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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.

Giovedi 2 giugno 2011
Km: 70 km
Dislivello: 514 mt circa

Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: salite medie

Cad media: 86
Temperatura: 21 min 27 max

Note

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
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5,365 km, 5,0%, 15'24”, 20,9 km/h, 83 cad, 23%twa61 bpm
2,475 km, 5,0%, 717", 20,4 km/h, 79 cad, 2@8tt, 149 bpm
1,711 km, 7,0%, 6'00”, 17,1 km/h, 74 cad, 2@&tt, 152 bpm
3,774 km, 6,0%, 12'07”, 18,7 km/h, 77 cad82fatt, 149 bpm
3,404 km, 7,7%, 12'26”, 16,4 km/h, 75 cad42vatt, 156 bpm
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Walori cursore Salita: 0 m

Tempo: 0.00.00 Discesa Om

Rapporto calorie: 392 keal/B0min

Distanza: 0.000 km

Altitudine: 48 m
Utente Alberto Pigozzi Data 02/06/2011 Frequenza cardiacg 130/ 167
Esercizio Libero Ora 82739 Velocita —| 272/632
Sport Ciclismo Durata 329137 Cadenza 795109

Distanza 947 km Potenza = 1851444

Irta Salita AT AN 19

Sabato 5 giugno 2011
Km: 91 km
Dislivello: 1350 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: salite medio corte
Cad media: 78
Temperatura: 22 min 27 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
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2. 1,467 km, 7,2%, 4’56, 17,8 km/t6 cad, 254 watt, 157 bpm

4. 2,530 km, 7,9%, 904", 16,7 km/h, 73 cad, 2&4tt, 152 bpm

6. 3,653 km, 5,9%, 11'58”, 18,3 km/h, 76 cad72fatt, 155 bpm

8. 1,021 km, 9,7%, 4'21”, 14,1 km/h, 71 cad, 28&tt, 153 bpm

12. 1,471 km, 4,6%, 408", 21,3 km/h, 81 cad72fatt, 153 bpm

14. 2,283 km, 5,4%, 7'13", 18,9 km/h, 76 cad, 244tt, 155 bpm
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Distanza
a 5 10 15 20 25 30 35 40 [kerr]
Walori cursore Salita: 1355 m
Terpo: 3.27.04 Discesa: 1382 m
Rapporto calorie: 448 keal/BOrmin
Distanza: 90.949 km
Altitudine: 54 m
Utente Alberto Pigozzi Drata 04/06/2011 Frequenza cardiasg 126/ 161
Esercizio Libero Ora g.41.44 Velocita —| 264/554
Sport Ciclismo Durata 327059 Cadenza 787105
Distanza 90.9 km Potenza = 1771382
Nota Salita 1350 -0.1%])
Selezione 0.00.00-3.27.04 (3.27.04 / 90.9 km)

Venerdi 10 giugno 2011

Km: 90 km

Dislivello: 1175 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: salite medio corte
Cad media: 81

Temperatura: 22 min 30 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

1,562 km, 6,3%, 5'10”, 18,hk, 77 cad, 237 watt, 154 bpm
3,204 km, 5,9%, 10'22", 18,5 km/h, 77 cad, 24dtt, 152 bpm
3,357 km, 6,2%, 10'06”, 19,9 km/h, 83 cad32&att, 161 bpm
1. 3,215 km, 5,9%, 10'24”, 18,5 km/h, 79 cad862vatt, 153 bpm

P oAN
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Distanza
a 5 10 15 20 25 30 60 65 70 75 g0 g5 90 [lam]
“alori cursore Salita: 1216 m
Tempo: 3.19.14 Discesa 188 m
Rapporto calorie: 448 keal/B0min
Distanza: 89.443 km
Altitudine: 54 m
Utente Alberto Pigozzi Data 10/06/2011 Frequenza cardiacg 131/ 230
Esercizio Libero Ora 8.33.03 Velocita —| 27.0/58.1
Sport Ciclisma Durata 3.19.15.7 Cadenza 817110
Distanza 894 km Potenza = 1731363
MNota Salita 1175 4-0.1%})
Selezione 0.00.00-3.19.14 (2.19.14 /884 km)

Domenica 12 giugno 2011
Gran Fondo Eddy Merck. Il dettaglio € nella pagiedicata

Giovedi 16 giugno 2011

Km: 100 km

Dislivello: 1525 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite medie con variazioni
Cad media: 80

Temperatura: 24 min 35 max

Note: arriva il caldo.

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

1,476 km, 7,1%, 4'48”, 17,81k, 78 cad, 276 watt, 160 bpm
5,344 km, 5,0%, 15’30”, 20,7 km/h, 85 cad, 2&#Xt, 162 bpm
7,285 km, 4,2%, 18'57”, 23,1 km/h, 84 cad424att, 160 bpm
2. 4,926 km, 5,4%, 14'12", 20,8 km/h, 77 cad62vatt, 157 bpm

AN
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0 10 20 30 100 ()
YWalon cursore Salita 1579 m
Tempo: 3.29.32 Discega: 1566 m
Rapporio calone 448 kealBOmin
Distarza: 100,386 km
Altifudine: 55 m
Utente Alberta Pigozi Datg TEORLZ0T Frequenza cardiasd 1301/ 162
Esercizio Libero Crg 22125 Velocitd —| 2881614
Sport Cialisme Dirata 320334 Cadsrza B0/ 110
Distanza 1004 km Puoternza —| 193/408
[ota Selita 1525
Selazione 0.00.00- 22932 {2.29.32 /1004 km)

Sabato 18 giugno 2011

Km: 93 km

Dislivello: 1430 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite alternate

