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FORZA MASSICCI| PEDALATORI

Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed
attivita collaterali. Un sito didascalico ed autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

Domenica 1 aprile 2012
Km: 106 km
Dislivello: 1.975 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: variazioni di ritmo
Cad media: 81 Potenza media: 203
Temperatura: 12 min 18 max

Note:
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
4. Cavazzone 5,325 km, 5,1%, 14’'59", 21,3 kn&h cad, 263 watt
6. Fontana SGQ 2,474 km, 5,1%, 7°'16”, 20,4 kn@h cad, 249 watt
9. Marola 7,625 km, 4,9%, 21°18”, 21,5 km/h, &4d, 253 watt
11. Poiago Valestra 4,878 km, 5,6%, 14'35”, 2kni/h, 75 cad, 249 watt
13. Cast. Carpineti 2,477 km, 7,5%, 9'12", 16rh/k, 73 cad, 245 watt
16. Pantano 2,833 km, 5,8%, 9'15”, 18,4 km/hcé@d, 230 watt
18. La Stella 2,694 km, 5,7%, 8'44”, 18,5 kmi, cad, 239 watt
Altitudine [m] Altituding [m]
100 [irm]
Sslezione 0.00.00 - 3.59 .58 (3.59 58/ 105.5km)
Martedi 3 aprile 2012
Km: 74 km

Dislivello: 1.210 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 5

Cad media: 78 Potenza media: 195
Temperatura: 4 min 8 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. Villa di Villa - Rugolo 1,445 km, 7,5%, 4'5817,5 km/h, 75 cad, 295 watt
5. Villa di Villa - Rugolo 1,478 km, 7,6%, 5'11'17,1 km/h, 74 cad, 280 watt
7. Villa di Villa - Rugolo 1,546 km, 7,8%, 5'31'16,8 km/h, 73 cad, 281 watt
9. Villa di Villa - Rugolo 1,548 km, 7,8%, 5'33'16,7 km/h, 74 cad, 278 watt

11. Villa di Villa - Rugolo 1,552 km, 7,8%, 5'33'16,7 km/h, 73 cad, 276 watt
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Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed
attivita collaterali. Un sito didascalico ed autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

13. Sarmede - Rugolo 1,023 km, 10,9%, 4'47” 81&n/h, 65 cad, 283 watt
15. Sarmede - Rugolo 1,116 km, 10,8%, 507" 11@n/h, 66 cad, 284 watt

Iniziata la consulenza in provincia di Treviso®@rninciano le alzatacce per uscire prima di andare
al lavoro.

Altitudine [m] Altitudine [m]
k800

F 750
E 700
E 650
F 600
F 550
[ 500
" Faso
F400

194 born 74.0 k) 0
Distanza
0 5 10 15 20 25 30 70 [km)
Valori cursare Salita: 1216 m
Tempo; 26748 Distesa: 1229 m
Rapparto calorie: 429 kealB0min

Distanza: 7399 kn

Altitudine: 32 m

Temperatura [°C]

Utente Alberto Pigozzi Data 03/04/2012 Freguenza cardiac) 124 /190
Esercizio Libero Ora 4.49.54 Velocita —| 250/506
Sport Ciclismo Durata 257466 Cadenza 78/ 108
Distarza 74.0 km Potenza —| 195/3g2
Nota Salita 1210 (-0.1%)
Selezione 0.00.00 - 2.57 46 (2.57.46 / 74.0 km)

Mercoledi 4 aprile 2012

Km: n.d.

Dislivello: n.d.

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: Sweet Spot / Z3 alto
Cad media: 87 Potenza media: n.s.
Temperatura: 16 min 16 max

Note:

Pioggia e quindi ... rulli.

Giovedi 5 aprile 2012

Km: n.d.

Dislivello: n.d.

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 10

Cad media: n.s. Potenza media: n.s.
Temperatura: 16 min 16 max

Note:

Pioggia e quindi ... rulli.



