WWW.ALBEPIGO.COM

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.

Sabato 4 dicembre 2010

Km: 90 km

Dislivello: 1.175 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: a sentimento

Cad media: 82

Temperatura: 2 - 3 gradi

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
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Walari cursore

Tempo: 3.19.25

Rapporto calorie: 589 keal/G0min
Distanza: B9 436 km

Salita: 1200 m

Discesa: 1218 m

A OA0BAE (M%) 25EEIkm (29 %)
35486 km (39 %)
W DE0M5  (25%) 2833 km (32 %)

= 12105 4%

Martedi 7 dicembre 2010

Km: 73 km

Dislivello: 965 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: a sentimento

Cad media: 80

Temperatura: 3 - 7 gradi

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

Altitudine: 31 m
Utente Alberto Pigozzi Data 0401212010 Frequenza cardiseq 134/ 167
Esercizio Libera Qra 847 46 Welocita —| 275540
Sport Ciclismo Dwrata 320122 Cadenza 821120
Distanza 89.7 km Potenza = 2111470
Mota Salita 1175 (-0.1%})
Salaziana AN O 390 A0 3 0 AN F S0 T aead
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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.
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Rapporto calorie: 486 keal/G0min — 10840 42 %) 30825 km (43 %)
Distanza: 72 469 km w 039350 @24%) 21995 km (30 %)
Altitudine: 37 m
Utente Alberto Pigozzi Data 071212010 Frequenza cardisaeq 131/ 170
Esercizio Libera Qra 84105 Welocita —| 266/523
Sport Ciclismo Dwrata 2440456 Cadenza 807115
Distanza 725 km Potenza = 2017518
Mota Salita 965 (-0.1%)

Mercoledi 8 dicembre 2010

Km: 94 km

Dislivello: 1.380 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: a sentimento

Cad media: 80

Temperatura: 3 - 7 gradi

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

6,003 km 5,1%, 18'33", 267 watt
2,428 km 5,1%, 7'46”, 263 watt
1,483 km 7,6%, 5'50”, 283 watt
3,046 km 3,6%,

1,457 km 8,1%, 5’05”, 309 watt
3,470 km 6,2%, 11'45”, 275 watt
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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.
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Terpo: 3.36.55

Rapporta calorie: 458 keal/B0min
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Altitudine: 47 rm
Utente Alberto Pigozzi Data 081212010 Frequenza cardises 132/ 167
Esercizio Libero Ora 8.34.10 Velocita —| 257/521
Sport Ciclismo Dwrata 336557 Cadenza 80/ 112
Distanza 92.8 km Potenza = 2117411
MNota Salita 1570 {-0.1%}

Sabato 11 dicembre 2010
Km: 93 km
Dislivello: 1.175 mt circa
Recupero: sensazione valore 2/3
Tipologia: limitando i danni

Cad media: 81
Temperatura: 3 - 8 gradi

Note:

Dettagli salite Riferimento al numero sul grafico.

B2 o0oow

3,224 km 6,2%, 10’50", 296 watt
3,336 km 6,5%, 10'46", 306 watt
1,177 km 8,0%, 4'15”, 300 watt

3,186 km 6,1%, 10'48", 284 watt
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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.
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Domenica 12 dicembre 2010
Km: 95 km
Dislivello: 1.435 mt circa

Recupero: sensazione valore 2/3

Tipolo

gia:

Cad media: 81
Temperatura: O - 8 gradi

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

oo w

Salita: 1232 m
Utente Alberto Pigozzi Data 1112/2010 Frequenza cardiacg 1337182
Esercizio Libero Ora 833,16 Velocita —| 268/517
Sport Ciclismo Durata 327047 Cadenza 81/106
Distanza 92 4 km Potenza = 2197468
Mota Salita 1175 6-0.1%;)

5,429 km 5,2%, 15'55", 300watt
2,469 km 5,2%, 7'45”, 275 watt
2,814 km 4,2%, 800", 257 watt
3,186 km 6,1%, 10'48", 284 watt
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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.

