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 17 novembre 2010
Km: 85 km

Dislivello: 1.380 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: a sentimento

Cad media: 80

Temperatura: 11 - 14 gradi
Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 1,558 km 6,5%, 4'54”, 296 watt
4. 5,507 km 5,6%, 18'40”, 280 watt
8. 3,255 km 6,3%, 10'41”, 277 watt
10. 1,809 km 6,8%, 558", 282 watt
14. 2,062 km 8,1%, 7’56, 301 watt
17. 1,470 km 7,5%, 505", 297 watt
Altitudine [m] Altitudine [m]
1000 4 F 1000
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Distanza
o] S 10 15 20 25 S0 55 &0 65 0 5 80 85 k]
\T/:ILS;'DC”;TB’EH Discesa: 1438 m 7 11605 @8% 23776km (23 %)
Distanza: 84.951 km 2 11430 (38 %) 33643 km (40 %)
Altitudine: 56 W 04735 (24%) 27508 km  (32%)
Salita: 1442 m
Utente Alberto Pigozzi Data 171172010 Frequenza cardiaed 127/ 166
Esercizio Libero Ora 8,593 Velocita —| 258/616
Sport Ciclismo Durata 318194 Cadenza 807110
Distanza 85.0 km Potenza — 208/504
Mota Salita 1380 (-0.1%)
Selezione 00000-31815 (31815785 0km)

Giovedi 18 novembre 2010
Km: 90 km

Dislivello: 1.080 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: a sentimento

Cad media: 80

Temperatura: 9 - 11 gradi
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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.

Note:
Altitudine [rm] Altitudine [m]
1000 -+ 1000
500 - iks00
500 iLeno
400 iF400
ik 200
Distanza
a 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 &0 55 70 75 g0 35 90 [lem]
Walori Salita: 1102
Tergo 315 45 Discasa 1116 m 2 N0 3% UFkm Q7 %)
Rapporta calorie: O kealB0min == 12245 {42%) 36568 km (41 %)
Distanza: 89.554 km w 04930 @25%) 28600 km (32 %)
Altitudine: 41 m
Utente Alberto Pigozzi Data 18M11/2010 Frequenza cardiacqg 122/ 158
Esercizio Libero Ora 84232 Velocita —| 273/580
Sport Ciclismo Durata 316499 Cadenza 807117
Distanza 896 km Potenza = 187 [ 466
Mota Salita 1075 (-0.1%)
Selezione 0.0000- 31645 (32,1645 /89 .5 km)

Sabato 20 novembre 2010

Km: 93 km

Dislivello: 1.565 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: a sentimento

Cad media: 81

Temperatura: 7 - 8 gradi

Note: giornataccia

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

1,468 km 7,5%, 503", 314 watt
0,917 km 9,5%, 340", 315 watt
5,058 km 4,5%, 14’31”, 267 watt
2,458 km 5,2%, 7'35", 266 watt
7. 3,245 km 7,1%, 11'35", 275 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.
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Distanza
1] ) 10 15 20 25 20 28 5 60 65 70 75 80 k]
“alor ¢ Salita 1581 — ”
Terho. 3 38 45 Dibcosa. 1878 m 2 BB %) B7km (9%
Rapportn calorie: 495 keal/B0min =2 110400 32%) 31100 km (33 %)
Distarza: 93.245 krmy W 10205 29%) 353B KM (3@8%)
Altifudine: 53 m
Utente Alberta Pigozi Datg 2001 142010 Frequenza cardiasd 128/ 164
Esercizio Libero 0ra 34114 Weloei —| 25816438
Sport Cialisme Dirata 238448 Cadernza #1107
Distanza 93,2 km Paoteriza —| 204f445
[ota Salita 1565 (-0/1%)
Selezione 0.00.00- 33545 (23845932 km)

Martedi 23 novembre 2010
Km: 90 km
Dislivello: 1.355 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: a sentimento

Cad media: 79
Temperatura: 7 - 12 gradi

Note: vento freddo e neve sul crinale

Dettagli salite Riferimento al numero sul grafico.