WWW.ALBEPIGO.COM

FORZA MASSICCI| PEDALATORI
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Sabato 7 aprile 2012
Km: 98 km

Dislivello: 1.613 mt circa

Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: CP 10 - 12

Cad media: n.d. Potenza media: n.d.
Temperatura: 13 min 21 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

Cavazzone 5,338 km, 5,1%, 14'59", 21,3 km/hcéd, 264 watt
Fontana SGQ 2,409 km, 5,1%, 19'23”, 20,7 knf®cad, 254 watt
Baiso motocross 3,418 km, 7,5%, n.d.”, n.d. knmhl. cad, n.d. watt

San Romano 2,461 km, 6,8%, 8'19”, 17,7 knT/h,cad, 275 watt

San Romano Visignolo 1,604 km, 7,9%, 5'42”, 1B@/h , 76 cad, 274 watt

Baiso motocross 3,418 km, 7,5%, 12’09”, 16,9 kn¥7 cad, 262 watt
Borzano 0,748 km, 8,4%, 2’40, 15,9 km/h, 731ca80 watt

Rientro a Reggio per le vacanze pasquali e usditenarario umano; forte vento ma almeno non
piove. Uscita col muletto Caad9.

Sensore di potenza che ha dato qualche problema mmdoratura al posteriore verso fine giro
grazie alle fantastiche buche e crateri che trowianile strade della provincia di Reggio Emilia.
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Domenica 8 aprile 2012: Pasqua

Km: n.d.

Dislivello: n.d.

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: Sweet Spot/ Z3 alto 5x 20" r 10’
Cad media: 87 Potenza media: n.s.
Temperatura: 15 min 17 max

Note:

Anche questa Pasqua passata sui rulli. Giornatdaimpoi inizia a piovere per cui seduta sui rulli.

Lunedi 9 aprile 2012: Pasquetta
Km: 97 km

Dislivello: 1.760 mt circa
Recupero: sensazione valore 3
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Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed
attivita collaterali. Un sito didascalico ed autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

Tipologia: variazioni di ritmo
Cad media: 82 Potenza media: 210 / poi stop rilevaz
Temperatura: 7 min 13 max

Note:
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
2. Cavazzone 5,396 km, 5,2%, 14’52, 21,8 kn@Bcad, 277 watt
6. Baiso n.d.
9. Baiso Valestra dietro n.d.
12. Pantano n.d.
15. Casina La Stella n.d.
17. Ca Mazzoni n.d.
Altitudine [m] Altitudine [r]
800 4 - L 800
7503 : ; [ 750
7003 : : E 700
650 ] L B850
6009 L 600
5509 13 13 1T 560
500 ] 5 £ 500
450 1 £450
400 3 400
3501 C 350
300 7 T 300
250 3 £ 250
2004 F 200
150 7 [ 150
100 g 100
50 3 50
Distanza
i} 5 10 15 20 25 - A 5 5 0 8 5 0 [km]
Valori cursore Selita: 1800 m Temratité °C)
Tempo 3.35 14 Discesa 1791 m
Rapporto calorie: O keal/G0min
Distanza: 98 767 km
Altitudine: 47 m
Litente Alberto Pigozz Data ne/04/2012 Frequenza cardtac
Esercizia Libera Ora &19.03 Velocita —| 27045615
Sport Ciclisma Burata 335152 Cadenza 824 105
Distanza 96.7 km Paotenza —| 20/%82
Meta Salta 1760
Selezione B.00.80 - 3.35.14 {3 35 141967 lan)

Martedi 10 aprile 2012
Km: 70,3 km
Dislivello: 470 mt circa
Recupero: sensazione di valore 2
Tipologia: uscita scarico
Cad media: 81 Potenza media: 158
Temperatura. 2 - 6
Note: Rientrato in Veneto ed uscita al mattino fwrésanquilla ... e che fredddooooooooooo
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Altitudine [m] Altitudine [m]
800 4 - 800
7507 HE750
700 9 ; 700
650 E ] 1L B50
600 3 ; o LFB00
550 7 r 550
500 3 L ) F 500
450 3 ¥ - o8& 450
4005 k- 3--F-3 2 33 3 s
350 7 2 350
300 3 300
230 3 250
2009 £ 200
150.3 C 150
100 3 100

50

50

0.00.00
Walorl curgore
Tempo. 2.40.48
Rapportn calorie: 1437 kealBOmin
Altitudine: 45 m

030.00

136 bpm 70.3 Wi
1.30.00

1.00.00 2.00.00

Dusiesa 485 m

Tempo
2.30.00

Temparatura [*]

Salita: 470 m
Utente Alberto Plgozz| Data 10/04/2012 Frequenza cardiae,  136/218
Esercizio Libero Ora 4 5643 Velocita — | 263 /481
Sport Ciellsma Durata 240481 Cadenza 81 /108
Distarza T0.3 km Puatenza = 158 / 388
Mota Salita 470 (-0 1%0)
Selezione 0.00.00 - 24048 (2 4048/ 703 km)

