
Общий план тренировок на тренажере ТДИ-01.

	Название этапа
	Общие для этапа
	Периоды
	Начальные параметры в периоде
	Что меняем?
	Финишные. выходные параметры

	1.Подготовительный
	Вдох из атмосферы, выдох через тренажер. 
Время выдоха – 2 сек.
Сетка крупная
	нет
	Время тренировки – 1 минута.
Объем воды в тренажере – 12 мл.
ПДА – 18 сек.
	Время тренировки. Плюс 1 минута один раз в два дня
	Время – 20 мин.
Объем воды – 12 мл.
ПДА – 18 сек.

	2. Основной
	Вдох-выдох через тренажер. 
Время выдоха – 2 сек.
Сетка крупная
	- 1 период
	Время тренировки – 1 мин. 
Объем воды в тренажере – 12 мл.
ПДА – 18 сек.
	Время тренировки. Плюс 1 минута один раз в два дня
	Время – 20 мин.
Объем воды – 12 мл.
ПДА – 15 сек.

	
	
	- 2 период
	Время тренировки – 20 мин.
Объем воды – 12 мл.
ПДА – 15 сек.
	Объем воды в тренажере.
Плюс 1 мл. один раз в два дня
	Время – 20 мин.
Объем воды в тренажере – 20 мл. 
ПДА – 15 сек.

	
	
	- 3 период
	Время тренировки – 20 мин.
Объем воды – 20 мл.
ПДА – 15 сек.
	ПДА. Плюс 1 сек один раз в два дня. 
Время вдоха – 2 сек не меняем.
	Время – 20 мин.
Объем воды в тренажере – 20 мл. 
ПДА – 20 сек.

	3. Продвинутый первый
	Вдох-выдох через тренажер. 
Время выдоха – 2 сек.
Сетка синяя, мелкая
	- 1 период
	Время тренировки – 12 мин.
Объем воды – 12 мл.
ПДА – 20 сек.
	Время тренировки. Плюс 1 минута один раз в два дня
	Время – 20 мин.
Объем воды в тренажере – 12 мл. 
ПДА – 20 сек.

	
	
	- 2 период
	Время тренировки – 20 мин.
Объем воды – 12 мл.
ПДА – 20 сек.
	Объем воды в тренажере.
Плюс 1 мл. один раз в два дня
	Время – 20 мин.
Объем воды в тренажере – 20 мл. 
ПДА – 20 сек.

	
	
	- 3 период
	Время тренировки – 20 мин.
Объем воды – 20 мл.
ПДА – 20 сек.
	ПДА. Плюс 1 сек один раз в два дня. 
Время вдоха – 2 сек не меняем.
	Время – 20 мин.
Объем воды в тренажере – 20 мл. 
ПДА – 30 сек

	
	
	- 4 период
	Время тренировки – 20 мин.
Объем воды – 20 мл.
ПДА – 30 сек
	Время тренировки. Плюс 1 минута один раз в два дня
	Время – 30 мин.
Объем воды в тренажере – 20 мл. 
ПДА – 30 сек



