
	02.03.2008

03-05
	16
	P5-3-5-2-5-2-5-2-5-2-6=26
	30
	60

55
	122/82

131/84
	
	Комфортно.

	223
	03.03.2008

03-00
	16
	P5-3-5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-1=26
	30
	60

55
	127/78

116/78
	
	Небольшое напряжение в течение тренировки.

	224
	04.03.2008

03-00
	16
	P5-3-5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-1=26
	30-31
	62

59
	120/81

122/88


	
	Небольшое напряжение в начале  тренировки.

Первые 10 мин. ПДА 30 сек, последние 16 мин ПДА 31 сек

	225
	05.03.2008

03-00
	16
	P5-3-4-2-4=8
	31
	63
	127/86


	
	Прервал занятия из-за дискомфорта в кишечнике.

	226
	06.03.2008

03-05
	16
	P5-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-2=26
	30
	64

62
	126/84

119/83
	
	Напряжение в процессе всей тренировки.

Дискомфорт в кишечнике. Пришлось уменьшить интервал дыхания через тренажер с 5мин. до 4-х мин. и увеличить интервалы отдыха до 3-х мин.

	227
	07.03.2008

03-00
	16
	P5-3-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-3=27
	30
	61

57
	114/82

121/81
	
	Небольшое напряжение в течение тренировки.

	228
	08.03.2008

03-10
	16
	P5-2-5-3-5-2-5-2-5-2-5-2-2=27
	31
	65

64


	122/81

122/82


	
	Небольшое напряжение в течение тренировки.

	229
	08.03.2008


	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	230
	10.03.2008

03-15
	17
	P5-2-5-3-5-2-5-2-5-2-5-2-3=28
	31
	62

58
	127/78

123/83
	
	Небольшое напряжение в начале тренировки.

	231
	11.03.2008

03-00
	17
	P3-2-4-2-4-2-4-2-4--2-4-2-4-2-4=28
	31
	58

56
	122/82

129/83
	
	Напряжение в начале тренировки.
Снизил интервал дыхания с 5мин. до 4-х.

	232
	12.03.2008

03-05
	17
	P3-2-4-2-4-2-4-2-4--2-4-2-4-2-4=28
	31
	68

67
	119/85

133/91
	
	Напряжение в процессе всей тренировки.

Дискомфорт в кишечнике. Пришлось уменьшить интервал дыхания через тренажер с 5мин. до 4-х мин. 

	233
	13.03.2008

03-05
	17
	P3-2-4-2-4-2-4-2-4--2-4-2-4-2-4=28
	31
	69

67
	131/87

133/91
	
	Напряжение в процессе всей тренировки.

Дискомфорт в кишечнике.

	234
	14.03.2008

03-10
	17
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-3=28
	31
	72

71
	116/88

122/88
	
	Комфортно.

	235
	15.03.2008

03-25
	17
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=29
	31
	77

72
	110/76

120/85
	
	Комфортно.

	236
	16.03.2008

03-00
	18
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=29
	31
	71

67


	120/78

122/85
	
	Комфортно.

	237
	17.03.2008

03-00
	18
	P5-2-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-1=29
	31
	64

67
	122/78

120/78
	
	Напряжение в процессе всей тренировки.

 Пришлось уменьшить интервал дыхания через тренажер с 5мин. до 4-х мин. 

	238
	18.03.2008

03-02
	18
	P5-3-5-2-5-2-4-2-4-2-4-2-4-2-3=29
	31
	65

59


	122/85

134/91
	
	Напряжение в процессе всей тренировки.

	239
	19.03.2008

03-02
	18
	P5-3-5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-4=29
	31
	68

64
	118/83

134/89
	
	Небольшое напряжение в течение тренировки.

	240
	20.03.2008

03-00
	18
	P5-3-4=4
	31
	64
	122/84
	
	Прервал тренировку из-за дискомфорта в кишечнике.

	241
	21.03.2008


	
	
	
	
	
	
	День вынужденного отдыха.

(подробности в комментарии)

	242
	22.03.2008


	
	
	
	
	
	
	День вынужденного отдыха.

(подробности в комментарии)

	243
	23.03.2008
03-00

	
	
	
	59
	113/78


	
	День вынужденного отдыха.

(подробности в комментарии)

	244
	24.03.2008

	
	
	
	
	
	
	День вынужденного отдыха.

(подробности в комментарии)

	245
	25.03.2008
21-25
	17
	P5-3-5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-3=28
	27
	67
69
	118/86
127/83
	
	Напряжение в начале тренировки.


	246
	26.03.2008

21-25
	17
	P5-3-5-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3=28
	27
	68

58
	114/77

126/83
	
	Напряжение в процессе всей тренировки.

	247
	27.03.2008


	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	248
	29.03.2008

03-08
	17
	P5-3-5-3-5-3-5=15
	27
	66

56
	110/78

118/78
	
	Комфортно.

	249
	29.03.2008

22-10
	18
	P5-3-5-3-5-3-5=15
	27
	61

58
	104/74

112/78
	
	Небольшое напряжение в течение тренировки.

	250
	30.03.2008

22-10
	17
	P5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-5-2-3=28
	30
	61

56
	126/74

111/80
	
	Комфортно.

	251
	31.03.2008

21-50
	17
	P3-2-4-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3-2-3=28
	30
	63

51
	117/77

133/86
	
	Напряжение в процессе всей тренировки.

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


