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 8 gennaio 2011

Km: 75 km

Dislivello: 835 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: strappi

Cad media: 81

Temperatura: 2 min 5 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

6.
12.

5,397 km 5,4%, 15'58", 272 watt
3,570 km 6,2%, 11'45", 272 watt

Alitudine [m]

Alttudine [m]
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Distanza

50 65 S [k

Salita 881 m
Discesa: 855 m

‘Walon cursore

Tempo: 243,05

Rapporto calone 646 kealBOmin
Distanza: 74 613 kr

0E145 (31 %)
11505 (46 %)
03720 23%)

1B ERD km (25 %)
I4TEE km (47 %)
2123 km (29%)

Altitudine: 47 m

Utente Alberto Pigozi Diatg DBw1f2a11 Fredquenza cardissst 138/ 195
Esercizio Libero 0ra 91742 Velocitd —| ZAIE51
Sport Cialisme Dirata 243479 Cadsrza &1/ 108
Distanza 747 km Paoteriza —| 282/508
[ota Salita B35 (-0.1%)
Selezione 0.00.00- 24315 (243.15) 747 km)

Domenica 9 gennaio 2011
Km: 80 km

Dislivello: 1035 mt circa
Recupero: valore 3
Tipologia: quello che viene
Cad media: 81
Temperatura: 2 min 10 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]
1000 <

200+

600 o

Altitudine [m]

| 1000

Distanza
5 10 15 20 25 50 55 50 65 70 [km]

Walori cursare Salita: 1073 m B N B

Termpo: 2.59.00 Discesa: 1060 m 10325 33 %) 21507 km (27 %)

Rapparto calorie: 646 kealG0min = 11110 {40 %) 33062 ko (42 %)

Distanza: 79.379 km wo 044400 25 %) 24915 km (31 %)

Altitudine: 47 rm
Utente Alberto Pigozzi Data 09/01/2011 Frequenza cardiseq 131/ 170
Esercizio Libera Qra 90145 Welocita —| 2667490
Sport Ciclismo Dwrata 259224 Cadenza 80/114

Distanza 795 km Potenza = 2171729
MNota Salita 1035 {-0.1%])
Selezione 0.00.00-25920(25920/79.5 km)

Martedi 11 gennaio 2011
Km: 77 km

Disliv

ello: 690 mt circa

Recupero: valore 2
Tipologia: scarico

Cad media: 79
Temperatura: 6 min 9 max

Note:

Altitudine [m]
10004

200 +

600 o

Altitudine [m)
| 1000

Distanza
15 20 50 55 80 65 75 [krr]
SoRE YR S 2 omn Gw TEam @0
Rapporto calorie: 561 keal/B0min — 12705 52%) 40874 km (53 %)
Distanza: 76.757 km wo 03305 @20%) 18514 kmo (24 %)
Altitudine: 53 rm
Utente Alberto Pigozzi Data 110172011 Frequenza cardiaed 133/ 170
Esercizio Libero QOra 9.27.10 Yelocita —| 2777589
Sport Ciclismo Durata 246274 Cadenza 797103
Distanza 768 km Potenza = 2181544
Mota Salita 690 {-0.1%)
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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.

Mercoledi 11 gennaio 2011
Km: 75 km
Dislivello: 1170 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: a salire
Cad media: 80

Temperatura: 2 min 5 max

Note:

Altitudine [rm]

1000+

300 +

Altitudine [m)

| Faon

k1000

s

fa00
k200
Distanza
a 5 15 20 50 55 50 55 5 [
Walari cursore Salita: 1172 m B B
Tempo: 2.49.55 Discesa: 1174 m 2 A0P00 (@9%)  22832km (@1 %)
Rapporto calorie: 505 keal/G0min = 05750 (34 %) 26383 km (35 %)
Distanza: 74,194 km N 04500 (27 %) 24956 km (34 %)
Altitudine: 48 m
Utente Alberto Pigozzi Data 1200172011 Frequenza cardiseq 134/ 169
Esercizio Libera Qra 91916 Welocita —| 2637510
Sport Ciclismo Dwrata 249598 Cadenza 80/108
Distanza 742 km Potenza = 2207484
Mota Salita 1170 4-0.1%])

Giovedi 12 gennaio 2011
Km: 86 km
Dislivello: 1275 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: fartlek

Cad media: 78
Temperatura: 2 min 12 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

1,476 km 7,5%, 5’10, 329 watt
0,953 km 7,6%, 3'15", 332 watt
0,569 km 11,9%, 2'39", 338 watt
0,741 km 9,2%, 3'03”, 317 watt
1,316 km 8,7%, 5’11”, 316 watt
0,755 km 8,5%, 2'53”, 335 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.

