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.

Giovedi 7 luglio 2011

Km: 97 km

Dislivello: 1560 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite medie

Cad media: 78

Temperatura: 24 min 35 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 1,576 km, 6,1%, 4'54”, 19,3 km/h, 77 cad, 250 tw&b4 bpm
4. 2,530 km, 7,7%, 9'13”, 16,5 km/h, 76 cad, 2&8étt, 157 bpm
6. 3,823 km, 7,2%, 13'54", 16,5 km/h, 76 cad92@att, 155 bpm
9. 2,589 km, 7,8%, 9'51”, 15,8 km/h, 71 cad, 24&tt, 150 bpm
11. 2,130 km, 6,8%, 7°26”, 17,7 km/h, 79 cad42@att, 154 bpm
13. 3.240 km 6,6%, 11'10”, 17,4 km/h, 75 ca@22vatt, 152 bpm
Altitudine [rm] Altitudine [m)
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Utente Ammdinj\\:gerrtno Pigozzi Drata 07/07/2011 Frequenza cardiacg 1241161
Esercizio Libero Ora 8.09.30 Velocita —| 264/568
Sport Ciclismo Durata 340320 Cadenza Tar 114
Distanza 96.9 km Potenza — 1771370
Nota Salita 1560

Sabato 9 luglio 2011

Km: 102 km

Dislivello: 1550 mt circa

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

Temperatura: 26 min 32 max

Note:



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.

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 5,389 km, 4,9%, 15'28”, 20,9 km/h, 86 cad, 24Qtwa54 bpm
4. 1,025 km, 7,3%, 3'47”, 16,3 km/h, 74 cad, 228tt, 143 bpm
6. 7,280 km, 4,2%, 1837, 23,5 km/h, 83 cad92@att, 157 bpm
10. 2,595 km, 6,3%, 9'03”, 17,2 km/h, 73 cadQ2@att, 147 bpm
12. 1,226 km, 6,2%, 3'52”, 19,0 km/h, 75 cadQ2&att, 147 bpm
Altitudine [m] Altitudine [m]
1200 4 , . L 5-1200
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Distanza
i] 10 20 30 100 [m]
Walon cursore Salita: 1588 m Temperatura [C]
Termpo: 3.41.26 Discesa: 1581 m
Distanga: 103 1k
Utente - m;\be:o Pigozzi Data 09072011 Frequenza cardiseq 127/ 164
Esercizio Libera Qra 80847 Welocita —| 277/656
Sport Ciclismo Dwrata 341278 Cadenza 80/ 112
Distanza 102.2 km Potenza = 1821575
MNota Salita 1550
Selezione 0.0000-341286(34126/102.2 km)

Domenica 10 luglio 2011

Km: 113 km

Dislivello: 1750 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite medie

Cad media: 81

Temperatura: 27 min 36 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

5,371 km, 4,9%, 15'39”, 20,6 km/h, 83 cad, 234twa52 bpm
2,476 km, 5,0%, 725", 20,0 km/h, 81 cad, 2@8tt, 145 bpm

7,695 km, 4,7%, 22’46”, 20,3 km/h, 81 cad92@att, 149 bpm
1. 5,780 km, 6,9%, 19’57, 17,4 km/h, 76 cadf2vatt, 157 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 autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

Altitudine [m] Altitudine [m]
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Distanza
0 10 20 30 110 [km]
Walari cursore Salita: 1736 m 3
Tempo: 4.00.00 Discesa: 1728 m Temperatura (]

Rapporto calorie: 420 keal/G0min
Distanza: 112 996 km
Altitudine: 54 m

Utente Alberto Pigozzi Data 10072011 Frequenza cardiacg 132/ 164
Esercizio Libero Ora 8.07.20 Velocita —| 283/576
Sport Ciclismo Durata 400013 Cadenza 817112
Distanza 113.0 km Potenza = 1911401
MNota Salita 1715

Martedi 12 luglio 2011

Km: 87,6 km

Dislivello: 1225 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: variazioni di ritmo
Cad media: 81

