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

(вдох через тренажер)

	День
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление
	Вес
	Субъективная оценка

(Примечания)

	252
	02.04.2008

03-05
	17
	P3-3-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-4=28
	30-31
	64

56
	118/80

120/85
	68
	Напряжение в начале тренировки.
Последние 10 мин. ПДА 31 сек.


	253
	03.04.2008

03-05
	17
	P3-3-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-5=29
	31
	66

53
	124/79

119/85
	
	Напряжение в начале тренировки.

	254
	04.04.2008

03-00
	17
	P3-3-4-2-4-2-5-2-5-2-5-2-5=28
	32
	61

59
	120/79

126/87
	
	Напряжение в начале тренировки.

	255
	05.04.2008

03-20
	17
	P5-3-5-2-5-2-4-2-4-2-5-2-5=28
	32
	60

56

55
	122/82

134/86

119/79
	
	Напряжение в процессе всей тренировки
Последнее измерение давления и пульса через 1 мин. после окончания тренировки.

	256
	06.04.2008

03-20
	17
	P3-3-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-4-2-4=28
	32
	57

51
	118/71

136/82
	
	Напряжение в процессе всей тренировки


	257
	07.04.2008

03-10
	17
	P3-2-4-2-4-2-4-2-5-2-5-2-5-2-3=30
	32
	70

63
	127/83

121/87
	
	Напряжение в начале тренировки.

	258
	08.04.2008

03-10
	17
	P4-2-4-2-4-2-4-3-4-3-4-3-4-3-3=27
	31
	62

60
	123/84

134//87
	
	Напряжение в процессе всей тренировки


	259
	09.04.2008


	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	260
	10.04.2008

03-10
	17
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	30-29
	67

62
	124/84

122/86
	
	Напряжение в начале тренировки
Уменьшил ПДА на 1 сек. после 10мин. тренировки.

	261
	11.04.2008

03-10
	17
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	29
	60

57
	125/75

130/86


	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	262
	12.04.2008

03-25
	17
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	29
	65

58
	126/80

118/82
	
	Напряжение в начале тренировки


	263
	13.04.2008

03-25
	17
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	29
	69

58
	127/81

122/80
	
	Напряжение в начале тренировки


	264
	14.04.2008

03-00
	17
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	29
	65

57
	122/84

128/80
	
	Напряжение в начале тренировки


	265
	15.04.2008

03-05
	17
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	29-30-31
	54

54
	122/74

130/81


	
	Предпоследние 5мин. ПДА=30сек

Последние 5мин. ПДА=31сек.

Комфортно.

	266
	16.04.2008

03-05
	17
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	30
	63

56
	126/78

128/78
	67


	Комфортно.

	267
	17.04.2008

03-08
	17
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	30
	62

54
	113/70

110/78
	
	Комфортно.

	268
	18.04.2008

03-06
	17
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	30-31
	65

56
	126/79

132/80
	
	Последние 10мин. ПДА=31сек.

Комфортно.

	269
	19.04.2008

03-04
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	30
	60

53
	122/74

128/75
	
	Комфортно.

	270
	20.04.2008

03-18
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	30-31
	64

57
	126/80

136/82
	
	Последние 10мин. ПДА=31сек.

Комфортно.

	271
	21.04.2008

03-00
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	31
	66

63
	118/75

111/75
	
	Комфортно.

	272
	22.04.2008

03-03
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	31-32
	65

56
	127/78

128/80
	
	Последние 5мин. ПДА=32сек.

Комфортно.

	273
	23.04.2008

03-02
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	32
	66

69
	126/83

127/82
	
	Комфортно.

	274
	24.04.2008
	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	275
	25.04.2008

03-00
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	32
	62

61
	116/71

114/74
	
	Напряжение в начале тренировки


	276
	26.04.2008

03-30
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	32-33
	58

64
	109/71

114/81
	
	Последние 10мин. ПДА=33сек
Комфортно.

	277
	27.04.2008

03-00
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	33
	63

69

64
	127/82

134/87

121/78
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки
Последнее измерение давления и пульса через 1 мин. после окончания тренировки.


	278
	28.04.2008

03-00
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	33
	66

61
	126/80

122/82
	
	Напряжение в начале тренировки


	279
	29.04.2008

03-00
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	33
	62

65
	127/74

114/80
	68
	Напряжение в начале тренировки


	280
	30.04.2008

03-00
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	33-34
	68

57
	114/72

118/79
	
	Последние 15мин. ПДА=34сек
Комфортно.