Altitudine [m]

Altitudine [m]
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\T/jr‘ﬂ”;'u':'ﬁ”zm% Discesa: 1121 m ~ 12455 (38%) 285Fkm (30 %)
Distanza: 24,655 km = 12045 (36%) 34867 km (37 %)
Altitudine: 60 m w 0D5B20 (26%) 312 km (33 %)
Salita: 1443 m
Utente Alberto Pigozzi Data 12012/2010 Frequenza cardiacg 135/ 192
Esercizio Libero Ora 8.33.51 Velocita —| 25B/526
Sport Ciclismo Durata 342083 Cadenza 811117
Distanza 947 km Potenza = 2231473
Nota Salita 1435 {-0.1%)
Martedi 14 dicembre 2010
Km: 95 km
Dislivello: 750 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia:
Cad media: 80
Temperatura: -1, 4 gradi
i oo
Note: che freddo all’inizio
Allitudine [m] Albitudine [m]
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Ternpo: 3.21.068 Discasa: 766 m A D524 286%) Z2505km (23 %)
Rapporto calore: 599 kealfBlmin = 142300 (51 %) ABBEIkm (E0%)
Distanza. 97665 km W 04545 23%) 2B1BIkm (27 %)
Altifudine: 44 m
Utarite Alberta Pigozzl Diata 1401 2¢2a10 Fredquenza cardiasd 161/ 210
Esercizia Libero Ora SETE Velocitg —| 2831531
Sport Ciclisme Durata 3210495 Cadariza a0/110
Distanza 977 km Potenza —| 215/508
Mot Salita 750
Selszions 00000-32105{221.05)97.7 km)

Lunedi 27 dicembre 2010
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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.

Km: 70 km

Dislivello: 915 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: vallonato

Cad media: 82

Temperatura: 0 min 3 max
Note: tempo infame
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Walori cursore Salita: 345 m 2 0515 e 15,070 k 7 5,
Tempo: 2.36.10 Discesa: 946 m : (34 %) mo 27 %)
Rapporta calorie: 1032 kcal/BDmin = 10515 ([42%) 29477 km (42 %)
Distanza: B3.651 km 03805 24%) 21188 km (31 %)
Altitudine: 43 m
Utente Alberto Pigozzi Drata 25122010 Frequenza cardiacg 131/ 180
Esercizio Libero Ora 9.18.26 Velocita —| 2697492
Sport Ciclismo Durata 236231 Cadenza 827118
Distanza 597 km Potenza = 2107515
Mota Salita 915 (-0.1%)

Mercoledi 29 dicembre 2010

Km: 71 km

Dislivello: 1.080 mt circa

Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: qualche salita prima di congelare
Cad media: 81

Temperatura: 1 min 2 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

6. 5,397 km 5,4%, 15'58", 272 watt
12. 3,570 km 6,2%, 11'45”, 272 watt
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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.
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Walori cursare

Terpo: 2.41.05

Rapporto calorie: 589 kcal/B0min
Distanza: 71.310 km

Altitudine: 45 m

Salita: 1098 m
Discesa: 1104 m

210020 (37 %)
= OEBES (37 %)
N 04145 (26%)

20662 km (23 %)
AT km (38 %)
23462 km (33 %)

Utente Alberto Pigozzi Data 2901212010 Frequenza cardiseg 134/ 169
Esercizio Libero Qra 9.14 51 Welocita —| 2667541
Sport Ciclismo Dwrata 241085 Cadenza 81,117
Distanza 713 km Potenza = 2101 465
Mota Salita 1080 (-0.1%)

Ancora neve sulle colline

Giovedi 30 dicembre 2010

Km: 76 km

Dislivello: 445 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: medio variato

Cad media: 81

Temperatura: 3 min 4 max
Note:
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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.

Altitudine [m] Altitudine [m)
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\T/:ILS;'D?”Z’SS”;,’?D g;‘ggg;‘.’jﬁfg " 7 03505 (22%) 1478 km o (19 %)
Rapporta calorie: 439 keal/B0min = 13130 (E3 %) 44015 km (58 %)
Distanza: 76.079 km 03030 @20%) 17264 km o (23 %)
Altitudine: 48 m
Utente Alberto Pigozzi Data 30/12/2010 Frequenza cardiasg 131/ 161
Esercizio Libero Ora 9.15.20 Velocita —| 292/511
Sport Ciclismo Durata 237124 Cadenza 817105
Distanza 761 km Potenza = 2037452
Venerdi 31 dicembre 2010
Km: 77 km
Dislivello: 605 mt circa
Recupero: sensazione valore 3
Tipologia: scarico
Cad media: 83
Temperatura: 3 min 6 max
Note:
Altitudine [m Alttudine [m]
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¥:|"NOFIUI_:UZ"SADBr_955 Discesza: B20 m A 04245  25%) B39 km 21%)
Distanza 76 704 ki = 13135 54 %) 40403 km (53 %)
Altituding: 43 m W 03440 [21%) 1987Bkm  (25%)
Salita 617 'm
Utente Alberta Pigozi Datg 3zzann Frequenza cardiasd 125/ 158
Esercizio Libern Ora 91133 Velocita —| o4z
Sport Ciglisma Dirata 248573 Cadsnza i
Distanza 6.7 km Paoteriza —| 182{450
Nota Salita 605 {-01%)
Selezione 0.00.00- 245 55 (24855 787 km)




