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.

Martedi 1 novembre 2011

Km: 101 km

Dislivello: 1.795 mt circa

Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: Z3

Cad media: 82 Potenza media: 196

Temperatura: 8 min 15 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. Cavazzone 5,367 km, 5,2%, 15'49”, 20,3 km/hc8éd, 237 watt, 150 bpm
8. Baiso 7,252 km 4,5%, 19'59”, 21,8 km/h, 86 cad7 watt, 148 bpm
10. Costa Alta 7,326 km, 7,1%, 25'59", 16,9 km/, cad, 235 watt, 148 bpm
13. Roteglia Baiso 5,565 km, 5,9%, 17°22”, 191@/k, 78 cad, 237 watt, 150 bpm
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Rapparto calorie: 438 kealB0min
Distanza; 100.324 kmn
Altitudine: 52.m

Utante: Alberto Pigozzi Cata 01412011 Frequenza cardmas 128/ 159
Esercizio Libera Qra G.07.18 Velooita —| 2L8/588
Sport Ciclisrma Durata 344437 Cadenza 324108
Distariza 1003 km Patenza —| 188/380
Nota Salita 1798

Mercoledi 3 novembre 2011

Km: 79 km

Dislivello: 815 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: NP

Cad media: 80 Potenza media: 174
Temperatura: 9 min 12 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 autobbgrafico, una vetrina per I'appassionato.
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Walori cursore Salita: 841 m o
Tempo: 2.52.42 Discesa: 856 m Temperatura [*C]

Rapporto calorie: 0 keal/G0min
Distanza: 78.595% km
Altituding: 39 m

Litente Alberto Pigozzi Data 0271142011 Frequenza cardac. 114 / 146
Esercizio Libero Ora 5.10.50 Velocita — 2747521
Sport Ciclismo Durata 252429 Cadenza 80/ 116
Distanza 78.6 km Poterza = 174 1 465
Mota Salita 815 (-0.1%)

Giovedi 3 novembre 2011

Km: 78 km

Dislivello: 1.795 mt circa

Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: Z3

Cad media: 82 Potenza media: 189

Temperatura: 9 min 13 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Cavazzone 5,394 km, 5,2%, 15'31", 20,8 km/hc@6, 244 watt, 154 bpm
4, Cavazzone 5,356 km, 5,2%, 15'55", 20,1 km/hc88, 239 watt, 153 bpm
6. Cavazzone 5,347 km, 5,2%, 15'54", 20,2 km/hc8d, 239 watt, 150 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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.
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Rapporto calone; 0 keal/80min
Distanza: 0.000 km
Altituding: 48 m

Lterite Alberto Pigozrzi Cata 34112011 Frequenza cardiag. 125/ 163
Esereizio Libefo Cra 51642 Veloeita —| 269 /56,0
Sport Ciclismmo Curata 252378 Cadenza 82/ 114
Distaniza 774 ki Patenza — | fegr41
hota Salita 12600 (-0 1%)

Martedi 8 novembre 2011

Km: 52 km

Dislivello: 720 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia:

Cad media: 83 Potenza media: 178
Temperatura: 12 min 13 max

Note: scappato di casa dopo 4 giorni di rulli.

Dettagli salite Riferimento al numero sul grafico.
4, Cavazzone 5,367 km, 5,2%, 15'26", 20,9 km/hc88, 250 watt, 151 bpm
6. Fontana SGQ 2,478 km, 5,1%, 7°29”, 19,8 kn&Dcad, 247 watt, 151 bpm
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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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.
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Rapporto calone; 0 keal/80min
Distanza: 51,989 km
Altituding: 26 m

Lterite Alberto Pigozrzi Cata aga1 142011 Frequenza cardag 114/ 161
Esereizio Libefo Cra 52420 Veloeita —| 263550
Sport Ciglismmo Durata 216183 Cadenza 83/ 115
Distaniza 52,0 ki Fatenza —| A78/408
hota Salita T200(-0.159)

Mercoledi 9 novembre 2011

Km: 71 km

Dislivello: 870 mt circa

Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: NP

Cad media: 80 Potenza media: 184

Temperatura: 12 min 13 max

Note: inizia la nebbia, prime salitelle in mezziaalebbia ed al buio.

Dettagli salite Riferimento al numero sul grafico.

2. Albinea dietro 1,431 km, 7,7%, 4'46”, 18,0 km/t8 cad, 282 watt, 155 bpm
6. Montericco 0,950 km, 7,5%, 3'07”, 18,2 km/I§ @ad, 275 watt, 155 bpm
17. Borzano 0,741 km, 8,8%, 2'34”, 17,3 km/h,c&sl, 302 watt, 155 bpm
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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]
50 - ' . ' fo50
[} L] | ] ]
750 ' 750
X . L} | ] j
. 1313 130
122 e 1212 12 132 1212 12 1212 H '
5504 h [ 550
350 4 +3s50
150
Distanza
0 5 10 1% 20 25 30 25 40 45 50 55 50 55 70 [km]
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Tempo 2.35.12 Discesa: 813 m Temperatura ['C]

Rapporto calorie: 410 kealfG0min
Distanza: 70.881 km
Altituding: 38 m

Litente Alberto Pigozzi Data 0971172011 Frequenza cardtac 119/ 163
Esercizio Libero Cra 5.21.12 Velocita —| 2741525
Sport Ciclismo Durata 235120 Cadenza 807120
Distanza 70.9 km Poternza = 184 / 623
Mrita Qalita QTN (M 1041