Temperatura: 27 min 37 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2 0,903 km, 8,9%, 3'42”, 14,6 km/h, 72 cad, 272 tva#2 bpm
4. 0,403 km, 8,4%, 1'28”, 16,3 km/h, 71 cad, 288tw144 bpm
6. 2,433 km, 6,6%, 7°'47", 18,7 km/h, 78 cad, 26&tiw155 bpm
8. 2,474 km, 4,9%, 718", 20,3 km/h, 75 cad, 24&tiw143 bpm
12. 1,456 km, 7,3%, 525", 16,1 km/h, 74 cad, 2&&Xt, 147 bpm
16. 1,239 km, 6,1%, 3'47”, 19,6 km/h, 72 cad, 26&t, 144 bpm

18. 2,758 km, 5,3%, 820", 19,8 km/h, 74 cad, 24att, 148 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 autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

Alitudine [m] Alttudine [m]
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Distanza
0 5 10 15 20 25 3 5 0 2 85 [k
Yalon cursore Disceza: 1269 m " "
Termpo: 3.13.10 Temperatura [*C]
Distanza &7.589 km
Altifudine: 54 m
Salita 1261 m
Utente Alberta Pigozi Datg 1207201 Frequerza cardiasd 121/ 161
Esercizio Libero 0ra 31537 Velocitd — | 2513
Sport Cialisme Dirata 3213108 Cadsrza T8/ 109
Distanza 87 6 km Puoternza —| 188/687
Iota Salita 1225 (-0/1%)
Selezione 0.00.00- 21310 (21310 87.5 km)

Mercoledi 13 luglio 2011

Km: 93,3 km

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

Cad media: 77

Temperatura: 26 min 31 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 1,556 km, 6,4%, 4'50", 19,3 km/h, 76 cad, 26&t, 146 bpm
4, 2,084 km, 7,5%, 7’50, 15,9 km/h, 69 cad, 268ttw150 bpm
6. 3,221 km, 5,6%, 10'12", 18,9 km/h, 76 cad, 24&t, 152 bpm
8. 3,272 km, 6,1%, 10’06", 19,4 km/h, 79 cad, 2&#tt, 153 bpm
10. 3,372 km, 6,0%, 9'53", 20,5 km/h, 79 cad, 2@att, 159 bpm
12. 3,272 km, 6,1%, 9'57”, 19,7 km/h, 80 cad, 2&dtt, 156 bpm



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.

Alitudine [m] Alttudine [m]
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Distanza
1] ) 10 20 25 20 28 40 45 50 B85 85 g0 k]
Yalon cursore Disceza: 1413 m " "
Tempo: 3.28.10 Temperatira [*C]
Distanza 93.356 km
Altifudine: 55 m
Salita 1417 m
Utente Alberta Pigozi Datg 130742011 Frequenza cardiase 123/ 166
Esercizio Libero 0ra 30311 Velocitd —| 269/548
Sport Cialisme Dirata 225105 Cadernza 77106
Distanza 93,3 km Puoternza = 189 /498
Mota Salita 1400 (-0,156)
Selezione 0.00.00- 2258 10 (22810 93.3 km)

Venerdi 15 luglio 2011

Km: 105 km

Dislivello: 2060 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: salite medie

Cad media: 78

Temperatura: 23 min 34 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 5,391 km, 4,9%, 15'13", 21,2 km/h, 84 cad, 2#&it, 151 bpm
5. 3,558 km, 8,4%, 13'32”, 15,8 km/h, n.d. cady2@att, n.d. bpm
7. 7,358 km, 6,7%, 24’28, 18,0 km/h, 77 cad, 2&dtt, 152 bpm
13. 2,852 km, 5,6%, 852", 19,3 km/h, 75 cad, 24£4tt, 150 bpm
15. 3,248 km, 6,6%, 10'56", 17,8 km/h, 75 cad, 2ddtt, 151 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 autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.