Altitudine [m] Altitudine [m]

1000 - 1000
X [ ] Ll [ ] ‘
; | | ] X . :
500+ ] [ o2:i00]
i '] ' g
] 1 :
' [ - " S
% Ll
500 |- E00
1
400 ‘400
k200
Distanza
a 5 10 15 20 25 55 60 65 7a [kerr]
Walori cursare Salita: 1293 m N .
Tempo: 3.17.35 Discesa: 1272 m A M35 (@6%) 24948 km (29 %)
Rapporta calorie: 514 kealB0min == 11485 (33 %) 332G km (38 W)
Distanza: 86.213 ki w  051.00 26%) 27985 km (32 %)
Altitudine: 60 m
Utente Alberto Pigozzi Data 1340172011 Frequenza cardiacg 133/ 165
Esercizio Libero Ora 9.00.25 Velocita —| 262/513
Sport Ciclismo Durata 317385 Cadenza 781113
Distanza 862 km Potenza = 2257528
MNota Salita 1275 ¢-0.1%})
Selavinna AANNN -3 17 A5 (3417 35 F 8RR 7 Lam)

Venerdi 13 gennaio 2011

Km: 72 km

Dislivello: 865 mt circa
Recupero: sensazione valore 3
Tipologia: uscita leggera

Cad media: 79

Temperatura: 2 min 11 max

Note: nebbione in pianura, per cui sono salito utg cercando di andare piano piano visto che
oggi doveva essere una giornata di scarico

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 5,364 km 5,2%, 18'30", 242 watt
4. 2,488 km 5,3%, 8'55", 229 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.

Altitudine [rm]

1000+

800 +

B0 o

Altitudine [m)

4004

200 4

0 5 10 15 20
Walori cursore Salita: 913 m
Termpo: 2.44.50 Discesa: 900 m

Rapporto calorie: 458 keal/B0min
Distanza: 71.541 km
Altitudine: 42 m

45 50

55

"""'"'""'""'""1"""'"'""'"'"""7 """""""""""" 1"'"'""'"'""'""". """""""""""" :"""'""'"'""'"'"E"'"'"'""'""'"'"7"'.’-1000

Distanza
&0 k]

2 0EBAD (35 %)
< 10730 (41%) I0IEkm (42 %)
wo03905 (24 %)

1BH13 km (27 %)

2229 k(31 %)

Utente Alberto Pigozzi Data 1440172011 Frequenza cardiacd 1257 161

Esercizio Libero QOra 9.27.19 Yelocita —| 260/527

Sport Ciclismo Durata 2445238 Cadenza 797109

Distanza 715 km Potenza = 192 /405
Mota Salita 865 (-0.1%)
Selezione 0.0000- 24450 (24450715 km)

Sabato 14 gennaio 2011
Km: 99 km

Dislivello: 1030 mt circa
Recupero: sensazione valore 3
Tipologia: uscita leggera
Cad media: 82
Temperatura: 6 min 8 max
Note: sono stanco, devo recuperare.
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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 [rm] Altitudine [m]
1000+ -~ 1000
[] " T " H
800 A : . - . . . i F800
] [ | Ll .
] i
500 ' i Feoo

400 r400
200 1 k200
Distanza
a 5 20 25 &0 65 70 75 a0 100
\T/:r‘:;';”f;[ﬁu Diseesa: 1052 m 2OA0PO0 (32%) 24745 km (25 %)
Distanza: 99.012 km == 13540 (45%) 4B.09% km (47 %)
Altitudine: 22 m S 047300 (23%) 28164 km (28 %)
Salita: 1026 m
Utente Alberto Pigozzi Data 150172011 Frequenza cardiacq 134/ 164
Esercizio Libero Ora 84310 Velocita —| 283/554
Sport Ciclismo Durata 330181 Cadenza 827108
Distanza 99.0 km Potenza = 2111529
Mota Salita 1020
Selezione 0.00.00 - 33015 {2.30.15 /99,0 km)
‘il il
. . ola jaea Barwn Cﬁmﬂgi Brad = |
Domenica 15 gennaio 2011 i
! Bibbiana i
Km: 97 km ok
Dislivello: 1.490 mt circa z guanee
. = Mor
Recupero: sensazione valore 3
Tipologia: lungo Pt

Cad media: 79

Temperatura: 1 min 13 max

Note: nebbione in pianura, in quota si stava bene.
Le gambe chiedono temperature migliori!!!