Mercoledi 11 aprile 2012
Km:
Dislivello:
Recupero: sensazione di valore 2
Tipologia: Z3 - SWPT 4x 20"+ 1 x 10’
Cad media: n.d. Potenza media: n.d.
Temperatura. n.s.
Note: Rulli ... visto che piove

Giovedi 12 aprile 2012
Rulli
Recupero: sensazione di valore 2
Tipologia: CP 10 — 6 x 8’ rulli
Cad media: n.d. Potenza media: n.d.
Temperatura. n.s.
Note: piove e fa freddo

Sabato 14 aprile 2012
Km: 98 km
Dislivello: 1.175 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: giro senza forzare
Cad media: 85 Potenza media: 190
Temperatura: 14 min 17 max
Note:
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. Villa di Villa — Lago vs Cansiglio 7,529 km, ?46 28'30”, 15,8 km/h, 78 cad, 231 watt
4,200 km, 6,5%, 13'23”, 18,8 kn@5 cad, 255 watt

14. San Lorenzo
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Altitudine [m] Altitudine [m]
500 4 k800
750 ] ' £ 750
700 3 £ 700
650 ' b . beso
500 3 ot ' * ' ' £ 600
550 3 k . ! F 550
500 3 . ' v s
450 1615145148, 1848 e " 1 12450

Distanza
20 25 20 35 40 45 50 95 60 65 0 a0 95 [km]

Valor cursore: Salita: 1193 m

Termpo: 3.36.36 Discesa 1210 m

Temperatura [°C]

Rapporto calorie: 627 keal/80min
Distanza: 97,920 km
Altitudine: 48 m

Utente Alberto Pigozzi Data 14/04/2012 Frequenza cardiac| 124 /163

Esercizio Libero Ora 92041 Velocita —| 272/524
Sport Ciclismo Durata 3.36.37.6 Cadenza 85/ 117
Distarza 97 .9 km Potenza —| 190/358
MNota Salita 175
Selezione 0.00.00 - 3.36.26 (3.36.36 / 97.8 km}

Domenica 15 aprile 2012
Km: RULLI
Dislivello:
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: variazioni di ritmo (1’ + 1)
Cad media: n.d. Potenza media: n.d.
Temperatura. n.s.
Note: ancora una giornata di pioggia e quindi Rulli

Martedi 17 aprile 2012

Km: 76 km

Dislivello: 1.160 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 5’

Cad media: 78 Potenza media: 194
Temperatura: 5 min 11 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Villa Villa-S. Felicita 1,543 km, 7,7%, 53016,8 km/h, 73 cad, 277 watt, 145 bpm
4. Villa Villa-S. Felicita 1,543 km, 7,7%, 5'2816,9 km/h, 73 cad, 272 watt, n.d.

6. Villa Villa - S. Felicita 1,525 km, 7,8%, 5'3016,6 km/h, 72 cad, 271 watt, 141 bpm
8. Villa Villa - S. Felicita 1,546 km, 7,7%, 5'3016,8 km/h, 73 cad, 271 watt, 149 bpm
10. Villa Villa — S. Felicita 1,541 km, 7,8%, 52617,0 km/h, 72 cad, 273 watt, n.d.

14. Sarmede Rugolo 1,096 km, 10,7%, 4’57, 1318h, 66 cad, 261 watt, n.d.

16. Sarmede Rugolo 1,093 km, 10,6%, 4'49”, 13y6h, 66 cad, 266 watt, 152 bpm
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Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed
attivita collaterali. Un sito didascalico ed autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

Altitudine [m] Altitudine [m]
500 4 k800
7509 ' ' . A £ 750
700 4 ' ' . E7o0
650 J . " £650
600 9 i . . , i pe0o
5509 . ' . . . F550
500 3 . " " ; E 500
450 s [450
400 E 400
350 8 F 350
300 7 77 77 77 7 : 200
250 £ 250
200 E 200
150 F150
100 3 : £ 100

50 3 £50
Distanza
0 5 10 15 20 70 75 Tkm)]
Valori cursore: Salita: 1178 m Temperatura [°C]
Tempo: 2.56.28 Discesa: 1193 m
Rapporto calorie: 533 kcalBmin

Distanza: 76.035 km

Altitudine: 32 m

Utente Alberto Pigozzi Data 17/04/2012 Frequenza cardiac| 118/ 160
Esercizio Libero Ora 4.30.06 Velocita —| 259/5638
Sport Ciclismo Durata 2.56.28.4 Cadenza 78/ 108
Distanza 76.0 km Potenza — | 194/456
MNota Salita 1160 (-0.1%)
Selezions 0.00.00 - 2.56.28 (2.56.28 / 76.0 km}