Alitudine [m]

Alttudine [m]
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[} N ] ] |
" | L
u " 7
1000 - B i= 1000
[} 37 | i
: Toa 31 y
[ ] [} a I+
! ] |
800+ | 28 ped: - B 800
27 2 2 i
N = 25 T
600 - by . Feno
400 4 A0
200 1 200
4
125 bprin 048 K |
= Distanza
0 10 20 30 ] 0 : 100 [k
YWalon cursore Salita 2106 m " u
Ternpo: 3.57.42 Disceda: 2098 m TaRfpRrAEe e
Rapporto calone: 439 keal&Omin
Distarza: 104 755 kem
Altifudine: 44 m
Utente Alberta Pigozi Datg 15072011 Frequenza cardiasd 125/ 161
Esercizio Libero Crg 74558 Velocitd —| 265/531
Sport Cialisme Dirata 357435 Cadsrza T8/ 1086
Distanza 1048 km Paoteriza —| 198377
[ota Salita 2080
Selazione 000,00 - 257 42 {257 42/ 1048 km)

Domenica 17 luglio 2011

Km: 105 km

Dislivello: 1690 mt circa
Recupero: sensazione valore 3
Tipologia: salite medio corte
Cad media: 82

Temperatura: 23 min 37 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

5,403 km, 4,9%, 15'08", 21,4 km/h, 85 cad, 251ttwa54 bpm
5. 2,476 km, 5,0%, 7°00”, n.d., n.d. cad, 24&kt, n.d.

1,495 km, 4,5%, 3'46”, 23,7 km/h, 87 cad, 2vatt, 155 bpm
1,263 km, 7,9%, 4'34”, 16,6 km/h, 78 cad, 2%&4tt, 149 bpm
3. 3,809 km, 5,8%, 11'26", 20,0 km/h, 83 caB32vatt, 153 bpm
5 4,925 km, 5,3%, 14’'13", 20,8 km/h, 77 cad92vatt, 152 bpm

BB ONAD



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.

Altitudine [m] Altitudine [m]
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[ 1 . ;
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Distanza
0 10 20 100 ]
Walori cursore Salita: 1719 m

Termpo: 3.50.02

Rapporto calorie: O keal/B0min

Discesa: 1712 m

Temperatura [*C]

Martedi 19 luglio 2011
Km: 91 km
Dislivello: 1305 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: capacita anaerobica
Cad media: 78
Temperatura: 22 min 32 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

0,751 km, 8,3%, 2'36", 17,3 km/h, 75 cad, 315tw&b4 bpm
1,054 km, 8,6%, 3'47”, 16,7 km/h, 75 cad, 344tt, 154 bpm
1,466 km, 7,2%, 4’43, 18,6 km/h, 80 cad, 28&tt, 155 bpm
0,955 km, 7,0%, 2'56", 19,5 km/h, 77 cad, 2@&tt, 151 bpm
0,750 km, 8,4%, 236", 17,2 km/h, 71 cad53@att, 152 bpm
1,352 km, 8,1%, 4'45”, 17,1 km/h, 79 cad42@att, 157 bpm
0,747 km 8,6%, 240", 16,8 km/h, 67 cad, 2@&tt, 148 bpm

Distanza: 1051971 km

Altitudine: B0 m
Utente Alberto Pigozzi Data ATHOTIZ011 Frequenza cardiaed 125/ 166
Esercizio Libero Ora 8.00.31 Velocita —| 275/634
Sport Ciclismo Durata 350023 Cadenza 82/ 117

Distanza 105.2 km Potenza —| 190/2000
Nota Salita 1690
Selezione 0.00.00-3.5002 {35002 /105.2 km)
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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]
500 - F 500
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Distanza
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 85 90 [l
Walori cursore Salita: 1338 m N
Termpo: 3.168.10 Discesa: 1340 m Temperatura [c]
Rapporto calorie: 603 keal/B0min
Distanza: 90 527 km
Altitudine: 47 m
Utente Alberto Pigozzi Data 1940772011 Frequenza cardiaed 122/ 167
Esercizio Libero Ora 8.18.31 Velocita —| 274i604
Sport Ciclismo Durata 3181086 Cadenza 78112
Distanza 90.5 km Potenza —| 20371800
Nota Salita 1305 -0.1%])
AAAAAAAAA AN AN 2 40 4N 12 40 A0 {00 & Lt

