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 5 marzo 2011

Km: 83 km

Dislivello: 1315 mt circa
Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: salite
Cad media: 81

Temperatura: 7 min 12 max

Note:

Altitudine [m]
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Tempo: 3.10.20

Rapporto calorie: 429 keal/G0min
Distanza: 83.001 km
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Salita: 1372 m
Discesa: 1385 m
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Altitudine: 55 m
Utente Alberto Pigozzi Data 05/03/2011 Frequenza cardiacg 128/ 164
Esercizio Libero Ora 8.44.01 Velocita —| 2621517
Sport Ciclismo Durata 310216 Cadenza 817113
Distanza 83 .0 km Potenza = 1851512
MNota Salita 1315 {-0.1%})
Selezione 00000-3 1020210 20783 0 kmi

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

HRoONO®

W=

2,902 km 8,4%, 10'53”, 16,0 km/h, n.d cadd.rwatt, n.d.
1,492 km 8,3%, 5'42”, 15,7 km/h, cad n.d, twad., bpm n.d
3,206 km 6,2%, 10'38", 18,1 km/h, cad 78, t\&t1, bpm n.d.
2,943 km 8,2%, 11'12”, 15,8 km/h, cad 74, wzatl, bpm 156
1,475 km 7,7%, 500", 17,7 km/h, cad 77, w2, bpm 156
2,863 km 5,0%, 844", 19,7 km/h, cad 77, wziB, bpm 158

Domenica 6 marzo 2011

Km: 99 km

Dislivello: 1840 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: salite lunghe

Cad media: 80

Temperatura: 9 min 16 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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Altitudine [m] Altitudine [m]
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“alon cursore Salita: 1904.m 2 04118 P [— (14
Tempo: 3.44.00 Discasa: 1904 m & (8% KM (149%)
Rapporto calorie: 495 keal/B0min > 23822 (F1%) T04R2km 1 %)
Distanza: 98 725 km S 024200 (M %) 4B km (15 %)
Altitudine: 47 m
Litente Alberto Pigoz Daia 060212071 Frequenza cardiacg 138/ 166
Essrcizio Libarn Ora 8.15.04 Velocita —| 2646786
Sport Ciglismo Diurata 344014 Cadenza B0/ 115
Distanza 9817 km Petenza == 194 416
[{ota Salita 1840
Selezioneg 000 00-244 00 {344 00/86 7 k)

Dettagli salite Riferimento al numero sul grafico.

2. 5,365 km 5,2%, 15'34", 20,7 km/h, cad 84, tn288, bpm 164
5. 1,037 km 7,6%, 3'43", 16,7 km/h, cad 77, w24, bpm 151
7. 7,303 km 4,4%, 19'27”, 22,5 km/h, cad 83,t281., bpm 162
9. 7,464 km 7,0%, 26'41”, 16,7 km/h, cad 76, 229, bpm 160
11. 2,048 km 4,1%, 6'42”, 18,3 km/h, cad 71, waitl, bpm 143
14. 6,681 km 5,8%, 17'48”, 19,1 km/h, cad 79, w27, bpm 160

Martedi 8 marzo 2011

Km: 53 km

Dislivello: 615 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: strappi

Cad media: n.d.

Temperatura: 9 min 9 max
Note:
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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]
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Distanza; 0.000 km > 14204 (B0 %) 42577 kmo (B0 %)
Altitudine: 48 m w 00852 (@%) S8V km o (11%)
Salita: 0 m
Utente Alberto Pigozzi Data 08032011 Frequenza cardiacg 121/ 159
Esercizio Libero Ora 9.03.38 Velocita —| 271/531
Sport Ciclismo Durata 206430 Cadenza Tar118
Distanza 532 km Potenza = 1651374
Mota Salita 615 (-0.1%)
Mercoledi 9 marzo 2011
Km: 82 km
Dislivello: 1235 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: salite
Cad media: n.d.
Temperatura: 9 min 13 max
Note:
Altitudine [m] Altitudine [m]
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Rapporto calorie: O kealB0min = 22104 (7B %) B280km (77 %)
Distanza: 0.000 ki w 01734 (9%) 10260km  (12%)
Altitudine: 48 m
Utente Alberto Pigozzi Data 09/03/2011 Frequenza cardiacqg 129/ 165
Esercizio Libero Ora 8.58.07 Velocita —| 265/56,3
Sport Ciclismo Dwrata 306115 Cadenza 80/125
Distanza 820 km Potenza = 1581450
Mota Salita 1235 (-0.1%)
Salaziana AN On 308 AN 3 NR AN F ST N Laead
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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.

2. 2,865 km 8,6%, 10'47", 15,9 km/h, bpm 160
5. 1,457 km 8,6%, 5'37”, 15,6 km/h, bpm 159
6. 3,266 km 6,6%, 10°'29", 18,7 km/h, bpm 164
8. 1,758 km 7,2%, 26’41, 18,3 km/h, bpm 160
12. 2,062 km 8,3%, 814", 15,0 km/h, bpm 164

Giovedi 10 marzo 2011

Km: 76 km

Dislivello: 720 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: salite

Cad media: n.d.

Temperatura: 9 min 13 max

Note:
Alitudine [m] Alttudine [m]
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\T/:r‘:gulilé:gunmr.guu E\Tg:sg ‘B m A 01900 (12%)  732km  (10%)
Rapporto calone O keal&0min —» 20718 [79%) BO3B0km (79%)
Distanza: 0.000 km W 01414 8 %) B30 km  (11%)
Altifudine: 48 m
Utente Alberta Pigozi Datg 160242011 Frequenza cardiasd 1211158
Esercizio Libero Crg 920 26 Velocitd —| 284/514
Sport Cialisme Dwrata 240355
Distanza 6.0 km
[ota Salita T20(-0.1%)
Selezione 0.00.00 - 24034 (2:40.34 1 78 0 kmi)

Venerdi 11 marzo 2011

Km: 94,8 km

Dislivello: 1275 mt circa

Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: salite

Cad media: n.d.

Temperatura: 11 min 18 max

Note: finiti i giri di marzo. Caduta e rottura tiate omerale; 30 tutore.
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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.

Allitudine [m]

Albitudine [m]
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Walor cursore Galita 1297 m . 4
Termpo: 3.34.50 Discesa: 1334 m 2030 I? (14 %) 10812 km (11 %)
Rapportn calgre: 448 KealBlmin = 2AEDZ {7 %) 730¥Skm (7 %W)
Distariza 94 761 km % 01932 @ %) 11148 km (12 %)
Altitudine: 51 m
Itente Alberta Pigozzl Diata A0 Frequenza cardiase 124/ 164
Esercizia Libern Org 84208 Velocitg —| 2681575
Sport Ciclismo Durata 234544
Distanza 94 8 lm
Mot Salita 1275(.0.1%)
Selezione 0.00.00- 33450 (23450094 7 km)
I e e e a———— e}

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2.
5.
7.
1

1.

14.

1,563 km 6,6%, 4'55”, 19,0 km/h, bpm 154
2,082 km 8,2%, 5'37”, 15,6 km/h, bpm 162
3,061 km 7,7%, 10°48", 17,0 km/h, bpm 163
3,238 km 6,5%, 10'11”, 19,1 km/h, bpm 163
1,476 km 7,6%
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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.