Canosss

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. otarouges ol
2. 5,404 km 5,1%, 15'45”, 285 watt
5. 1,041 km 7,5%, 3'45”, 280 watt
7. 7,242 km 4,5%, 19'15”, 275 watt % -assul
10. 4,900 km 5,7%, 15’00, 276 watt o Gk
12. 2,403 km 8,3%, 9'41", 284 watt
16. 1,243 km 5,9%, n.d.
18. 0,773 km 7,9% n.d.

20. 0,555 km 6,5% n.d.
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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 Alttudine [m]
100094 === 0u
L] '
1 = . . : LE . = = = {
i 800
ik 600
f-400
i 200
Distanza
5 10 5] 20 25 60 65 70 L] 80 95 k]
> wm W mme @ | o T
Rapporto calone 514 kealBOmin =2 11340 (34 %) 33524 km (35%)
Distanza; 96 691 ke W 0E740 (26 %) 34883 km (35 %)
Altifudine: 41 m
Utente Alberto Pigozi Datg TEOTF20 Fredquenza cardissst 133/ 168
Esercizio Libero Ora 83307 Weloei —| 2641609
Sport Cialisme Dwrata 339150 Cadernza T 118
Distanza 96,6 km Paoteriza —| 223482
[ota Selita 1440
Selezione 0.0000-2.3915(239.15/ 985 km)
Martedi 19 gennaio 2011
Km: 87 km
Dislivello: 570 mt circa
Recupero: sensazione valore 3
Tipologia: salite
Cad media: n.d.
Temperatura: -1 min 6 max
Note: che nebbia
Altitudine [m] Altitudine [m]
000 == e e T e e e e e oo S TeE Frmrrr s o k1000
——————————————————————————————————————————— L S
800 4 g R k800
p . . : . : : ,
oo s [ [ o [ F &00
5
2
400 4 F400
F 200
Distanza
5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 &0 85 70 75 30 35 [iam]
Yalori Salita: 0 .
Yo e ey > @w vsze @ rempere
Rapporta calorie: 476 kealB0min == 14415 (57 %) 49346 km (57 %)
Distanza: 0.000 krn w 03630 20%) 20403 km (23 %)
Altitudine: 48 m
Utente Alberto Pigozzi Data 18/01/2011 Frequenza cardiacg 127/ 152
Esercizio Libero Ora 9.12.35 Velocita —| 286/456
Sport Ciclismo Durata 303397
Distanza 873 km
Mota Salita 570 (-0.1%)
Selezione 0.0000-3.0335(3.0335/873km)
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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.

Mercoledi 19 gennaio 2011
Km: 79 km

Dislivello: 1.345 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite

Cad media: n.d.

Temperatura: 0 min 10 max
Note: che nebbia

Altitudine [m] Altitudine [m]
1000 + 1000
! ] 1 "
800 4 . ' " L 500

- 600
4
400
~ 200
Distanza
0 5 10 15 20 50 55 50 65 75 k]
o b 7 ww mosm G |t Temeshiar
Rapporto calorie: 392 keal/B0min = 05320 (29%) 2374 km (30 %)
Distanza: 78.953 km ~w 05050 @28 %) 23183 km (37 W)
Altitudine: 55 m
Utente Alberto Pigozzi Data 1940172011 Frequenza cardiacqg 129/ 166
Esercizio Libero Ora 9.0847 Velocita —| 261/518
Sport Ciclismo Dwrata 301570
Distanza 790 km
Mota Salita 1345 (-0.1%}
Selezione 0.00.00-3.0155(3.0155/78.0 km)

Sabato 21 gennaio 2011

Km: 104 km

Dislivello: 1.130 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: lungo

Cad media: 85

Temperatura: 0 min 4 max
Note: di nuovo freddo

Dettagli salite Riferimento al numero sul grafico.

5. 3,961 km 6,3%, 12'34", 276 watt
8. 1,651 km 10,4%, 7°08”, 296 watt
12. 1,416 km 8,2%, 505", 300 watt

14. 0,927 km 7,9%, 3'25", 277 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.

