Ежедневная сводка
Нечетная 8-дневка
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	[W] вес (кг)
	
	
	
	
	
	
	
	

	[G_waist] обхват талии (см)
	
	
	
	
	
	
	
	

	[G_chest] обхват груди (см)
	
	
	
	
	
	
	
	

	[G_arm] обхват руки (см)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выпито креатина (капсул)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Белки – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жиры – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Углеводы – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соль – отклонение (г) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вода – отклонение (мл) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сон (часов)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стресс (1-5)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Необычные нагрузки
	
	
	
	
	
	
	
	

	Алкоголь
	
	
	
	
	
	
	
	



Четная 8-дневка
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	[W] вес (кг)
	
	
	
	
	
	
	
	

	[G_waist] обхват талии (см)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выпито креатина (капсул)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Белки – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жиры – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Углеводы – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соль – отклонение (г) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вода – отклонение (мл) (+/-)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сон (часов)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стресс (1-5)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Необычные нагрузки
	
	
	
	
	
	
	
	

	Алкоголь
	
	
	
	
	
	
	
	


















8-дневный отчет (нечетная 8-дневка)
	Фаза
	

	8-дневка – сроки, номер по счету в рамках фазы
	

	[ΔW8 days] дельта веса за 8-дневку (мой показатель|норматив) (кг)
	
	

	[ΔG_waist8 days] дельта обхвата талии (см/8 дней)
	

	[ΔG_chest16 days] дельта обхвата груди (см/16 дней)
	

	[ΔG_arm16 days] дельта обхвата руки (см/16 дней)
	

	Примечания

	Длительность курса приема креатина (дней)
	

	Капсул креатина в день (норма|выпито)
	
	

	Белки – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	

	Жиры – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	

	Углеводы – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	

	Соль – отклонение (г) (+/-)
	

	Вода – отклонение (мл) (+/-)
	

	Средний сон (часов)
	

	Средний тресс (1-5)
	

	Необычные нагрузки
	

	Алкоголь
	



8-дневный отчет (четная 8-дневка)
	Фаза
	

	8-дневка – сроки, индекс (№ в рамках фазы)
	

	[ΔW8 days] дельта веса за 8-дневку (мой показатель|норматив) (кг)
	
	

	[ΔG_waist8 days] дельта обхвата талии (см/8 дней)
	

	Примечания

	Длительность курса приема креатина (дней)
	

	Капсул креатина в день (норма|выпито)
	
	

	Белки – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	

	Жиры – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	

	Углеводы – отклонение (г|ккал) (+/-)
	
	

	Соль – отклонение (г) (+/-)
	

	Вода – отклонение (мл) (+/-)
	

	Средний сон (часов)
	

	Средний тресс (1-5)
	

	Необычные нагрузки
	

	Алкоголь
	



День 1. Верх (силовой акцент)
	Выполнение плана (1-5)
	

	Cтепень сложности (RPE) (1-10)
	



День 2. Кардио (обычная)
Фиксированные условия:
	Пульсовая зона/время (мин)
	


Динамические показатели:
	Разминка (мин)
	

	Длительность (мин)
	

	Средний пульс
	

	Средняя скорость (км/ч)
	

	Cтепень сложности (RPE) (1-10)
	



День 3. Низ (силовой акцент)
	Выполнение плана (1-5)
	

	Cтепень сложности (RPE) (1-10)
	



День 5. Верх (объём/памп)
	Выполнение плана (1-5)
	

	Cтепень сложности (RPE) (1-10)
	



День 6. Кардио (обычная)
Фиксированные условия:
	Пульсовая зона/время (мин)
	


Динамические показатели:
	Разминка (мин)
	

	Длительность (мин)
	

	Средний пульс
	

	Средняя скорость (км/ч)
	

	Cтепень сложности (RPE) (1-10)
	



День 6. Кардио (контрольная)
	Дата, день недели
	


Фиксированные условия:
	Разминка (мин)
	

	Длительность (мин)
	

	Скорость
	

	Наклон
	


Динамические показатели
	Пульсовая зона/время (мин)
	

	Средний пульс
	

	Пульс в последние 10 мин
	

	Cтепень сложности (RPE) (1-10)
	



День 7. Низ (объём/памп)
	Выполнение плана (1-5)
	

	Cтепень сложности (RPE) (1-10)
	








Фазовый отчет
	Фаза (дата начала – дата конца)
	

	[N] количество 8-дневок в фазе
	

	[ΔWphase] дельта веса за фазу (кг)
	

	[R_Wphase] темп веса за фазу (кг/8 дней)
	

	[ΔG_waistphase] дельта обхвата талии за фазу (см)
	

	[R_G_waistphase] темп обхвата талии за фазу (см/8 дней)
	

	[ΔG_chestphase] дельта обхвата груди за фазу (см)
	

	[R_G_chestphase] темп обхвата груди за фазу (см/8 дней)
	

	[ΔG_armphase] дельта обхвата руки за фазу (см)
	

	[R_G_armphase] темп обхвата руки за фазу (см/8 дней)
	

	Примечания

	Длительность курса приема креатина (дней)
	

	Капсул креатина в день (выпито|пропущено)
	
	

	Средний сон (часов)
	

	Белки – отклонение (г|ккал) (+/-)
	… г
	… ккал

	Жиры – отклонение (г|ккал) (+/-)
	… г
	… ккал

	Углеводы – отклонение (г|ккал) (+/-)
	… г
	… ккал

	Соль – отклонение (г) (+/-)
	… г