Mercoledi 18 aprile 2012

Km: 81 km

Dislivello: 1.455 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: SWPT

Cad media: 79 Potenza media: 197

Temperatura: 7 min 11 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. Villa Villa - Ripetitore 5,149 km, 7,5%, 19°'46’15,7 km/h, 76 cad, 238 watt, 142 bpm
5. Villa Villa - Ripetitore 5,149 km, 7,5%, 20'01'15,4 km/h, 75 cad, 234 watt, 141 bpm
7. Villa Villa - Ripetitore 5,138 km, 7,5%, 20'25’15,1 km/h, 74 cad, 229 watt, 142 bpm
9. + 10. Fregona a salire 5,800 km, 4,02%, 16’1221 km/h, 80 cad, 225 watt, 134 bpm

Altitudine [m] Altitudine [m]
800 =300
750 £ 750
700 E 700
B850 L B50
600 600
550 F550
500 E 500
450 L450
400 =400
350 L350
300 E 300
250 £ 250
200 F200
150 F150
100 F 100
50 L 50
Distanza
0 5 10 15 20 25 0 - 0 75 80 [km]
Valari cursare Salita 1537 m Tompetatura 6]
Ternpo: 3.12.34 Discega: 1623 m
Rapparto calarie: 542 kealBOmin
Distanza: 81.061 km
Altitudine: 52 m
Utente Altserta Plgozzi Data 18/04/2012 Freguenza cardiac] 1187 152
Ezercizio Libero Ora 4 2842 Velooita — " BEG 55
Sport Ciclismo Durata 312340 Cadenza T8 114
Distarza 810 km Potenza —| 187/963
Nota Salita 1455 (-0.1%)
Selezions 0.00.00 - 31234 (3:12.34 /81.0 km)
e
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Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed
attivita collaterali. Un sito didascalico ed autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

Sabato 21 aprile 2012

Km: 113 km

Dislivello: 1.910 mt circa

Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: CP 10 - 15

Cad media: 84 Potenza media: 211

Temperatura: 14 min 26 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. Villa Villa - Ripetitore 5,164 km, 7,4%, 17°14'18,0 km/h, 84 cad, 276 watt, 156 bpm
5. Villa Villa - Ripetitore 5,206 km, 7,3%, 17°32’17,8 km/h, 83 cad, 268 watt, 156 bpm
7. + 8. Villa Villa - Rugolo 2,957 km, 5,1%, 19'2320,7 km/h, 79 cad, 254 watt, 151 bpm

10. San Lorenzo 4,230 km, 6,5%, 12’'37", 20,1 kn@% cad, 280 watt, 160 bpm

12. San Lorenzo 4,214 km, 6,5%, 12’40, 19,9 kn®8 cad, 279 watt, 159 bpm

14. Tarzo 3,499 km, 3,4%, 9'39”, 21,8 km/h, &H¢c195 watt, 133 bpm

18. Susegana 1,672 km, 6,2%, 6’'01”, 16,7 kmfh¢cdd, 219 watt, 143 bpm
Angéd(jwr:we [rm] AWTEE g[m]

. £650

&0 3 i ) L pe00

560 ' . . % % I 560
] - = £

a m
Utente Alberto Pigozzi Data 2410442012 Frequenza cardige) 128/ 167

Esercizio Liberg Gra 916:52 Velocita —| 27.2/574
Sport Ciclismo Durata 4.08.57 7 Caderza 844 11d
Distarza 112:7 W Fuotenza — | 21/627
Mot Salita 1910
Selezione 0.00.80-4.08/56 (4 0856/ 112 7 km)

Domenica 22 aprile 2012

Km: 54,7

Dislivello: 1.910 mt circa

Recupero: sensazione valore 3

Tipologia: CP 1 — 3 e poi variazioni di ritmo

Cad media: 82 Potenza media: 189

Temperatura: 12 min 13 max

Note: un po’ di strappetti sopra Conegliano primpigdliare acqua e finire la sessione sui rulli
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
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Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed
attivita collaterali. Un sito didascalico ed autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

Altitudine [m] Altitudine [m]