Cad media: 79

Temperatura: 25 min 32 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2 1,464 km, 7,0%, 5'02”, 17,/k, 77 cad, 260 watt, 159 bpm
4, 5,359 km, 5,0%, 15’30”, 20,7 km/h, 82 cad, 2@4tt, 158 bpm
6. 2,277 km, 4,8%, 6'56", 19,7 km/h, 80 cad, 228&tt, 154 bpm
8. 1,593 km, 4,6%, 4'50”, 19,8 km/h, 80 cad, 20G&xtt, 145 bpm
10. 1,689 km, 6,9%, 6'14", 16,2 km/h, 75 cad12gatt, 151 bpm
12. 1,514 km, 5,1%, 4'57”, 18,3 km/h, 76 cad62@att, 135 bpm
15. 2,334 km, 7,4%, 8'50", 15,8 km/h, 74 cad12@att, 147 bpm

17. 3,219 km, 6,2%, 10’38”, 18,1 km/h, 78 cad02vatt, 154 bpm
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Alitudine [m] Alttudine [m]
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Distanza
0 5 10 15 20 25 20 [k
Yalon cursore Disceza: 1487 m
Termpo: 3.26.38
Distanza: 93.086 km
Altifudine: 55 m
Salita 1493 m
Utente Alberta Pigozi Datg TBI0A201 Frequenza cardiasd 121/ 160
Esercizio Libero Crg 31650 Velocitd —| ZDf559
Sport Cialisme Dirata 326406 Cadsrza T 110
Distanza 931 ke Fotenza —| f73vttea
[ota Salita 14301-0/15%)
Selezione 0.00.00- 22640 (226401931 ki)

Domenica 19 giugno 2011

Km: 110 km

Dislivello: 1600 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: salite media lunghezza

Cad media: 79

Temperatura: 25 min 32 max

Note: Cavriago, Montecchio, Ciano d’Enza, Cast€lémossa, Barazzone, Pianzo, Trinita, Gombio,
Roncroffio, Migliara, Casina, Bocco, Ca MazzoninSaiovanni Querciola, Albinea, Reggio Emilia

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. 3,357 km, 6,0%, 952", 20,k 83 cad, 254 watt, 163 bpm
5. 1,926 km, 7,4%, 6'46”, 17,1 km/h, 79 cad, 24&kt, 156 bpm
8. 2,287 km, 7,5%, 830", 16,1 km/h, 74 cad, 2@&tt, 156 bpm
10. 3,650 km, 6,5%, 12'29”, 17,5 km/h, 77 cad82vatt, 156 bpm
17. 3,220 km, 6,6%, 11'14”, 17,2 km/h, 74 cadl2vatt, 158 bpm
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0 10 20 30 110 [
YWalon cursore Salita 0 m
Termpo: 0.00.00 Discega: 0 m
Rapporto calone” 392 kealBOmin
Distarza: 0.000 km
Altifudine: 48 m
Utente Alberta Pigozi Datg 19H0R2011 Frequenza cardiasd 127 /170
Esercizio Libern Ora 12107 Velocita —| Fr4i543
Sport Cialisme Dwrata 359249 Cadernza T4/ 109
Distanza 1062 km Puoternza —| 811507
[ota Selita 1610
Selezione 0.00.00- 25924 (3.59.24 11093 km)
Martedi 21 giugno 2011
Km: 110 km
Dislivello: 1600 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite media lunghezza
Cad media: 79
Temperatura: 25 min 32 max
Note: senza forzare
Altitudine [m] Altitudine [m]
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Distanza
0 5 10 15 20 25 k]
Walan cursare Salita: 1166 m
Tempo: 3.11.46 Discesa: 1160 m

Rapporto calorie: O kealB0min

Distanza: 54 168 km
Altitudine: 47 m

Utente Alberto Pigozzi Data 21062011 Frequenza cardiacq 118/ 163
Esercizio Libero Ora 8.2153 Velocita —| 263/571
Sport Ciclismo Durata 311476 Cadenza 787105
Distanza 84 2 km Potenza = 164 [ 353
Mota Salita 1115 (-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.

Mercoledi 22 giugno 2011

Km: 96 km

Dislivello: 1500 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite corte

Cad media: 77

Temperatura: 25 min 34 max
Note: Monte Babbio, Paulli

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. 1,464 km, 7,1%, 4'58”, 17,60k, 78 cad, 250 watt, 155 bpm
4, 0,947 km, 7,1%, 3'05”, 18,4 km/h, 79 cad, 2&&tt, 152 bpm
6. 1,418 km, 8,0%, 5'05”, 16,7 km/h, 77 cad, 2&dtt, 153 bpm
9. 1,931 km, 9,5%, 7’54, 14,6 km/h, 77 cad, 26&tt, 156 bpm
17. 1,860 km, 9,0%, 7'14”, 15,4 km/h, 72 cad92&att, 161 bpm
25. 0,747 km, 10,4%, 3'11"”, 14,0 km/h, 70 cadl2vatt, 161 bpm
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Walori cursore Salita: 1477 m
Tempo: 3.36.50 Discesa 1476 m
Rapporto calorie: 420 keal/B0min
Distanza: 95.423 km
Altitudine: 57 m
Utente Alberto Pigozzi Data 22/06/2011 Frequenza cardiacg 123/ 168
Esercizio Libero Ora 3.14.41 Velocita —| 2647537
Sport Ciclismo Durata 336500 Cadenza 771116
Distanza 954 km Potenza — | 761475
MNota Salita 1460 {-0.1%)
Selavinna AN NN - A 3R &N (3 3R 5N 1G5 4 Lam)




