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

(вдох через тренажер)

	День
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление
	Вес
	Субъективная оценка

(Примечания)

	312
Вс
	01.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-1=49
	45
	66

56
	117/76

117/79
	
	Напряжение в начале тренировки.

	313

Пн


	02.06.2008
03-02
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-1=49
	45
	65

53
	120/82
124/78

	
	Напряжение в начале тренировки.

	314

Вт


	03.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-1=49
	45
	64

56
	126/84

120/85
	
	Напряжение в начале тренировки.

	315

Ср


	04.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-1=49
	45-44
	62
61
	119/77
117/75
	
	Первые 5мин. ПДА=45сек.
Тяжесть в области сердца. Уменьшил ПДА=44сек.

	316
Чт


	05.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-1=49
	44
	60

58
	125/81

115/78
	
	Напряжение в начале тренировки.

	317
Пт 
	06.06.2008
	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	318
Сб


	07.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-1=49
	44
	64

59
	123/80

128/90
	
	Напряжение в начале тренировки.

	319
Вс


	08.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	44
	55
	121/86

122/88
	
	Напряжение в начале тренировки.
Далее умеренная нагрузка.

	320
Пн


	09.06.2008
03-45
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	44
	63
65
	119/85
129/94

	
	Напряжение в течении всей тренировки.


	321
Вт


	10.06.2008
03-03
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	44-42
	64
61
	120/86
135/94
	
	Первые 3 мин. ПДА=44сек. Прервал тренировку из-за невозможности продолжать. Уменьшил ПДА на 2 сек.
Тренировка прошла тяжело.  Буду еще уменьшать ПДА. Время тоже уменьшил на 2мин.

	322
Ср
	11.06.2008
	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	323
Чт


	12.06.2008
03-04
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	42-40
	67
58
	117/80
126/86

	
	Первые10 мин. ПДА=42сек
Тяжело.

Уменьшил ПДА на 2 сек.

	324
Пт


	13.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	40-41
	66

59
	117/78

121/82


	
	Напряжение в начале тренировки.
Далее умеренная нагрузка.

	325
Сб


	14.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	40-46
	61

58
	126/82

132/86
	
	Последняя 5-ти минутка ПДА=46сек.
Попытка провести тренировку с постоянным уровнем гипоксии. 

Разминка – тяжело.

Благодаря переменному ПДА – умеренная нагрузка в течение всей тренировки.

	326

Вс


	15.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	46-48
	60
55
	116/77
130/86
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки.
Наращивание ПДА.

Последние 5 мин. ПДА=48сек.

	327

Пн


	16.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	48-50
	61
53
	119/78

127/82
	69
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки.

Наращивание ПДА.

Последние 5 мин. ПДА=50сек.

	328

Вт


	17.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	50-52
	59

58
	115/86

121/85
	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки.

Наращивание ПДА.

Последние10 мин. ПДА=52сек.

	329

Ср


	18.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5=21
	50-52
	75
	123/79

	
	Провел тренировку, сократив время, т.к. почувствовал  необходимость в отдыхе.

	330

Чт


	19.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	52-45
	66

56
	114/78

144/86
	
	Тренировка прошла тяжело.
Пришлось снизить ПДА до 45 сек.

Сделаю перерыв, день отдыха. 

	331
Пт
	20.06.2008
	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	332

Сб
	21.06.2008
	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	333

Вс


	22.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	54-55
	58
52
	117/78

134/86


	
	Умеренная нагрузка в процессе всей тренировки.

Наращивание ПДА.

	334

Пн


	23.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	54-55
	65

54
	111/84

126/81
	
	Нагрузка в процессе всей тренировки.



	335

Вт


	24.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	54-55
	62

54
	117/77

150/90
	
	Нагрузка в процессе всей тренировки.



	336

Ср


	25.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	54-55
	60

55
	116/74

129/83


	
	Нагрузка в процессе всей тренировки.



	337

Чт
	26.06.2008

	
	
	
	
	
	
	День отдыха.

	338
Пт


	27.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	54-55
	63

54
	122/76

124/80
	
	Тренировка прошла тяжело.

Явления дискомфорта в кишечнике. 
Вынужден буду уменьшать нагрузку.

	339
Сб


	28.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	50
	63
53
	117/74
127/78
	
	Комфортно.

	340
Вс


	29.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	50
	63
53
	113/73
109/78

	
	Тренировка прошла с напряжением.

Явления дискомфорта в кишечнике. 



	341
Пн


	30.06.2008
03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	50
	65

53
	122/78

110/78
	
	Тренировка прошла с напряжением в начале.

Явления дискомфорта в кишечнике в начале тренировки. 



	342
	
	
	
	
	
	
	
	


