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

(июль 2012)

	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.

	343
Вс
	01.07.2012

23-05
	15
	5-3-30=38
	29
	57
49

52
	123/74
132/72

122/74
	
	-1.281
-1.449

-1.404
	Без отдышки

	344

Пн
	02.07.2012
	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	Начало  тренировок с порционным выдохом

	345
Вт
	03.07.2012

22-50
	13
	20
	27
	63

58

61
	122/81

163/82

142/89
	
	-1.270

-1.397

-1.443
	Без отдышки

	346
Ср
	04.07.2012

22-50
	12
	15
	25
	66
61

60
	127/78
142/83

129/81
	
	-1.167

-1.344

-1.333
	Без отдышки

	347
Чт
	05.07.2012

22-30
	12
	15
	25
	67

62

64
	123/83

144/82

136/90
	
	-1.224

-1.307

-1.391
	Без отдышки

	348
Пт
	06.07.2012

23-50
	13
	15
	26
	63

62

55
	120/82

125/82

122/80
	
	-1.286

-1.307

-1.436
	Без отдышки

	349
Сб
	07.07.2012

22-20
	13
	17
	26
	70

63

60
	115/77

144/83

129/87
	
	-1.086

-1.302

-1.433
	Без отдышки

	350
Вс
	08.07.2012

22-20
	13
	17
	26
	62

53

51
	118/71

129/80

120/77
	
	-1.129

-1.491

-1.490
	Без отдышки

	351
Пн
	09.07.2012

22-45
	13
	18
	26
	68

59

57
	118/78

123/79

124/75
	
	-1.132

-1.322

-1.298
	Без отдышки

	Начало  тренировок с непрерывным выдохом

	352
Вт
	10.07.2012

22-55
	13
	26
	26
	68

59

59
	122/70

129/77

118/74
	
	-1.015

-1.288

-1.237


	Без отдышки

	353
Ср
	11.07.2012

22-55
	13
	25
	26
	71

66

61
	126/76

128/77

118/72
	
	-1.056

-1.152

-1.164
	Без отдышки

	354
Чт
	12.07.2012

22-40
	13
	25
	26
	65

58

60
	127/80

137/76

125/82
	
	-1.215

-1.293

-1.350
	Без отдышки

	355
Пт
	13.07.2012

23-00
	18
	25
	26
	67
62

59
	122/81
128/81

116/76
	
	-1.194

-1.290

-1.271
	Без отдышки

	356
Сб
	14.07.2012

23-00
	18
	26
	26-27
	73

64

71
	120/76

123/79

120/82
	
	-1.041

-1.219

-1.141
	Без отдышки

	357
Вс
	15.07.2012
	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	358
Пн
	16.07.2012

22-40
	18
	26
	27
	61

54

59
	121/76

131/75

130/78
	
	-1.230

-1.370

-1.305
	Без отдышки

	359
Вт
	17.07.2012

22-40
	17
	27
	27
	66

55

63
	122/74

122/66

111/77
	
	-1.106
-1.182

-1.206
	Без отдышки

	360

Ср
	18.07.2012

23-00
	18
	27
	28
	65
56

60
	118/74
137/76

118/74
	
	-1.123
-1.339

-1.217


	Без отдышки

	361

Чт
	19.07.2012

23-10
	18
	28
	28
	62

52

49
	122/78

134/74

110/68
	
	-1.242

-1.404

-1.367
	Без отдышки

	362
Пт
	20.07.2012

23-20
	18
	28
	28
	58

48

53
	120/71

111/66

114/74
	
	-1.207

-1.354

-1.377
	Без отдышки

	363
Сб
	21.07.2012

22-50
	18
	28
	29
	68
53

58
	122/75

134/79

120/78
	
	-1.088

-1.472

-1.328


	Без отдышки

	364
Вс
	22.07.2012

22-40
	18
	28
	29
	67

65

62
	130/78

158/85

125/90


	
	-1.149
-1.292

-1.435
	Без отдышки

	365
Пн
	23.07.2012

23-00
	18
	28
	29
	64

48

54
	117/70

110/64

113/66
	
	
	Без отдышки

	366
Вт
	24.07.2012


	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	1

Ср
	25.07.2012

22-45
	18
	26
	29
	67

57

61
	125/83

136/84

138/87
	
	-1.224

-1.456

-1.410
	Без отдышки

	2

Чт
	26.07.2012

21-35
	18
	26
	29
	64

57

59
	129/78

131/84

126/86
	
	-1.203

-1.456

-1.441
	Без отдышки

	3

Пт
	27.07.2012

23-00
	18
	27
	29
	70

61

68
	122/78

134/76

108/78
	
	-1.100

-1.230

-1.132
	Без отдышки

	4

Сб
	28.07.2012


	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	5
Вс
	29.07.2012

05-00
	18
	28
	29
	63

63

61
	121/79

126/81

118/75
	
	-1.238

-1.270

-1.213
	Без отдышки

	6
Пн
	30.07.2012

22-30
	18
	29
	29
	67

60

63
	122/78

143/78

114/70
	
	-1.149

-1.283

-1.095
	Без отдышки

	7
Вт
	31.07.2012


	
	
	
	
	
	
	
	День отдыха




