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 4 novembre 2010

Km: 95 km

Dislivello: 1.480 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: a sentimento

Cad media: 81

Temperatura: 13 - 19 gradi

Note: nebbia e umidita. Uscita dopo 4 giorni dlirul

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 1,561 km 6,3%, 5'04”, 294 watt

4. 2,549 km 8,2%, 9'21”, 307 watt

6. 3,821 km 7,6%, 13'33”, 303 watt

8. 3,814 km 6,1%, 12'12", 281 watt

13. 3,252 km 6,9%, 11’17, 289 watt
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}’:;f;‘acg’g”a’ﬁu Discesa: 1520 m 2 12230 @E% 27193 km (23 %)
Distanza: 95.180 km = 11735 (35%) 348E0km (37 %)
Altitudine: 43 m w 05300 (27 %) 33018km (35 %)
Salita: 1519 m
Utente Alberto Pigozzi Data 0401172010 Frequenza cardiseq 128/ 167
Esercizio Libero Qra 93811 Welocita —| 262/5386
Sport Ciclismo Dwrata 338100 Cadenza 81/109
Distanza 952 km Potenza = 2187491
Mota Salita 1480 (-0.1%)
Selezione 0.0000- 33810 {2.38.10/95 2 km)

Sabato 6 novembre 2010

Km: 93 km

Dislivello: 1.785 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: a sentimento

Cad media: 79

Temperatura: 11 - 18 gradi

Note: affaticamento nella parte centrale

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 5,404 km 5,1%, 15'45”, 285 watt
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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.

5. 1,041 km 7,5%, 3'45”, 280 watt
7. 7,242 km 4,5%, 19'15”, 275 watt
10. 4,900 km 5,7%, 15’00, 276 watt
12. 2,403 km 8,3%, 941", 284 watt

16. 1,243 km 5,9%, n.d.

18. 0,773 km 7,9% n.d.

20. 0,555 km 6,5% n.d.
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\T”:r‘ﬂ”;'u"irs;smgs Deees: 1AM 2ONMNE @ %) 3BT km o (38 %)
Dislatza: 92.954 ki = 10345 (29%) ZB3Ekm (31 %)
Alfituding: 72 m W 06145 [Z4%) 309 km  (G3%)
Salita 1828 m
Utente Alberto Pigozi Datg D81 12010 Frequenza cardiasst 181/ 165
Esercizio Libern ora 81828 Velocitg —| 2594581
Sport Cialisme Dirata 236078 Cadernza T4/ 133
Distanza 93,0 km Paoteriza —| 224f482
[ota Salita 1785 (-0/1%)
Selezione 0.00.00- 23605 (2.36.05 ) 92.9 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.
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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.
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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.

Domenica 7 novembre 2010
Km: 98 km

Dislivello: 1.480mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: a sentimento

Cad media: 79

Temperatura: 9 - 15 gradi

Note: nebbia umido sotto, vento forte in quota

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. 5,340 km 5,1%, 15'55", 282 watt
5. 2,391 km 5,2%, 7'25”, 267 watt
6. 6,694 km 4,8%, 20°27", 257 watt
13. 3,226 km 6,0%, 10'50", 280 watt
16. 1,443 km 7,6%, 5’10, 299 watt

18. 2,315 km 4,9%, 6’43", 271 watt
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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]

1000+
200+ 800
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4004 F400
200+ ~ 200
Distanza
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 30 35 k]
Walari cursore Salita: 1580 m B B
Tempo: 3.45.15 Discesa: 1553 m 7 18820 [@9%) 29088 km (@0 %)
Rapporto calorie: 354 keal/B0min = 120015 (36 %) 3I63ET km o (37 %)
Distanza: 97 570 km ~w 05635 @25%) 32098 km (33 %)
Altitudine: 74 m
Utente Alberto Pigozzi Data Q71172010 Frequenza cardiacq 126/ 165
Esercizio Libero Ora 8.1841 Velocita —| 260/523
Sport Ciclismo Dwrata 345197 Cadenza 797139
Distanza 97 6 km Potenza = 2141485
MNota Salita 1480
Selezione 0.00.00-34515 (34515 87.6 km)

Mercoledi 10 novembre 2010

Km: 60 km

Dislivello: 625 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: a sentimento

Cad media: 83

Temperatura: 10 - 12 gradi

Note: rientro anticipato causa pioggia

Altitudine [m]

Altitudine [m]
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Rapporto calorie: O keal/80min = 10310 (48%) 2B.2%6km (47 %)

Distanza: 55.782 km o 0300100 23 %) 17287 km (29%)

Altitudine: 28 m
Utente Alberto Pigozzi Data 10/11/2010 Frequenza cardiaca 121/ 164
Esercizio Libero Ora 9.39.03 Velocita —| 273/530
Sport Ciclismo Durata 211368 Cadenza 837120

Distanza 588 km Potenza = 18571451
Mota Salita 615 {-0.1%)
Selezione 0.00.00-2.11.35(2.11.35/59.8 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.

