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FORZA MASSICCI PEDALATORI  

Gare ciclistiche amatoriali, itinerari per la bici da strada nella provincia di Reggio Emilia ed 
attività collaterali. Un sito didascalico ed autobiografico, una vetrina per l'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:  
 

 
 
Dettagli salite. Riferimento al numero sul grafico. 
 
 3.  2,902 km 8,4%, 10’53’’, 16,0 km/h, n.d cad,  n.d. watt,  n.d. 

5.   1,492 km 8,3%, 5’42’’, 15,7 km/h, cad n.d,  watt n.d., bpm  n.d 
7.   3,206 km 6,2%, 10’38’’, 18,1 km/h, cad 78, watt 241, bpm n.d. 
9.  2,943 km 8,2%, 11’12’’, 15,8 km/h, cad 74, watt 251, bpm 156 
11.  1,475 km 7,7%, 5’00’’, 17,7 km/h, cad 77, watt 262, bpm 156 
13.  2,863 km 5,0%, 8’44’’, 19,7 km/h, cad 77, watt 213, 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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Dettagli salite. Riferimento al numero sul grafico. 
 
 2.  5,365 km 5,2%, 15’34’’, 20,7 km/h, cad 84,  watt 238,  bpm 164 

5.  1,037 km 7,6%, 3’43’’, 16,7 km/h, cad 77,  watt 234,  bpm 151 
7.   7,303 km 4,4%, 19’27’’, 22,5 km/h, cad 83,  watt 231., bpm  162 
9.   7,464 km 7,0%, 26’41’’, 16,7 km/h, cad 76, watt 229, bpm 160 
11.  2,048 km 4,1%, 6’42’’, 18,3 km/h, cad 71, watt 221, bpm 143 
14.  6,681 km 5,8%, 17’48’’, 19,1 km/h, cad 79, watt 227, bpm 160 
 

Martedì 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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Mercoledì 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:  
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Dettagli salite. Riferimento 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%, 8’14’’, 15,0 km/h, bpm 164 

 
Giovedì 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:  
 

 
 
Venerdì 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 trochite omerale; 30 tutore. 
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Dettagli salite. Riferimento al numero sul grafico. 
 
 2.  1,563 km 6,6%, 4’55’’, 19,0 km/h, bpm 154 

5.  2,082 km 8,2%, 5’37’’, 15,6 km/h, bpm 162 
7.   3,061 km 7,7%, 10’48’’, 17,0 km/h, bpm  163 
11.   3,238 km 6,5%, 10’11’’, 19,1 km/h, bpm 163 
14.  1,476 km 7,6% 
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