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

(вдох через тренажер)

	День
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление
	Вес
	Субъективная оценка

(Примечания)

	8
Пт


	01.08.2008

03-03
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	42
	54
	115/78
	65
	Небольшая нагрузка

	9
Сб
	02.08.2008

03-02
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	42
	58

53
	111/75

114/78
	
	Небольшая нагрузка

	10
Вс
	03.08.2008
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	11
Пн


	04.08.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	42
	59

52
	127/77

117/81
	
	Небольшая нагрузка

	12
вт


	05.08.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-5-3-4-3-4-3-4-3-4=45
	42
	58
55
	126/76
123/82
	
	Дискомфорт в кишечнике. Последние 3 подхода - уменьшил интервал с 5 мин до 4-х, увеличив количество интервалов.

	13
Ср


	06.08.2008

03-00
	20
	P5-3-5-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=48
	42
	57

56
	118/71

113/78
	
	Небольшая нагрузка

	14
Чт

	07.08.2008

03-15
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	42
	69
57
	116/75
127/84


	
	Комфортно. 

Увеличил время дыхания.

	15
Пт


	08.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	42
	57

53
	119/73

116/78
	
	Небольшая нагрузка

	16

Сб


	09.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4=18
	42
	61
	123/84


	
	Тренировку пришлось прервать из-за дискомфорта.

	17
Вс


	10.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	42
	63
58
	112/72

127/79
	
	Тренировка прошла тяжело.
В дальнейшем буду снижать нагрузку.

	18
Пн


	11.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	42
	55

57
	124/80

122/82
	
	Небольшая нагрузка

	19
Вт


	12.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	40-43
	61

59
	119/78

118/77
	
	Небольшая нагрузка

	20
Ср


	13.08.2008

03-00
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	21
Чт


	14.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	42-43
	66

57
	109/70

110/76
	
	Небольшая нагрузка

	22
Пт


	15.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	43
	66

58
	114/78

103/72
	
	Небольшая нагрузка

	23
Сб


	16.08.2008

05-50
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	43
	59

56
	128/78

118/75
	
	Небольшая нагрузка

	24
Вс


	17.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	42-43
	62

53
	120/72

114/72
	
	Тренировка прошла тяжело.



	25
Пн


	18.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	42-43
	71
	126/78

	
	Тренировку пришлось отменить через 10 мин.
Дискомфорт в животе. С утра ( до тренировки)

 появилось кишечное кровотечение. 

	26
Вт


	19.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	43-40
	67

54
	118/81

145/98
	
	Прекратил прием льняного масла. Уменьшил нагрузку. Кровотечение продолжается.
Тренировка прошла неровно. Если удавалось расслабить мышцы живота, то нормально, - в другие моменты - тяжело. 



	27
Ср


	20.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	43
	62

60
	116/78

125/90


	66
	Небольшая нагрузка

	28
Чт


	21.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	43
	61

53
	114/77

119/82
	
	Небольшая нагрузка

	29

Пт
	22.08.2008
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	30

Сб


	23.08.2008

03-10
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	40
	68

55
	110/78

134/93
	
	Неприятные ощущения в кишечнике. Уменьшил ПДА до 40 сек.
Тренировка прошла тяжело.

	31

Вс


	24.08.2008

03-10
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	40
	57

51
	117/76

127/83
	
	Умеренная нагрузка

	32

Пн


	25.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	40
	63

52
	126/81

131/86
	
	Умеренная нагрузка

	33

Вт


	26.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	40
	58

52
	116/74

125/87
	
	Умеренная нагрузка

	34

Ср
	27.08.2008


	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	35
Чт
	28.08.2008
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	36

Пт


	29.08.2008

03-00
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	40
	56

55
	125/79

138/91
	
	Небольшая нагрузка

	37

Сб


	30.08.2008

03-10
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	40-41
	56

57

49
	118/82

140/93

120/78
	
	Небольшая нагрузка

Третье измерение давления и пульса через 30 сек.

	38

Вс


	31.08.2008

03-35
	20
	P4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4-3-4=53
	40
	65
55
	119/76
126/84


	
	Напряжение в начале тренировки.


