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

(вдох через тренажер)

	День
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление
	Вес
	Субъективная оценка

(Примечания)

	281
	01.05.2008

03-00
	18
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	34
	64

67
	111/71

118/78
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	282
	02.05.2008

03-15
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	34
	59

57
	116/73

123/79
	
	Комфортно

	283
	03.05.2008

03-05
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	34
	70

57
	120/72

126/78
	67
	Комфортно

	284
	04.05.2008

03-00
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	34-35
	63

60
	116/76

125/62
	
	Последние 5мин. ПДА=35сек.

Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	285
	05.05.2008

03-00
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	35
	61

58


	126/74

122/80
	
	Комфортно

	286
	06.05.2008

03-00
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	35
	63

62


	126/78

115/82
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	287
	07.05.2008

03-00
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	35
	69

63


	120/78

132/88


	
	Нагрузка в процессе всей тренировки


	288
Чт
	08.05.2008

03-10
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	35-36
	65

63


	118/78

132/86
	
	Последние 5мин. ПДА=36сек.

Нагрузка в процессе всей тренировки


	289

Пт


	09.05.2008

03-20
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	36-35
	69

59
	122/78

111/81
	
	Первые 5мин. ПДА=36сек.

Нагрузка в процессе всей тренировки


	290
Сб
	10.05.2008


	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	291
Вс


	11.05.2008

03-06
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	35
	62
58
	122/74
133/82
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	292

Пн


	12.05.2008

03-00
	19
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	35
	71

58
	113.75

122/82
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	293
Вт

	13.05.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	35-36
	62
59
	122/77
122/81
	
	Последние 5мин. ПДА=36сек.

Нагрузка в процессе всей тренировки


	294
Ср


	14.05.2008

03-05
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	35-37
	58

61

58
	122/78

130/86

122/83
	
	Последние 10мин. ПДА=37сек.

Нагрузка в процессе всей тренировки.

Последнее измерение давления и пульса через 40сек после окончания тренировки.


	295
Чт


	15.05.2008

03-05
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	36-37
	70

64
	124/82

126/86
	
	Последние 10мин. ПДА=37сек.

Нагрузка в процессе всей тренировки.



	296

Пт
	16.05.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	37
	55

58
	126/83

126/87
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	297

Сб
	17.05.2008

03-07
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	37
	61

59
	119/81

122/83
	
	Напряжение в начале тренировки.

	298
Вс


	18.05.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	37-38
	59

53
	120/79

120/78
	
	Последние 3мин. ПДА=38сек.

Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	299

Пн
	19.05.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	37-38
	60

54
	124/75

113/75
	
	Последние 5мин. ПДА=38сек.

Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	300

Вт

	20.05.2008

03-05
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	38
	59

57
	117/67

118/75
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	301

Ср


	21.05.2008

03-06
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	38-39
	60
55


	107/71
111/77
	
	Последние 5мин. ПДА=39сек.
Легко.


	302

Чт


	22.05.2008

03-02
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	41-42
	56
61
	126/75
129/76
	66
	Исходные данные:
Вдох-3сек. Поджатие-4сек.

Последние 3 мин. ПДА=42сек.

Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки.

	303
Пт


	23.05.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	42
	67

57
	116/73

114/75
	
	Напряжение в начале тренировки.

	304
Сб


	24.05.2008

03-40
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=48
	42
	65

55
	117/77

126/79
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	305
Вс


	25.05.2008

03-25
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=48
	42-43
	64

55
	124/78

119/77
	
	Последние10мин. ПДА=43сек.

Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	306
Пн


	26.05.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=48
	43
	63

56
	123/82

117/78
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки


	307
Вт

	27.05.2008

03-10
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=48
	43-44
	62
54
	119/76
130/85
	
	Последние10мин. ПДА=44сек.
Напряжение в начале тренировки, далее умеренная нагрузка.

	308
Ср
	28.05.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-1=49
	44-45
	59

59
	117/73

115/83
	
	Последние10мин. ПДА=45сек.
Напряжение в начале тренировки, далее умеренная нагрузка.

	309
Чт


	29.05.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-1=49
	44-45
	70
57
	122/82

111/78
	
	Последние 4мин. ПДА=45сек.
Напряжение в начале тренировки, далее умеренная нагрузка.

	310
Пт


	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	311
Сб


	31.05.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-1=49
	44-45
	64

61
	115/82

115/83
	
	Последние 5мин. ПДА=45сек.
Напряжение в начале тренировки, далее умеренная нагрузка.