1,563 km 6,3%, 510", 291 watt
2,884 km 8,1%, 11'22", 286 watt
3,223 km 6,1%, 10'50”, 279 watt
0,910 km 10,0%, 3'57"”, 303 watt
1,464 km 7,5%, 503", 305 watt
0,948 km 7,4%, 3'10”, 300 watt



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.
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Distanza
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Valori al ;1389
Termpo: 3 31 40 eesa e m A O115Z0 (8%) 2T04km (B W)
Distan=a B9 996 km = 12615 [@41%) 38463 km (43 %)
Altitudine: 47 m w 05000 (24%) Z78Bkm (31 %)
Salita: 13683 m
Utente Alberto Pigozzi Drata 231112010 Frequenza cardiaey 128/ 166
Esercizio Libero Ora 8.38.20 Velocita —| 255/57.2
Sport Ciclismo Durata 331405 Cadenza 791111
Distanza 900 km Potenza —| 20271991
MNota Salita 1355 (-0.1%)
Selezione 0.0000- 33140 (23140900 km)

Giovedi 25 novembre 2010
Km: 82 km

Dislivello: 1.465 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: a sentimento

Cad media: 79

Temperatura: 2 - 7 gradi

Note: freddo freddo

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. 1,472 km 7,5%, 507", 313 watt
5. 0,946 km 7,3%, 3'13", 315 watt
7 1,432 km 8,2%, 5'22’, 300 watt
9. 1,960 km 10,1%, 8'15", 300 watt
13. 2,478 km 7,2%, 8'45", 287 watt
15. 1,614 km 8,4%, 5’59, 291 watt
19. 0,762 km 9,2%, 3'00, 299 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.
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Distanza
1] 1] 10 18 20 25 &5 &0 55 70 75 (k]
> iEm ww mme @w
Rapporto calone 486 keal&Omin =2 1100 (36 %) 31540 km (38 %)
Distariza: 83253 km W 04708 (Zd%) 2B708Km  (32%)
Altifudine: 52 m
Utente Alberta Pigozi Datg 2501 142010 Frequerza cardiasd 132/ 168
Esercizio Libero 0ra 35836 Velocitd —| 254/588
Sport Cialisme Dirata 316452 Cadsrza 7Y 11
Distanza 83,3 km Puoternza —| 22¢472
Mota Salita 1465 (-0/156)
Selezione 0.00.00-21645 (21645 83.2 km)

Sabato 27 novembre 2010

Km: 90 km

Dislivello: 1.165 mt circa

Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: a sentimento

Cad media: 83

Temperatura: 1 - 7 gradi

Note: freddo e ghiaccio subito e quindi per forzade obbligate. Meglio alla fine. Iniziamo un po’
presto con le giornatacce fredde.

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. 3,205 km 6,1%, 10'50", 285 watt
5. 1,817 km 6,8%, 6’14, 284 watt

8. 3,349 km 6,4%, 10'50”, 293 watt
10. 3,353 km 6,3%, 10'35", 296 watt
13. 1,472 km 7,6%, 505", 301 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.
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Walari cursore Discesa: 358 m

Tempo: 1.42.55 AO10815 (34 %) 23S km (26 %)

Distanza: 42.922 km = 12530 {42%) 39583 km (44 %)

Altitudine: 266 m ~w o 05015 @24 %) 27417 km (30 %)

Salita: 613 m
Utente Alberto Pigozzi Data 27112010 Frequenza cardiacg 135/ 168
Esercizio Libero Ora 8.40.14 Velocita —| 26,7/468
Sport Ciclismo Dwrata 325071 Cadenza 83 /108

Distanza 906 km Potenza = 2211490
Mota Salita 1165 {-0.1%})
Selezione 0.00.00-3.2505 (3.25.05/80.5 km)




