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	Январь 2018г.  Понедельник – выходной, бассейн.    Пульс не более 165 уд.\мин.

Начало тренировки в 11-00.  Вес на 2.01.18г =81.5 кг  ЧСС утро=50 уд\мин. Массаж ног с гимнастикой.
 

	Дата


	Тренировка
	Время, час, мин.
	Км.
	Чсс уд.\мин.
	Каденс об\мин.
	Вес, кг.
	Самочувствие, 

погода
	Ккал.


	Питание

	2.01
	40 Порог 2\2*10м*5м.о.
	10-40
	23.0
	100\130
	85\85
	81.5
	Удовл.     -10*С
	346
	Вода 0.1 

	3.01
	40 А3\4*3м* 4 м.о.
	12-25
	23.9
	120\160
	85\90
	80.8
	Удовл.     -18*С,
	364
	 Ундевит 

	4.01
	40 С2\4*2.0 м*5м.о.
	11-20
	27.1
	120\160
	90\115
	80.2
	Удовл.  -6*С 
	407
	Пан-гин Вода 0.1

	5.01
	40 Порог 2\2*10м*5м.о.
	12-05
	23.8
	100\140
	85\90
	81.2
	Удовл.     -5*С
	358
	Сухая- О Ундевит

	6.01
	554А+4С 2*4м.о-1*3м.о.
	11-20
	34.9
	160\170\120
	90\115\90
	80.4
	Удовл.  -11*С 

Закатка 5 мин-170?!
	525


	Пан-гин.вода-0.1

Коктейль Йогурт

	7.01
	50 С2\6* 2м*5м.о.
	11-20
	32.4
	120\160
	90\120
	80.7
	Удовл.  -15*С  Бассейн 11-45, 8.01
	487
	Пан-гин Вода 0.1 Коктейль

	9.01
	40 Порог 2\2*10м*5м.о.
	11-50
	24.5
	100\130
	90\90
	80.0
	Удовл.     -10*С***
	366
	Пан-гин Вода 0.1 

	10.01
	40 А3\4*3.0м *5м.о.
	10-40
	23.4
	120\145
	85\90
	80.4
	Удовл.     -11*С,***
	352
	Пан-гин Вода 0.1

	11.12
	40 С2\4*2.0м*5м.о.
	12-50
	26.4
	120\160
	90\120
	80.0
	Удовл.  -16*С 
	396
	Пан-гин Вода 0.1

	12.01
	40 Порог 2\2*10м*5м.о.
	12-05
	24.1
	100\160
	90\90
	80.3
	Удовл.  -20*С
	363
	 Вода 0.1 Аск-тин

	13.01
	50 4А+3С2*5м.о-1*3м.о.
	11-20 
	30.9
	140\165\120
	90\120\90
	80.2
	Удовл.  -18*С
	464


	Пан-гин.вода-0.1

Коктейль 

	14.01
	50 С2\6*2.0 м.*4м.о.
	11-50
	32.4
	120\160
	90\120
	81.1
	Удовл.  -15*С  Бассейн 11-45 15.01
	487
	Пан-гин Вода 0.1 Коктейль

	16.01
	50 Порог 2\2*15м*5м.о.
	10-05
	32.1


	110\150


	90\95
	80.3
	Удовл.  -10*С     
	471
	 Пан-гин Вода 0.1 Ундевит Коктель

	17.01
	50 А3\5*3.0м*4м.о.
	11-10
	29.7
	120\155
	85\90
	80.7
	Удовл.     -11*С
	447
	Ундевит Вода0.1

Коктейль

	18.01
	50 4А+2С3*4м.о-2*5м.о.
	11-00 
	30.9
	150\155\120
	85\130\90
	80.5
	Удовл.  -18*С
	464