600 L 500

550 ' [ 550

500 " ' Fs00
" i

450 ' 7 toiL4s0

400 ' [ ® 13 1% 40q
®2 B2 13212 TI212 152 12 12 2

350 ' [ 350

300 F 300

250 [250

( F 200

[ 150

[ 100

= 50

Distanza
10 1% 20 25 30 3% 40 45 50 55 [km]
23 m

Temparatura [°C]

terite Data 2204420172 Frequenza cajdiac 118 #1158
Ora #1658 Velocita —| 287 /498
Durats 154214 Cadenza 827110

Distanza 4.7 km Poteriza —| 18971032
INota Salita 475 (-0 1%)
Selozione 0.00.00~ 154 20 (154730 /547 km)

Esercizio
Sport

Martedi 24 aprile 2012

Km: rulli ... visto che stranamente piove
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: 4 x 25 SWPT
Mercoledi 25 aprile 2012

Km: 102 km

Dislivello: 1.745 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: CP 5

Cad media: 80 Potenza media: 200

Temperatura: 17 min 26 max

Note: salite brevi tra la pedemontana e Conegliano

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Villa Villa — S.Felicita 1,543 km, 8,0%, 4'56’1,8,7 km/h, 76 cad, 302 watt, n.s. bpm
4. Villa Villa — S.Felicita 1,541 km, 8,0%, 4'57°1,8,6 km/h, 80 cad, 300 watt, 156 bpm
6. Villa Villa — S.Felicita 1,540 km, 8,0%, 5'031,8,3 km/h, 79 cad, 291 watt, 157. bpm
8. Villa Villa — S.Felicita 1,540 km, 7,8%, 5'04'1,8,2 km/h, 79 cad, 288 watt, 157 bpm
10. Villa Villa — S.Felicita 1,540 km, 8,0%, 5'02'18,3 km/h, 79 cad, 292 watt, 156 bpm

12. Sarmede — Rugolo 1,206 km, 10,1%, 4'45”, & #h, 73 cad, 296 watt, 160 bpm

14. Sarmede — Rugolo 1,203 km, 10,0%, 4'46”, 1&yih, 69 cad, 299 watt, 157 bpm

17. San Lorenzo 4,185 km, 6,5%, 12'23", 20,3 kn@8 cad, 280 watt, 159 bpm
Mondragoh 2,160 km, 9%, 9'07”, 14,8 km/h, 68 cad, 261 wa#5 bpm

27. Muro di via del Poggio 1,062 km, 12,4%, 4'582,8 km/h, 65 cad, 287 watt, 156 bpm

' Manca il muro finale al 24%.
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Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed
attivita collaterali. Un sito didascalico ed autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Altituclinie [r] Altitudine [m]
F 600
[ 550
b 500
[ 450
400
[ 350
F 200
[ 250
=200
[ 150
+E00
[ 50
Distanza
0 30 0 0 0 B 0 0 k]
S3lita: 1805 m
Discesa 1823 m
Alfituding: 21 m
snte Alberto Pigozzi Data 25/0472012 Freguenza cardiac) 133 /233
ercizio Libero Ora 1.1 Velocita —| 2554509
ort Ciclismo Durata 401259 Cadenza 80/ 110
Distanza 102 1 Km Fotenza — | 200/475
a Salita 1745
Seleziong 00000-401.24 (407247102 1 km)
. N o
Giovedi 26 aprile 2012
Km: 81 km
Dislivello: 720 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: Z2
Cad media: 80 Potenza media: 164
Temperatura: 7 min 13 max
Note: Villa di Villa, Caneva, Castello Caneva, SapVilla di Villa, Sarmede
Dettagll saliteRiferimento al numero sul grafico.
Altitudine [m] Altitudine [m]
Loy ; ; ! "L yo00
| ]
! i , i
L] L] "
500 t L] | =800
§ . ¢
12 i
T | LTl ~
600 - =l j i 600
9
d [ [
400 7 Iy l i 400
2004 4 = 200
Distarza
(o] 5 10 1% 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 O 75 80 [km]
Valori cursore Salita: 732 m Terigsratiita [ 0]
Tempo. 3.00.36 Discesa 763 m
Rapparto calarie: O keal/0min
Distanza; 80.855 km
Altitudine: 26 m
Literte Alberto Prgozz| Data 26/04/2012 Frequenza cardiac,  110/142
Esercizio Libera Ora 4,35 485 Velocita —| 28,8/581
Sport Ciclismo Durata 2002377 Cadenza 80/ 112
Distanza 80.9 km Patenza —| 184/393
Mota Salita 720 (-0.1%)
Selezione 0.00.00 - 3:00.36 (3 0036/ 80.9 km)

Venerdi 27 aprile 2012

Km: 76 km

Dislivello: 1.225 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: SWPT
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Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed
attivita collaterali. Un sito didascalico ed autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

