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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 6 febbraio 2011

Km: 97 km

Dislivello: 1400 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: lungo con qualche picco
Cad media: 82

Temperatura: 1 min 14 max

Note: bella giornata
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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.
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Sabato 12 febbraio 2011

Km: 87 km

Dislivello: 1200 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite corte

Cad media: 79

Temperatura: 6 min 12 max
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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.

Domenica 13 febbraio 2011
Km: 87 km

Dislivello: 1400 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite medie

Cad media: 79

Temperatura: 6 min 8 max
Note: cielo coperto e nuvoloso. Molta umidita
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Sabato 19 febbraio 2011 _
Dislivello: 1200 mt circa R ! IS
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Tipologia: salite corte o 4
Cad media: 79 % ' ;
Temperatura: 6 min 12 max
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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.
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1] ) 10 18 20 25 3 45 a0 o1 (618 65 70 ] 30 85 a0 ki)
Walon curaore Salita 0 m . P 4
Tempo: 0.00.00 Discesa: O m A 11540 (38 %) 24803 km (27 %)
Rapporo calone 910 kealBOmin —»  TZB00 (41 %) SBYES kmo (43 %)
Distarza 0.000 km S 04745 (23%) 26651 km  (30°%)
Altituding: 48 m
Utente Alberta Pigozi Datg 190242011 Fraquenza cardissd, 138/ 184
Esercizio Libero Ora 312927 Welocity —| 2591528
Sport Ciclisme Durata 320334 Cadenza &1/109
Distanza 90,3 km Paterza = 194 /495
Iota Salita 1310(-0:1%)
Selezione 0.00.00- 322930 (32930902 kam)

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. 2,079 km 8,1%, 756", 15,7 km/h, 74 cad, 2vatt
5. 3,229 km 6,1%, 10'30", 18,4 km/h, 80 cad, 268t
7. 3,260 km 6,4%, 10'43", 18,3 km/h, 81 cad, 268t
9. 3,253 km 6,4%, 10'39", 18,3 km/h, 79 cad, 2@t
11. 3,220 km 6,2%, 11'45”, 272 watt, 78 cad, 248t

Domenica 20 febbraio 2011

Km: 87 km

Dislivello: 1640 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: salite medie

Cad media: 82

Temperatura: 4 min 8 max

Note: cielo coperto e nuvoloso. Molta umidita
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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.
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\T/jr‘ﬂ”;';%m;gr% Discesa: 1666 m A 12840 (0%) 28200 km (30 %)

Distanza: 95,407 km > 1120 (@F3%) 3356 km (35 %)

Altitudine: 55 m w 05905 (27 %) 33EI/km (35 %)

Salita: 1672 m
Utente Alberto Pigozzi Data 200022011 Frequenza cardiacg 132/ 170
Esercizio Libero Ora 8.3143 Velocita —| 26,1/49.3
Sport Ciclismo Dwrata 339144 Cadenza 82/110

Distanza 954 km Potenza = 1849/ 390
Mota Salita 1640 (-0.1%)
Selezione 00000 - 3.39.10 {2.39.10 /95 4 km)

Mercoledi 23 febbraio 2011

Km: 90 km

Dislivello: 1300 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: uscita senza forzare
Cad media: 82

Temperatura: 3 min 9 max

Note: Sole si ma aria bella fredda
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Walori cursare Salita: 1308 m N .
Tempo: 3.26.10 Discesa: 1322 m A 1135 (@7 %) 2BZBkm (28 %)
Rapporta calorie: 495 keal/B0min == 12408 d1%) 38219 km (43 %)
Distanza: 89527 ki W 04625 (22%) 268055 km (29 %)

Altitudine: 38 m

Utente Alberto Pigozzi Data 23/02/2011 Frequenza cardiacd 94 /151
Esercizio Libero Ora 8.43.06 Velocita —| 261/525
Sport Ciclismo Durata 326112 Cadenza 807116
Distanza 895 km Potenza = 183/ 795
Mota Salita 1295 (-0.1%)
Selezinne AANAN - 3 26 A0 12 26 10 ARG 5 Lm?
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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.

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

5,408 km 5,2%, 15'28”, 21,0 km/h, 86 cad,524att, 164 bpm
1,050 km 7,2%, 3'42”, 17,0 km/h, 75 cad, 2«att, 152 bpm
8,120 km 4,4%, 24'01”, 20,3 km/h, 81 cad, 22&tt, 155 bpm
3,428 km 7,9%, 12'59”, 15,8 km/h, 76 cad, 2@&tt, 155 bpm
2. 1,374 km 9,8%, 6'04”, 13,6 km/h, 69 cad 2d&t, 154 bpm

HoNED

Giovedi 24 febbraio 2011

Km: 82 km

Dislivello: 1095 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: qualche fiammata
Cad media: 80

Temperatura: 4 min 8 max
Note: vento freddo
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a 5 10 15 20 25 30 35 50 55 &0 65 70 g0 [iam]
\T/::;'D?”f[fﬁrﬁa Dizcesa: 1108 m 210435 (35%) 22852km (29 %) Temperalura [C]
Distan=a B2 358 km = 11910 @43 %) 32T km (44 %)
Altitudine: 44 m w 04135 [22%) 23206 km (28 %)
Salita: 1123 m
Utente Alberto Pigozzi Drata 24/02/2011 Frequenza cardiaeq 124/ 163
Esercizio Libero Ora 85846 Velocita —| 2687496
Sport Ciclismo Durata 305189 Cadenza 80/ 111
Distanza 824 km Potenza = 181/ 825
MNota Salita 1095 (-0.1%)

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 1,054 km 7,4%, 3'21”, 18,8 km/h, 73 cad, 288, 156 bpm
4. 3,366 km 8,3%, 12'26”, 16,2 km/h, 77 cad, 2&&tt, 154 bpm
12. 0,748 km 9,0%, 2’40, 16,8 km/h, 70 cad, 2@dtt, 152 bpm