	Ундевит вода0.1

Коктейль 

	19.01
	50 Порог25\2*15м*5м.о
	11-45
	31.0


	110\160

	90\90
	80.0
	Удовл.  -20*С    
	466
	 Ундевит Кокт-ль

	20.01
	60 С25\6*2.0 м. *5м.о

140*150*160*165*160 уд
	11-20
	39.5
	120\165
	90\130
	80.3
	Удовл.  -20*С  
	593
	Ундевит Вода 0.1 Коктейль

	21.01
	605А+4С2м*4м.о1м*4м.
	11-00 
	37.3
	150\165\120
	90\120\90
	80.5
	Удовл.  -18*С Бассейн 12-30 22.01
	560


	 Пангин Ундевит вода-0.1 Кок-ль 

	23.01
	50 Порог 2\2*15м*5м.о 
	11-15
	30.5


	120\160

	90\90
	79.5
	Удовл.  -22*С    
	459
	 Ундевит Вода Кокт-ль

	24.01
	50 С25\5*2.0м*5м.о. 130*150*160*165*165 уд
	11-00      
	31.8 
	110\165 
	90\125


	79.3 
	Удовл.  -20*С        
	477
	Аск-тин Ундевит Вода 0.1 Кок-ль

	25.01
	505А+1С3*4м.о-2*3м.о.
	12-00 
	31.1
	155\165\120
	90\120\90
	79.0
	Удовл.  -20*С 
	468


	 Пангин Ундевит вода-0.1 Кок-ль 

	26.01
	50 А3\4*4.0м*5м.о. 
	11-55
	29.6
	120\155
	90\90
	80.0
	Удовл.     -10*С
	444
	Ундевит Вода0.1

Коктейль

	27.01
	605А+2С2*4м.о-2*3м.о

10 км за 42.0 мин.Откр. чемпионат г.Карпинска.
	  9-40

12-00

16-20
	11.2

10.0 лыжи

23.9


	120\155
145

150\165\120
	90\90
90\120\90
	79.7
	Удовл.  -8*С        Тейп на спину.  Состояние  после лыж +++!
	528
	Пангин Ундевит вода-0.1 Кок-ль

	28.01
	60 С25\6*2.0м *6м.о 
	11-20


	38.9\724.3
	120\170!


	90\120 Приподнял
	79.3 

и 
	Удовл.  -8*С  наклонил седло?
	585
	Ундевит Вода 0.1 Коктейль

	30.01
	50 Порог 2\2*15м*5м.о 
	11-10 
	29.5

	120\150 

	90\90 
	79.0
	Удовл. – 12*С

Бассейн 12-30 29.01
	444
	Ундевит Вода 0.1 Коктейль

	31.01
	50 4А+3С2*4м.о-1*3м.о
	10-20 
	30.3\784.1
	140\155\110
	90\125\90
	79.3
	Хорошее.  -10*С 
	455


	вода-0.1 Кок-ль 

	Итоги
	25 тр. 1тр. =30.0км. Факт 32 км=1 тр.
	+34 км.

21 час
	750\7842м=1507 
	На 104%


	Немного болит спина, немного ступни ног. В целом замечаний нет.
	


 3А+3С+П; 3А(апхилл 3ступень =1-3 мин*4мин отдых, Каденс-90 уд.\мин.ЧСС-145)  +3С(скоростная -1-2м*4м.о.  Каденс- 110--145об\м., ЧСС-150 уд\м)                                                                                                                                                                                                                   П (пороговая 2…ступень\ 2…кол-во повторений.  5м.о закатка. Каденс -90об\мин.ЧСС до 140 уд\мин.                                                                                                                                                                                                          С2\3*2.0м  = скоростная 2 ступень*3 повтора по 2-3 мин. Каденс 110-150.ЧСС-160 уд\мин. Отдых по 5мин.                                                                             А4*3.0м  =3 ступень*4 повтора по 3 мин.Отдых по 5 мин.                                                                                                                                         Гимнастика – растяжка утром по 10 мин. Бассейн по понедельникам с 11-45.                                                                                                          Пропуск тренировки компенсировать второй тренировкой,  во второй половине дня.
