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 2 ottobre 2010

Km: 103 km

Dislivello: 1.700 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione vatbre
Tipologia: lungo con tratti in potenza critica

Cad media 81

Temperatura 13 — 19 gradi

Note: bene fino alla 3a salita

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

5. 2,477 km 7,2%, 851", 294 watt
7. 2,195 km 5,6%, 6'58"”, 284 watt
11. 6,460 km, 8%, 25'14", 288 watt
12. 1,174 km, 2,3%, 3'04", 222 watt
14. 1,965 km, 3,7%, 5’44, 233 watt
18. 1,871 km, 9,5%, 7°48”, 293 watt

Altitudine [m) Altitudine [m]
1000 £ 1000

500 - i~ 900

600 — 600
4004

i 400

200 - i 200

Distanza

0 10 20 30 7a 80 50 100 [krm]
“alori cursore: Dizcesa: 1724 m A 13035 (40 % 28.585 & 5 o
Ternpo: 3.43.15 @0 %) 25.585 km (25 %)
Distanza: 102.701 km 2 11645 (@3%) 35B33km (35 %)
Altitudine: 38 m w 10180 (27 %) 38406 km (37 %)

Salita: 1704 m

Domenica 3 ottobre 2010

Km: 96 km

Dislivello: 1.370 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: uscita lunga senza strafare

Cad media 80

Temperatura 14 — 22 gradi

Note: oggi e stata lunga

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

! Recupero: 1. recupero completo, 2. recupero gargiaecupero incompleto



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.

2. 1,562 km 6,3%, 5’08, 296 watt
5. 2,035 km 8,3%, 8'25”, 286 watt
8. 3,244 km, 5,9%, 10'50", 283 watt
11. 3,358 km, 6,3%, 10°40”, 298 watt
15. 0,975 km, 4,7%

19. 0,922 km, 7,4%

22. 1,752 km, 2,7%

Altitudine [m] Altitudine [m]
1000 = 1000
{ ]
'} % [} 0 i
L]
800+ L] 800
i L] 2 i i
n L ] 1 ]
"] ]
600 B =600
400 4 ~ 400
200 o F 200
25261
Distanza
0 5 10 15 20 25 20 25 40 45 50 55 60 65 70 75 g0 95 k)
}’::ﬁg;ﬁ”n’%n gg‘g:-sg.'g " /12380 (3% 2B200km  (29%)
Rapporto calorie: 0 keal®Omin = 12710 {40 %) 35580 km (41 %)
]

Distanza: 0.000 km N 04810 (22%) 20478km (0%
Altitiding: 47 m

Mercoledi 6 ottobre 2010

Km: 78 km

Dislivello: 1.180 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore

Tipologia: variazioni di ritmo

Cad media 82

Temperatura 17 — 24 gradi

Note: bella giornata. Brutte sensazioni all’'inizieeglio dalla 3° salita in poi.

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

1,487 km 7,3%, 500", 296 watt

5,417 km 5,0%, 15'31”, 282 watt
5,400 km, 5,0%, 15'31", 286 watt
1. 5,400 km, 5,0%, 15’26, 291 watt

HoNRA
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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 [rm]
1000 + 1000
L) [ | ] [}
800 " - 800
] " [
x [ |
600 o600

4004 ~400

200+ - 200

7

Distanza
a 5 10 15 20 25 30 35 40 45 a0 55 [10] [sis] o Fis] [krm]
}’::ﬁg;“g_%%’%u Discess: Um 7 10645 @9% 23003km (29 %)
Distanza: 0.000 km 10140 (@8 %) 791 km (36 %)
Aitudine: 48 m wo04340 5% FOI3km o (35 %)

Giovedi 7 ottobre 2010

Km: 81 km

Dislivello: 1.450 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: ritmo costante senza esagerare

Cad media 78

Temperatura 16 — 22 gradi

Note: niente di particolare

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2 5,954 km 5,0%, 18'10", 293 watt
4. 2,492 km 5,1%, 7'33"”, 284 watt
6. 1,633 km 4,5%, 4’40, 259 watt
8. 1,807 km 6,8%, 6’37, 285 watt
10. 0,415 km 10,6%, 1'57", 289 watt
12. 3,798 km 4%, n.d.

16. 3,690 km 6% 12’06 n.d.

