Дневник наблюдений динамики состояния организма при занятиях на ТДИ-01.

(октябрь 2011)

	5-й Год
	ОСНОВНОЙ РЕЖИМ

(вдох через тренажер)

	День

года
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление


	Вес
	Индекс Кердо
	Субъективная оценка

(Примечания)

	Сеточка ТДИ – 01  варианта 1999г.

	068

Сб
	01.10.2011


	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	069

Вс
	02.10.2011

06-00
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	67

65

64
	119/79

130/86

119/79
	
	-1.164

-1.308

-1.219
	Близко к комфорту

	070

Пн
	03.10.2011

04-30
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5=37
	Без фиксации ПДА
	60

58

58


	126/86

128/82

123/80
	
	-1.416

-1.397

-1.362
	Близко к комфорту

	071

Вт
	04.10.2011

00-25
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	67

61

67
	124/85

117/78

119/82
	
	-1.254

-1.262

-1.209
	Комфортно

	072

Ср
	05.10.2011


	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	073

Чт
	06.10.2011

04-00
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	57

56

58
	129/83

136/83

128/86
	
	-1.439

-1.464

-1.466
	Комфортно

	074

Пт
	07.10.2011

06-00
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	60

61

57
	128/82

123/87

118/81
	
	-1.350

-1.410

-1.404
	Комфортно

	075

Сб
	08.10.2011

04-00
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	63

56

60
	117/83

123/84

126/85
	
	-1.302

-1.482

-1.400
	Близко к комфорту

	076

Вс
	09.10.2011

05-30
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	70

58

61
	126/82

122/82

131/79
	
	-1.157

-1.397

-1.279
	Близко к комфорту

	077

Пн
	10.10.2011

05-50
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	61

60

62
	123/78

132/80

124/85
	
	-1.262

-1.317

-1.355
	Близко к комфорту

	078

Вт
	11.10.2011

04-55
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	60

63

57
	118/82

135/90

124/78
	
	-1.350

-1.413

-1.351
	Близко к комфорту

	079

Ср
	12.10.2011

05-35
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	61

55

55
	124/84

131/78

123/78
	
	-1.361

-1.400

-1.400
	Близко к комфорту

	080

Чт
	13.10.2011


	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	081

Пт
	14.10.2011

00-35
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	57

52

55
	113/76

132/84

127/78
	
	-1.316

-1.596

-1.400
	Близко к комфорту

	082

Сб
	15.10.2011

05-20
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	62

56

61
	127/77

129/83

126/86
	
	-1.226

-1.464

-1.393
	Близко к комфорту

	083

Вс
	16.10.2011

05-05
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	63

54

58
	128/75

136/80

121/84
	
	-1.175

-1.463

-1.431
	Близко к комфорту

	084

Пн
	17.10.2011


	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	085

Вт
	18.10.2011

05-25
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	61

55

56
	124/80

144/87

131/85
	
	-1.296

-1.564

-1.500
	Близко к комфорту

	086

Ср
	19.10.2011

00-30
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	67

61

60
	120/70

147/88

130/86
	
	-1.030

-1.426

-1.417
	Близко к комфорту

	087

Чт
	20.10.2011

05-00
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	61

56

55
	125/81

144/84

124/88
	
	-1.312

-1.482

-1.582
	Близко к комфорту

	088

Пт
	21.10.2011

04-00
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	60

53

53
	111/76

118/77

123/77
	
	-1.250

-1.434

-1.434
	Близко к комфорту

	089

Сб
	22.10.2011

05-40
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	63

52

57
	124/76

129/82

135/86
	
	-1.191

-1.558

-1.491
	Близко к комфорту

	090

Вс
	23.10.2011

04-20
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	62

55

59
	126/81

126/85

127/80
	
	-1.290

-1.527

-1.339
	Близко к комфорту

	091

Пн
	24.10.2011


	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	092

Вт
	25.10.2011

05-20
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	60

55

55
	120/86

120/74

121/74
	
	-1.417

-1.327

-1.327
	Близко к комфорту

	093

Ср
	26.10.2011

04-40
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	63

52

54
	115/72

126/84

122/73
	
	-1.127
-1.596

-1.333
	С небольшой отдышкой.

	094

Чт
	27.10.2011

05-00
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	67

55

60
	123/79

129/82

123/84
	
	-1.164

-1.473

-1.383
	С небольшой отдышкой.

	095

Пт
	28.10.2011

05-15
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	70

57

60
	127/80

130/82

118/80
	
	-1.129

-1.421

-1.317
	С небольшой отдышкой.

	096

Сб
	29.10.2011

07-00
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	67

58

65
	126/82

132/74

120/80
	
	-1.209

-1.259

-1.215
	Близко к комфорту

	097

Вс
	30.10.2011

05-00
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	61

54

60
	123/85

135/84

133/83
	
	-1.377

-1.537

-1.367
	С небольшой отдышкой.

	098

Пн
	31.10.2011

04-10
	19
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=45
	Без фиксации ПДА
	61

57

62
	124/78

127/83

124/81
	
	-1.262

-1.439

-1.290
	С небольшой отдышкой.