Cad media: 80 Potenza media: 186

Temperatura: 7 min 13 max

Note: Passo di Crosetta da Fregona

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Fratte/Fregona — Crosetta 12,433 km, 7,4%, 46'14,1 km/h, 78 cad, 235 watt, 146 bpm

Altitudine [m] Altitudine [m]
1400 4 k1400

1200 - = " f k1200
1000 - k1000
300 4 F 800
GOU: k600
400 400

200 m200

0 5 15 20 [krn]

Distanza

Valari cursare: Falita: 1283 m
Tempo: 2.64.14 Discesa 1288 m

Altitudine: 41 m

Utente Alberto Pigozzi Data 27/04/2012 Frequenza cardtac| 119/ 154
Esercizio Libero Ora 43537 Velocita —| 263/615
Sport Ciclismo Durata 254148 Cadenza 80/ 105
Distanza 76.3 km Potenza —| 186/382
MNota Salita 1225 (-0.1%)
SeleFions 00000 -254 14 {2 54 14 7 76 3 lmny

Sabato 28 aprile 2012

Km: 108 km

Dislivello: 1.845 mt circa

Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: CP 10

Cad media: 82 Potenza media: 199

Temperatura: 23 min 35 (sotto il sole) max

Note: salite medie sulla pedemontana e finale kar&nzo. Giornata calda

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. V. Villa — Cansiglio CP10 3,244 km, 7,0%, 10'39:8,4 km/h, 82 cad, 268 watt, 154 bpm
4. V. Villa — Cansiglio CP10 3,255 km, 7,0%, 10'3@8,5 km/h, 81 cad, 277 watt, 154 bpm
6. V. Villa — Cansiglio CP10 3,232 km, 7,0%, 10'3@8,5 km/h, 80 cad, 272 watt, 154 bpm

8. V. Villa — Rugolo 2,939 km, 7,5%, 9'52”, 17Ken/h, 78 cad, 275 watt, 154 bpm
10. Sarmede — Montaner 1,591 km, 10,8%, 7°'11”313n/h, 64 cad, 277 watt, 158 bpm
12. Sarmede — Osigo 2,334 km, 7,1%, 7'51”, 18tk 78 cad, 270 watt, 153 bpm

14. S.Lorenzo 4,188 km, 6,4%, 12'16", 20,5 kR, cad, 287 watt, 160 bpm
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FORZA MASSICCI PEDALATORI

Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed
attivita collaterali. Un sito didascalico ed autobografico, una vetrina per I'appassionato.
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Valori cursire Salita: 1898 m Tommgetatura [*]
Tempo: 4.07.02 Discesa; 1906 m
Rapparto calorie: 551 keal/B0min
Distanza: 107 843 km
Altituding: B8 m
Uente: Alberta Figozz) Data 28/04/2012 Frequerza cardiac, 133/ 222
Ezercizio Libere Ora 81476 Velocita —| 28,Z27833
Sport Ciclhsma Durata 407038 Cadenza 82 /114
Distarza 107 8 km Potenza = 198/ 834
Nota Galita 1845
Selezione 0.0000 -4 07 02 (4 07 02 /107 8 ki)

Sabato 29 aprile 2012
Km: 101 km
Dislivello: 2.050 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 40
Cad media: 82 Potenza media: 209
Temperatura: 19 min 31 (sotto il sole) max
Note: doppia asceso al passo di Crosetta. La prarilla di Villa (fondo stradale non buono
nell'ultima parte in mezzo la bosco) e da Fregona.
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
2. V. Villa—-P.so Crosetta 12,615 km, 7,7%, 48'285,6 km/h, 76 cad, 254 watt, 150 bpm
5. Fregona — P.so Crosetta 12,732 km, 7,2%, 13’884 km/h, 79 cad, 263 watt, 150 bpm
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Valori cursore Salita: 2123 m Terngiaratiira [°C]
Tempo. 3.52.40 Discesa 2017 m
Rapporto calorie: O keal/0min
Distanza; 100 322 km
Altitudine: 52 m
Literte Alberto Prgozz| Data 28/04/2012 Frequenza cardiac, 121 /178
Esercizio Libera Ora 21016 Velocita — | 2B/ 68&
Sport Ciclismo Durata 352402 Cadenza 80/ 112
Distanza 100,23 km Patenza — | 208/608
MNota Salita 2050
Selezione 0.00.00 - 3:52 40 (3 52.40./ 100.3 km)