18. 1,093 km 9,1% 4'20, 308 watt
20. 0,829 km 4,3%, n.d.
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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 -+ 1000
" [] (S ] :
n LI
L] "
" '
300 o L] =800
L] !

500 {E 600

4004

400

200 LR 200

Distanza

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 7a [krm]
e, S, aw ww Eoe
Rapparto calorie: 0 keal&0min = 1030 (32%) 2134 km o (33 %)
Distanza: 81.339 km “ 04925 (28%) 29.118km (36 %)
Sabato 9 ottobre 2010
Km: 97 km

Dislivello: 1.400 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione vafore

Tipologia: lungo con tratti in potenza critica

Cad media: 79

Temperatura 10 — 18 gradi

Note: le temperature iniziano a scendere. Al matinveramente fresco.

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 3,194 km 6,2%, 1010, 302 watt
4, 1,800 km 6,8%, 6’00, 294 watt
6. 1,625 km 4,9%, 501", 267 watt
14. 2,574 km 8,4%, 9'53”, 293 watt
17. 3,850 km 4,1%, 10'30”, 267 watt
22. 1,470 km 7,6%, 4’59, 314 watt

2 Recupero: 1. recupero completo, 2. recupero gargiaecupero incompleto



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.

Altitudine [m]

Altitudine [m]

1000 +

800 ~

600 o

4004

200+

0 5 10
“alor cursore:
Tempo: 0.00.00
Distanza: 0.000 km
Altitudine: 458 m

20 25 30 25 40 45 50 55 60 65 70

75 a0 85

Discesa: 0 m

A 1I6EE (36 %)
= 12530 (40%)
W OE1E0 (24 %)

26653 km o (28 %,
40.346 km (42 %,
28707 km (30 %,

)
)
|

Domenica 10 ottobre 2010

Km: 101 km

Dislivello: 1.618 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: uscita lunga

Cad media 80

Temperatura 8 — 18 gradi

Note: freddino subito

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

a0

- 1000

- 800

- 600

~400

- 200

Distanza
[krn]

5. 2,447 km 7,2%, 8'44", 295 watt
7. 2,154 km 5,8%, 7'14”, 281 watt
9. 1,616 km 4,3%, 4'26”, 271 watt
11. 1,802 km 3,7%, 4'33", 243 watt
12. 1,270 km 9,8%, 5'26”, 303 watt
14. 1,913 km 4,4%, 5'11", 250 watt
16. 3,817 km 7,7%, 14'32”, 284 watt
19 +20. 3,194 km, 6,6%, 11'30", 284 watt
22. 0,788 km, 4,7%, 2'11", 250 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 - F 1000

800 ~ =800

~ 600

400 400
200 F 200
Distanza
0 10 20 30 70 &0 a0 ]
T 5855 Diataea. 1618 m A0 @O% BBk @8%)
Rapporto calorie: 354 keal/B0min = 12225 (B/%) OB km (37 %)
Distanza: 100,469 km w o 0E7T1E 25 %W) 35238 km (35 %)
Altitudine: 53 m
Martedi 12 ottobre 2010
Km: 83 km
Dislivello: 1.035 mt circa
Recupero allenamenti precedenti: sensazione \alore
Tipologia: uscita tranquilla
Cad media 82
Temperatura 7 — 17 gradi
Note: freddino subito
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
3. 5,362 km 5,2%, 15’13"”, 299 watt
5. 2,492 km 5,1%, 7'25", 274 watt
7. 1,807 km 4,4%, 4’50, 268 watt
9. 1,893 km 6,9%, 6’28, 290 watt
Altitudine [m] Altitudine [m]
1000 =- -:—-—1000
800+ F 800
600—- F 600
2004 F 400
2004 F 200
Distanza
0 5 10 15 20 25 20 25 40 45 50 55 60 G5 70 75 a0 ]
“alor cursore: Discesa: O m 2 05915 @3 %) 20443km (25 %)

Tempo: 0.00.00
Distanza: 0.000 km = 114585 (42%) 35925 km (43 %)

Altitudine: 49 m N 04500 (25%) 26847 km (32 %)
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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 14 ottobre 2010

Km: 80 km

Dislivello: 1.435 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: uscita senza forzare