Giovedi 21 luglio 2011

Km: 100 km

Dislivello: 1765 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 15 - CP 20

Cad media: 79

Temperatura: 22 min 32 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

5,401 km, 4,9%, 15’00”, 21,6 km/h, 85 cad, 244twh56 bpm
1,048 km, 7,0%, 3'24”, 18,4 km/h, 76 cad, 264tt, 157 bpm
7,283 km, 4,2%, 18'40”, 23,4 km/h, 81 cadQ2&att, 156 bpm
1,337 km, 9,6%, 5'20”, 15,0 km/h, 69 cad, 2&att, 151 bpm
5,760 km, 6,9%, 19'10", 18,0 km/h, 76 caB82vatt, 155 bpm
2,800 km, 5,8%, 8'37", 19,5 km/h, 75 cad324att, 150 bpm

BBREO AN
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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.

Alitudine [m] Alttudine [m]
1200 4 . ' . i 1200
i 1 ' i ' ' ]
L] !
E L] N !
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- i |
[ ' s 20 1
- i 229 24 H
800+ i i ; 3 800
w2 27 27 i
= i 1 ] 6 26 M

500 o o

i 800
22 i
4004 5_400
97 i 200
129 bprn 89.6 km
Distanza
0 20 25 30 5 B 5 g5 100 )
Yalon cursore Salita 1821 m u
Tempo: 3.37.46 Digcega: 1807 m Temperatura [*C]

Rapporto calore” 410 keal&Omin

Distanza: 99 626 kr
Altitudine: 56:m

Utente Alberta Pigozi Datg 2aizan Frequenza cardiasd 129/ 164
Esercizio Libero 0ra 31154 Vel —| 6608
Sport Cialisme Dirata 237541 Cadernza T4/ 104
Distanza 995 km Paoteriza —| 198/370
[ota Salita 1765
Selezione 0.00.00- 32 27 50 (2,37 50/ 99 5 kmi)

Sabato 23 luglio 2011

Km: 100 km

Dislivello: 1625 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: variazioni ritmo

Cad media: 80

Temperatura: 19 min 25 max
Note:

Dettagli salite Riferimento al numero sul grafico.

1,473 km, 7,1%, 4’47, 18,4 km/h, 80 cad, 284 twab6 bpm
5,363 km, 5,0%, 15'01", 21,4 km/h, 83 cad, 2&#tt, 154 bpm
1,053 km, 7,1%, 3'53”, 16,3 km/h, 75 cad, 2«4tt, 140 bpm

7,292 km, 4,3%, 18'32", 23,6 km/h, 84 cad32®att, 158 bpm
2. 4,930 km, 5,4%, 14’'17”, 20,7 km/h, 79 ca#8]l2vatt, 153 bpm

20 o AN
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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]
=== S S — S — :. E— E— - T —
] ' ' § = |
: o [ ] |
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ifn ! ] B ! ] ! !
0 n |
o
600 - 800
400 a0
2004 I 200

128 bpm 100 Fikm

I L 3 Chstanza
] 10 20 30 il 0 100 pam)
Walon cursore Discesa: 1651 m
Tempo: 3.35.56
Distanza: 100723 km
Altitudine: 38 m
Salita: 1648 m
Utente Alberto Pigoz Daia 230712001 Frequenza cardiacg 129/ 167
Esarcizio Libgro COra 80536 Velocita —| 280/632
Sport Ciglismo Durata 335572 Cadenza 80/108
Distanza 1007 kim Potenza —| 204/1234
[ota Salita 1625
Selezione 00000-23556 (2 3556/ 1007 km}
Domenica 24 luglio 2011
Km: 86 km
Dislivello: 950 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: giro tranquillo
Cad media: 79
Temperatura: 19 min 27 max
Note:
Altitudine [m] Altitudine [m)
2004 . """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" ik 1200
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: : [ | . : D : :
1000 4 : : | : | i 1000
800~ ; e RSOSSN SOOI SO e 00
1 P N WD ™ S a0
400 400
ST, 4 TS k200
Distanza
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 S0 55 80 [krm]