Giovedi 11 novembre 2010

Km: 80 km

Dislivello: 1.350 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: a sentimento

Cad media: 79

Temperatura: 10 - 14 gradi
Note: cambio bici. Iniziato ad usare il muletto@énmale.

Dettagli salite Riferimento al numero sul grafico.

5,305 km 5,2%, 15'50", 266 watt
2,446 km 5,2%, 7°'40”, 250 watt
1,868 km 6,9%, 6’44, 264 watt

0. 3,792 km 4,1%, 10’'55", 243 watt
3. 3,225 km 6,9%, 11'30", 268 watt

HRoan
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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.
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Walari curs Discesa; 1392 N

T:ns;l;ln'lé-l' IOIrEDE HaE & A8 @1 %) 25217 km (32%)

Distanza; 80 357 ke = 10505 @4 %) 2835km (35 %]

Altitudine: 37 m W 04730 (25%) ZBTES km (33 %)

Salitar 1387 m
Utente Alberto Pigozzi Ciata 1141142810 Frequenza cardiasd 1261 167
Esercizio Libern Ora 84156 Velocita — |° ZEEIE3S
Sport Cielisma Durata 3.11.089 Cadarza T8EN2

[istanza 804 kin Potenza —| 200/515
[Nt Salita 1350 -0.1%)
Selezicne 000.00-21105(211.05 /804 kmj

Sabato 13 novembre 2010

Km: 94 km

Dislivello: 1.800 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: a sentimento

Cad media: 79

Temperatura: 10 - 14 gradi

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2 5,341 km 5,2%, 15'45", 269 watt
4. 1,049 km 7,3%, 3'50”, 285 watt
6. 7,266 km 4,4%, 19'45”, 249 watt
8. 9,323 km 6,0%, 31'42", 263 watt
11. 1,911 km 4,3%, 5’28, 228 watt
13. 1,251 km 5,4%, 4'04, 249 watt
15. 0,710 km 7,8%, 2'50", 262 watt
17. 0,615 km 5,7%

20. 0,542 km 5,0%
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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.
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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.

Altitudins [m Alttudine [m]

1000 e k1000
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~B00
400
R200
Distanza
25 £ B85 60 65 70 75 80 85 k]
\T”:r‘n”;';“;ss‘}'ﬁg Bicces: THE0 m 2013935 (B%) I km (4%
Distanza: 93.986 ki = 10020 (8%) I7782km (29 %)
Altituding: 43 m W DA7I0 26%) ST km (W)
Salita 1858 m
Utente Alberta Pigozi Data 130 zan0 Frequenza cardiacel 133/ 167
Esercizio Libero Ora 32549 Velocitd —| 2801576
Sport Ciglismo Durata 337108 Cadsnza = 74/107
Distanza 94.0 km FPotenza —| 212¢452
INeta Salita 1800 {-0.1%)
Selezions D.00.00- 237 10(2:37 107940 k)
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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.

Domenica 14 novembre 2010

Km: 97 km

Dislivello: 1.5500 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: a sentimento

Cad media: 80

Temperatura: 9 - 19 gradi

Note: nebbia ai piani bassi

A
/1

Sole in alto



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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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.

5,877 km 5,2%, 18'32”, 263 wait (77 cad)
2,458 km 5,2%, 7'30”, 266 watt (81 c.)
2,713 km 4,3%, 717", 243 watt (82 c.)
2,700 km 4,3%, 8'00”, 262 watt (75 c.)
3,264 km 6,8%, 11'30”, 273 watt (78 c.)

PO DN
&R©OH!
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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]

1000+

800

500 o

400 =
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Altitudine [rm]

- 1000

Distanza
a 5 10 20 25 an 35 40 45 50 55 B0 85 70 75 30 35 90 Tkm]
Yalori : Di 1569
Tempo: 3 42 00 seesa e m A 12905 @0%) 35N km o (30 %)
Distanza: 97.569 ki = 11405 (33%) 33050km (34 %)
Altitudine: 49 m ~ 05835 (7 %) 34T km o (3B%)
Salita: 1576 m
Utente Alberto Pigozzi Data 1401172010 Frequenza cardigeq 132/ 1688
Esercizio Libero Cra 826.57 Velocita —| 26847551
Sport Ciclismo Durata 342004 Cadenza 80/ 107
Distanza 97 .6 km Potenza = 2107483
INota Salita 1535
Selezione 0.00.00-234200(342.00/97.6 kmj