Cad media: 80

Temperatura: 9 — 18 gradi

Note: freddino subito

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

1,561 km 6,2%, 5’, 303 watt
3,593 km 5,9%, 11'20", 291 watt
1,561 km 6,2%, 4’59, 298 watt
2,550 km 8,0%, 918", 302 watt
3,645 km 6,1%, 11'45", 285 watt
1,057 km 9,7%, 4'14”, 310 watt

PRoONO W

Wk

Altitudine [m]

Altitudine [rm]

1000+

n
800 +

500 H

1372 bpim 7A15 ki

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 G0 65

Walori cursore Salita: 1444 m
Tempo: 3.04.05 Discesa: 1431 m 7 11825 (41 %) 24563 km (31 %)

Rapporto calorie: 346 keal/B0min =+ 10745 (37 %) 30523 km (39 %)

Distanza: 79,473 km o 04050 (22%) 24365 km (31 %)
Altitudine: 45 m

Sabato 16 ottobre 2010

Km: 100 km

Dislivello: 1.585 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione val8re
Tipologia: quello che viene date le condizioni

Cad media: 81

Temperatura: 9 — 14 gradi

Note: tipica giornata autunnale.

- 1000
L 0o
Leoo
L apo

k200

Distanza
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.

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

Altitudine [m]

5,432 km 5,1%, 15’40", 288 watt
2,490 km 5,1%, 7'35", 277 watt
1,800 km 4,4%, 500", 259 watt
1,850 km 7,1%, 6’30, 279 watt
3,841 km 6,0%, 12'29", 282 watt
0,957 km 4,6%

1,391 km, 2,9%

1,525 km 5,8%, 5’17, 259 watt
2,776 km, 5,6%, 850", 271 watt
8 km, 14’17, 235 watt

8 km, 14'10”, 256 watt

Altitudine [m]

1000+

800 +

600 o

4004

200 +

0 10
“alori cursore:
Terpo: 0.00.00
Distanza: 0.000 km
Altitudine: 45 m
Salita: Om

20 30

7

80 a0

Discesa: 0m

213240
= 11580 (33 %)
S 08900 (26 %)

41 %)

AT ko (31 %)
AT kM (34 %)
35157 k(35 %)

Mercoledi 20 ottobre 2010

Km: 88 km

Dislivello: 1.300 mt circa
Recupero allenamenti precedenti: sensazione val8re
Tipologia: quello che viene date le condizioni

Cad media: 81

Temperatura: 10 — 16 gradi

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

orNOEDN

5,432 km 5,1%, 15'40", 288 watt
2,490 km 5,1%, 7'35", 277 watt
1,800 km 4,4%, 500", 259 watt
1,569 km 6,2%, 5’00, 298 watt
5,569 km 5,5%, 18'44", 283 watt
2,584 km 7,1%, 937", 276 watt

= 1000

- a00

- 600

~400

- 200

Distanza
100 m)
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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.

12. 3,280 km, 6,3%, 10°30”, 287 watt.

Altitudine [m]

Altitudine [m]

1000

800 + [

600

400 4

200 +

0 5 10 1% 20 25 20 35 40 45 50 55 60 65

70 75

80

“alori cursore: Discesa: Om
Tempo: 0.00.00

Distanza: 0.000 kn

Altitudine: 48 m

Salita: 0 m

214340 (37 %)
> 11915 (39 %)
N 04755 (4 %)

2383 km (27 %)
36556 km (41 %)
774 km (32 %)

Venerdi 22 ottobre 2010

Km: 87 km

Dislivello: 1.500 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: quello che viene date le condizioni

Cad media: 80

Temperatura: 6 — 13 gradi

Note: brutta giornata

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. 6,023 km 5,1%, 18'18", 280 watt
5. 2,474 km 5,2%, 7'24”, 276 watt
7 1,648 km 4,5%, 4'25”, 268 watt
9 1,873 km 7,0%, 6’37, 279 watt

13. 4,961 km 5,6%, 15'42", 269 watt
15. 1,031 km 7,6%, 3'48”, 282 watt
17. 0,958 km 4,5%, n.d.

24. 0,836 km 7,4%, 285 watt

27. 0,545 km 6,2%, n.d.