Altitudine [m Alttudine [m]
100094 —--=r - 1000
1 W ' i
8004 Mt X o tRB00
[] 1 if T
4 4 4‘
7 i - IR < « B SRR = R
n t i
: ~B00
t400
k200
Distanza
10 20 30 70 80 an 100 [k
\T/:l:gu”{sandmﬁ Dicgesa TiEtm 20940 (2% 2708 km (25 %) Tamperatina ['C]
Dietatza: 104 288 ki = 13140 @43 %) 47054 km  (45%)
Altituding: 49 m W 0EIO0 (25%) 3008 km  (29%)
Salita 17163 m
Utente Alberta Pigozz Daty 2nzan Frequerza cardiassel 137/ 178
Esercizio Libero Ora 84343 Velocitd —| 7831495
Sport Ciglisma Dirata 334271 Cadsnza gelliE
Distanza 1042 km Paoteriza —| 280¢519
IHeta Salita 1120
Selezione 0.00.00-32.3425 (234 257 1042 km)

Domenica 22 gennaio 2011

Km: 84 km

Dislivello: 1.095 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: freddo cane

Cad media: n.d.

Temperatura: 0 min 7 max

Note: sensore polar andato a putt...

Altitudine [m]

Altitudine [m)

1000

0 5

Walari cursore

10 15 20 25 30 25 40 45

50

55 &0

65

"""""""""" e 1000

Distanza

0 [krel]

75

80

Tempo: 3.08.30 g\as‘g:s;ﬁ?arg m 710815 (35 %)  21H0Zkm (25 %) Temperatura [c]
Rapporto calorie: 571 keal/BOmin < 117Z5 0 (@41%) 35703 km 43 %)
Distanza: 83 495 km wo 04545 24%) 25975 km o (31 %)
Altitudine: 37 m
Utente Alberto Pigozzi Data 2300172011 Frequenza cardiaeq 133/ 165
Esercizio Libero Ora 8.54.30 Yelocita —| 26,7750,
Sport Ciclismo Durata 3.08.329
Distanza 835 km
Nota Salita 1085 {-0.1%)




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.

Martedi 25 gennaio 2011

Km: 78 km

Dislivello: 1.000 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: salite brevi

Cad media: 87

Temperatura: -1 min 4 max

Note: all'inizio si gelaaaaaa. Seconda nota ...
baracchini del cacchio fatti in Cina.

Palaassistenza tecnica, fan_xx_ulo ai loro
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/ et / X
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100 _Q','*.r_f o ~— S R
0 4 § 12 16 20 24 28 32 36 40 44 48 52 56 60 64 68 J2_76
T7 20 e
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1936 23,55 4.19376 259 6.2 TE2i8 A
37.8441,80 396332 205 5.2 SN st
Reggio ) - s311]
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1o o Masore astalezzs Fontorn. @) ?l
T l
En . B Ascent 924
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Y for 500 m. 1116 % ki 21.26
A B3 M for 1000 m, 987 % km 21.26
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Ertaochl

irandela |
]

Mercoledi 26 gennaio 2011
Km: 87 km

Dislivello: 750 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: forza veloce

Cad media: 87

Temperatura: -1 min 5 max
Note: niente di che.
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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.

Reggio (84
— nell'l?l%ﬂl\ha ?m Lo PEtenE 748 m
max slops 11,33 % km 34.30
" for-500 m. 272 % km 3414
" for 1000 m. 710 % km 3362
" for-5000 M. 252 % km 7.25
S
sul Crostola
—

e — -
8 12 16 20 24 28 32 36 40 44 48 52 56 60 &4 68 F2 76 B0 B4

T 4
Climbs
from to.  distance elev difference avg slope max slope
10.67 12,35 1.69 248 104 6.0 8.5 **albines
33.62 3488 1.36 233 &6 &1 e N

Giovedi 27 gennaio 2011

Km: 75 km

Dislivello: 1000 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salire un po’

Cad media: 86

Temperatura: -1 min 2 max
Note: gambe ghiacciate. E’ dura spingere con questeo infame.

600 = 2 & 2
500 g 3 L
] o 5 ] |
B e =
XTI S - S W
200 rg 3{_/’ Y ¥ 41," = - 9
T R a2 “reg
i =
G 4 8 12 16 20 @4 28 32 36 40 44 43 52 5 60 64 68
7112 ken 64 1 -0.6% 71.31 b
Climbs
from 1o distance elev difference avg slope max slope
6781141 463277 169 A7 T
1821 2L.08] 2.88 278 129 4.5 Tyt
121 AN

21.58 2437 279444 165 5.9
138 4.7 9,0%%

27,69 30,58 2,90 561
a2 57 9.9 kx

46.3948.01 1.62242



