	
	Апрель  2018г.  Понедельник – выходной, бассейн.  

 Готовимся далее на дороге…

	Дата


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

погода
	Ккал.


	Питание

	3.04
	60 Пс 2\3*12м *5м.о                 60 Мс10 Кс10 30с*2м.о*  
	10-00
	34.6
	140
	90\85
	77.7
	Удовл. -5*С, немного насморк
	520
	Ундевит, Изотон. Коктейль

	4.04
	2ч32м.-общее. 2ч28м ч                        

р.Йов до 36 км. г.Сереб-к      
	11-00

Открытие
	71.5
Сезона18г.
	152\120

 Фокус
	80\110

Хорош!
	76.1
	Хорошо! +9*С Ветер Ю 6-7 м\с 
	1070
	Панангин, ундевит,Изотон.

	5.04
	1ч 42мин. Кытлымская
50 4А+4С 3*4м.о-2*5м.о
	10-30
	46.5
	132\160
	80\95
	76.4
	Удовл. +5*С. Ветер С-З 4-5 м\с. Холод.
	550
	Панангин, ундевит,Изотон

	6.04
	60 А3\3*12* 5м.о
60 Пс 2\4*10м *5м.о   
	11-00

Завтра  на 
	32.9
Сосновку
	150\110
	85\85
	76.1
	Удовл. -2*С   

Ветер С
	495
	ундевит,Изотон Коктейль

	7.04
	1ч36м Сосновская
с выездом на Волч-скую
	10-50
	47.5
	164\141
	84\120


	75.9
	Удовл. +6*С, сыро на обочине.Холод.
	836
	Панангин Коктейль в трен.

	8.04 ∑=9ч15
	1ч25м Сосновская 2
9.04 бассейн 12-30.                     
	11-00
	42.0\275.0
	141\160
	86\110
	75.8
	Удовл. +7*С. Холодно. Руки,ноги
	751
	Панангин Изотон Коктейль 

	10.04 
	60 Пс 2\3*12м *5м  

32 А3\2*12*5м.о   5м.р                              
	11-30

16-30
	36.0
16.6\327.6


	150\100 125\100  
	  90\90

80\100
	75.6
	Хорошо! -0*С

2-я неуд.
	540

250
	Панангин Изотон Коктейль

	12.04
	63  4А+4С 3*4м.о-2*4м.о.           
50 А3\3*10*5м.о.
	10-45
	39.3
	150\165\105
	90\120\95
	76.5
	Удовл. -5*С, ветер

Носоглотка…?
	590
	Изотон Коктейль

	13.04
	30  С2\4*2.0м *3 м.о                                        
	10-30
	19.0
	135\100
	115\90
	76.5
	Неудовл. -2*С, носоглотка…!?
	285
	Изотон

	14.04
	65 Кс11Мс 7   10 22.15
60 Пс2\3*10м *5м     Баня 
	10-45


	39.0

	130\155\110

	 90\140\90

	76.6
	Удовл. -5*С
	585
	Изотон Коктейль

	15.04 ∑=6.4ч
	60 7А -2.3.4.5.6.7.5 -2 м.о.  

50 Пс2\3*10м *3м.о .5м.р
	11-00

16-30
	34.1
30.3\489.3
	150\100

155\100
	  85\90

  90\85
	76.6

76.7
	Удовл. +3*С Ветер

Хорошо!-2-я!
	512

455
	Изотон Коктейль 12-30 Бассейн

	17.04
	60 Пс 2.5\3*12м *5м.о.       
30 С2\6\2*3*4*3 *                                                                                     
	10-30

16-20
	35.6
20.1
	155\100

165\110
	  90\90

120\85
	76.3
	Удовл. -10*С
	534

354
	Изотон Коктейль

	19.04
	60 С2\7-2*3*4*5*4*3 *2                                                                                      

50 Пс 2\3*10м *4м.о.                                     
	10-00

16-00
	37.5
30.6
	165\110

160\110
	115\85

  90\90
	76.8

76.7
	Удовл.  +3*С

2-я хорошо!
	579

459
	Выспался! Изотон Коктейль

	20.04
	60 Мс10Кс8  10 30.16
35 Пс2\2.5*10м *5м  5м.р                                     
	10-15

14-30
	36.2
20.7
	165\130\110

156\110
	135\90\90

   90\90
	76.4

76.6
	Удовл.-2*С***
	544

311
	Панангин Ундев

Изотон Коктейль

	21.04
	60  А3\3*12 *5 м.о. Тяжко!      
Подгот. К контрольной    
	10-30
	32.4
	165\110
	   80\90
	76.3
	Удовл. -4*С
	487
	Ундевит

Изотон Коктейль

	22.01

∑=7.2ч
	10р 75Контрольная5зам 

5.4    36.0 км 2.4
	10-30

38м50сек
	43.8\746.5
	155\140\110
	  80\100\90
	76.3
	Удовл. -2*С*****


	684
	Ундевит

Изотон Коктейль

	24.04

Отд 3м
	60 Пс2.5\3*12м *5м.о.       50 С2\7-2*3*4*5*4*3*2 
	10-15

16-30
	35.3
34.6 ∑70.0
	150\110

165\110
	   90\85

120\90
	77.5

77.7
	Удовл. -2*С

Хорошо 2-я!
	531

520
	Панангин Ундев Изотон Коктейль

	25.04
	60 С2\5 * 5м. -  4 м.о.
45 Пс2\2*15м   *5м.о    
	10-00

16-15
	39.1
26.5

	165\110
140\110
	110\85
   90\90
	76.8

76.9
	Удовл. -2*С

2-я удовл.
	587

398
	Панангин Ундев Изотон Коктейль

	26.04
	60 С2\7-2*3*4*5*4*3*2          
	10-30

Отдых
	39.0\921.0
	165\110
	115\85
	76.9
	Удовл. +5*С
	580
	 Панангин Ундев Изотон Коктейль

	27.04
	2ч54м Кытлымская 

	10-30           с Игорем!
	80.2.1001.2

Vср=27.5
	157\131
	115\82
	76.1
	Хорошо! +9*С, ветер С-В 3-4 м\с
	875
	Панангин Ундев Изотон Коктейль

	29.04

∑=10.2
	60 10ТЕСТ С2.5\6*3м.о. 6             50  Пс3\2*15м *5м.о.    
	11-00 

16-40
	40.1.1041.3

27.7.1069.0
	165\110

165\110
	120\85

   95\90
	76.8

76.9
	Хорошо! +1*С***;;;

Хорошо!
	602

417
	Панангин Ундев Изотон Коктейль

	30.04
	Отдых. Праздник !  ?
	33часа

∑=1.6 ч\тр.
	1069.0   ∑=4806.0
	Самочувствие хорошее. Питание правильное. Нет полноценного восстановления после  вело тренировок на улице!? Массаж Колчина
	


Подготовка к спринтам в мае.   Маяке КУБОК ПОБЕДЫ-6.05.2018г.  = с 24.04 по 4.05.2018г.                                     Тест от 29.04. на 6 стартов по 5 мин.   
1.ЧСС130 уд\м. Каденс=115об\м. 

2.ЧСС140уд\м. К=120об\м. 

3.. 4.. 5.. 

6.ЧСС=165 уд\м. К=125об\м  -3м.о. Восстановление хорошее. 