Giovedi 10 novembre 2011

Km: 74 km

Dislivello: 1.295 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: Z3

Cad media: 80 Potenza media: 186
Temperatura: 8 min 11 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Cavazzone 5,381 km, 5,2%, 15'46", 20,5 km/hc8d, 237 watt, 151 bpm
6. Baiso 7,223 km, 4,5%, 19'29”, 22,2 km/h, 8%l1ca35 watt, 149 bpm
9. Paulli 1,874 km, 9,6%, 803", 14,0 km/h, 68d¢c&55 watt, 150 bpm
13.  Albinea Av. 1,564 km, 6,3%, 5'17”, 17,7 km/F5 cad, 234 watt, 144 bpm
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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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Lterite Alberto Pigozzi Data 1012011 Frequenza cardiag 122/ 163
Esereizio Libero Cra S 1620 Veloolta —| 26,1/583
Sport Ciclismo Durata 251160 Cadenza B0/ 110
Distanza 742 ki Patenza = 186 /413
MNata Salita 12895 (-0 1%)

Sabato 12 novembre 2011

Km: 98 km

Dislivello: 1.835 mt circa
Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: Z3

Cad media: 81 Potenza media: 197
Temperatura: 7 min 14 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Cavazzone 5,311 km, 5,2%, 15'37”, 20,4 km/hc@d, 234 watt, 151 bpm
7. Baiso 7,182 km, 4,5%, 19'32”, 22,1 km/h, 8%lca27 watt, 148 bpm
9. Costa Alta 7,280 km, 7,2%, 25'21", 17,2 km/f, @ad, 236 watt, 148 bpm
12. Rot. Baiso 5,514 km, 6,1%, 17°19”, 19,1 km/fi, cad, 232 watt, 149 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.
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Rapporto calore; 448 keal/B80min
Diistanza: 58.184 km
Altituding: 46 m

Lterite Alberto Pigozzi Data 120012011 Frequenza cardiag 128/ 158
Esereizio Libero Cra 8 1254 Veloolta —| 271 /563
Sport Ciclismo Durata 337982 Cadenza 81/ 106
Distanza 48 2 km Patenza — 197 /291
MNata Salita 1845

Domenica 13 novembre 2011

Km: 101 km

Dislivello: 1.470 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 10’

Cad media: 77 Potenza media: 185
Temperatura: 6 min 17 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Albinea A 1,514 km, 6,5%, 4'47”, 18,9 km/h, €&d, 260 watt, 151 bpm
5. Salvarano 2,089 km, 8,2%, 7°'49”, 16,0 km/h,038l, 265 watt, 152 bpm
7. M. Battaglia 3,200 km, 6,2%, 10’00, 19,2 km/i} cad, 262 watt, 153 bpm
9. Canossa 1,774 km, 7,0%, 5'42”, 18,7 km/h, 76, @60 watt, 154 bpm
13. Borsea 3,218 km, 6,6%, 10'04”, 19,2 km/h,ca2l, 253 watt, 152 bpm
16. Bedogno 2,824 km, 8,6%, 10'30”, 16,1 km/h,c&d, 253 watt, 152 bpm
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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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Rapporto calone; 410 keal/80mn
Distanza: 107.048 km
Altituding: 24 m

Litente Alberto Pigozrzi Cata 1341142011 Frequenza cardimg 124/ 160
Esereizio Libefo Cra 804 48 Yelooita —|| 27.0/554
Sport Ciglismmo Durata 344567 Cadenza 77/ 108
Distanza 10718 km Patenza — | 11734
hota Salita 1478

Mercoledi 16 novembre 2011

Km: 78 km

Dislivello: 950 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: Z6

Cad media: n.d. Potenza media: n.d
Temperatura: -2 min 1 max

Note:
Altitudine [m] Altitudine [m]
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Walori cursore Salita: 945 m o
Tempo: 2.51.40 Discesa: 963 m Temparatura (]

Rapporto calorie: O keal/&0min
Distanza: 78223 km
Altitudine: 33 m

Utente Alberto Pigozzi Data 1611172011 Frequenza cardiace 121/ 151
Esercizio Libero Ora 5.17.04 Yelocita —| 276/544
Sport Ciclismo Durata 251400
Distanza 78.2km
Mota Salita 945 (-0.1%)
Selezione 00000-2514042.5140/78.2 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.

Giovedi 17 novembre 2011

Km: 42 km

Dislivello: 785 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: tranquilla

Cad media: 82 Potenza media: n.s.

Temperatura: - 1 min 3 max

Note: scivolata su della brina e crack ... clavicotan frantumi ... che palleeeeeeeeeeeeeeee
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‘Walon cursore Salita 809 m u
Ternpo: 1,54.20 Discesa: 477 m Temperatra ['C)
Rapporto calane O kealB0min

Distanza: 42 838 kr

Altitudine: 405 m

Utente Alberta Pigozi Data A7 2a Fregquenza cardiasg. 121/ 161
Esercizio Libero Ora 51458 Welocits —| 49/448
Sport Ciglisme Durata 154220 Cadenza B2/ 1086
Distanza 42 8lam Fatenza —| 2112000
Iota Salita 786 (-0.1%)
Selezione 000.00-154.20 (154 20742 8 km)

La radiografia al pronto soccorso
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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.

Controllo 23 novembre

Altri 30 gg di tutore ad 8 ... due palle ...




WWW.ALBEPIGO.COM
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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.