Walori cursare Salita: 956 m
Terpo: 3.06.14 Discesa: 960 m
Rapporto calorie: 392 kcal/B0min

Distanza: 85,481 km

Altitudine: 41 m

Utente Alberto Pigozzi Drata 24/07/2011 Frequenza cardiaeg 121/ 152
Esercizio Libero Ora 9.07.52 Velocita —| 276/559
Sport Ciclismo Durata 306154 Cadenza Tar107
Distanza 85.5 km Potenza — 1837444
Mota Salita 950 (-0.1%)
Selezione 0.0000 - 3.06 14 {2.06 14 /85 5 km)
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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.

Lunedi 25 luglio 2011

Km: 90 km

Dislivello: 1460 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 5’ — CP 10’

Cad media: 78

Temperatura: 19 min 30 max
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2 1,558 km, 6,2%, 4'41”, 19,9 km/h, 79 cad, 273 wa&4 bpm
4, 0,992 km, 9,0%, 3'44”, 15,9 km/h, 74 cad, 26&tt, 154 bpm
6. 2,072 km, 7,9%, 7°20”, 16,9 km/h, 75 cad, 2vatt, 158 bpm
8. 3,224 km, 5,9%, 9'48”, 19,7 km/h, 78 cad, 2&8&tt, 156 bpm
10. 3,217 km, 6,2%, 9’47, 19,8 km/h, 81 cad62&att, 156 bpm
12. 1,792 km, 6,5%, 526", 19,8 km/h, 79 cad, 26&t, 156 bpm
14. 3,196 km, 5,8%, 947, 19,6 km/h, 76 cad, 2&&t, 152 bpm
17. 1,474 km, 7,3%, 4'41”, 18,9 km/h, 77 cad, 2v&t, 155 bpm
Altitudine [m] Altitudine [m)
1200 4 5-1200
moo: , ] é-moo
800 ' ; B ' 5-800
500 - ' é-soo

iLa00

4004
200 1 it200
Distanza
a 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 50 65 70 75 g0 k]
Walori cursore Salita: 1483 m
Terpo: 3.20.14 Discesa: 1483 m
Rapporto calorie: 0 keal/B0min
Distanza: 55.646 km
Altitudine: 50 m
Utente Alberto Pigozzi Drata 25/07/2011 Frequenza cardiaeq 1247165
Esercizio Libero Ora 8.25.38 Velocita —| 2667571
Sport Ciclismo Durata 320140 Cadenza 781108
Distanza 88 6 km Potenza = 190/ 376
Mota Salita 1460 (-0.1%])
Selezione 0.00.00-3.20.14 (3.20.14 / 88.6 km)
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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 27 luglio 2011

Km: 91 km

Dislivello: 1450 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 10’ — CP 20’

Cad media: 79

Temperatura: 22 min 26 max

Note: manca I'altimetria dei primi 10 km.

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 5,391 km, 5,0%, 14'39”, 22,1 km/h, 83 cad, 25Gtwa58 bpm
4. 2,465 km, 5,0%, 7°05”, 20,8 km/h, 79 cad, 244tt, 154 bpm
6. 5,127 km, 7,2%, 17°'50”, 17,3 km/h, 74 cadb2datt, 155 bpm
8. 3,770 km, 5,9%, 11'19”, 20,0 km/h, 80 cad924att, 152 bpm
11. 3,211 km, 6,8%, 10°37”, 18,2 km/h, 76 caBi12vatt, 152 bpm
Altitudine [m] Altitudine [m)
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Distanza
a 5 10 15 20 25 30 35 [kern]

Walori cursare Discesa: 1558 m
Terpo: 2.69.24

Distanza: 52 506 km

Altitudine: -33 m

Salita: 1481 m
Utente Alberto Pigozzi Drata 270772011 Frequenza cardiaeg 127/ 165
Esercizio Libero Ora 84715 Velocita —| 276/546
Sport Ciclismo Durata 2592355 Cadenza 74/109

Distanza 825 km Potenza —| 198/1089
Mota Salita 1445 -0.1%])
Selezione 0.00.00- 25924 (25924 /825 km)