- 000

- 800

~ 600

- 400

- 200

Distanza
[kern]
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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]
1000 - - 1000
800+ ~ 800
600 5 ~ 600
400+ F 400
2004 F 200
Distanza
0 5 10 15 20 25 a0 35 40 45 50 55 50 65 70 5 80 85 ]
¥:r']fguc“:_ﬁ°9ﬁ§ Discesa: 1527 m A 12145 @1%) 26085 km (30 %)
Distanza; 85.552 km = 10510 (@3%) 28.186km (34 %)
Altituline: 45 m “w 05245 (2B%) 31265 km (36 %)
Salita: 1529 m
Sabato 23 ottobre 2010
Km: 110 km
Dislivello: 703 mt circa
Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia:
Cad media: 80
Temperatura: 10 — 14 gradi
Note:

Altitudine [m] Altitudine [m]
1000 k1000
300 k800
600 =600
400 400
200 F 200

‘
Distanza
0 10 20 20 40 50 60 Ta 30 90 100 110 ]
e, wer, 7 ome @w men @w
Rapporto calorie; 428 kealB0min = 14880 (52%) 5573 km (51 %)
Distanza: 110.630 km S 04835 (2% 28970 km (26 %)
Altitudine: 48 m

Domenica 24 ottobre 2010

Km: 100 km

Dislivello: 1.500 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: ritmo costante per finire il giro

Cad media: 80

Temperatura: 9 — 12 gradi

Note: nebbia e gambe belle dure
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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. 1,483 km 7,6%, 5°10”, 303 watt

4. 5,324 km 5,2%, 15’55, 279 watt

6. 2,451 km 5,1%, 7°'40”, 263 watt

9. 3,967 km 4,6%, 11'35", 262 watt

11. 3,388 km 3,8%, 9'02”, 276 watt

16. 3,230 km 6,5%, 10°'40”, 279 watt
Altitudine [m] Altitudine [m]
1000 5-1000
500 o l l ' R I ! 5-800

500 ik 6on

4004

- 400

200 1 200

Distanza

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 55 70 75 30 35 90 0 [kermi]
“aloti cursore: Salita: 1507 m o o

Tempo: 3.43.45 Discesa: 1512 m 2 1B (3% 29.384km (0 %)

Rapporto calorie; 354 kealB0min = 12045 (I8 %) FFATIkm (3T %)

Distanza: 99.387 km wo 0EE30 (25 %) 32714 km (33 %)

Altitudine: 53

Mercoledi 27 ottobre 2010

Km: 82 km

Dislivello: 1.400 mt circa

Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: a sentimento

Cad media: 81

Temperatura: 5 — 12 gradi

Note: inizio molto freddo

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3 1,495 km 7,5%, 503", 323 watt
5. 0,958 km 7,4%, 3'18", 309 watt
6. 2,657 km 5,4%, 8'33”, 283 watt
9. 3,013 km 3,8%, 7’47, 263 watt
11. 3,397 km 7,2%, 11'54", 296 watt
13. 3,575 km 5,8%, 11'05", 279 watt
15. 0,462 km 8,2%, n.s.

17. 1,454 km 3,4%, n.s.
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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]
1000 + ~ 1000
1 [
| | |
L] L} ! [ ]
500 =800
] i ¥
[} n 4 [ R
600 " : + 600
400+ 400
200+ - 200
20
Distanza
0 5 10 15 20 25 30 50 55 &0 65 70 75 30 ]

“alor cursore:

Tempo: 3.02.55

Rapporto calorie: 379 kealB0min
Distanza: 81.960 km

Altitudine: 46 m

Salita: 1394 m

Discesa: 1323 m A 11a05 0 (39 %)
- 10600 (35 %)

W 04850 (28 %)

25024 k(31 %)
209473 km (36 %)
27482 km (33 %)

Giovedi 28 ottobre 2010

Km: 83 km

Dislivello: 1.573 mt circa
Recupero allenamenti precedenti:
Tipologia: a sentimento

Cad media: 80

Temperatura: 6 — 12 gradi

Note: sensazioni discrete

sensazione valore

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. 1,461 km 7,5%, 502", 323 watt
5. 5,386 km 5,2%, 15'40", 282 watt
7. 2,462 km 5,3%, 7'22”, 287 watt
10 + 11. 3,424 km 8,5%, 12'45", 297 watt
13. 5,665 km 5,9%, 17'24", 283 watt
15. 0,688 km 8,4%, n.s.

17. 0,513 km 5,9%, n.s.
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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]

1000 -k 1000
R | ] | | it | | ‘
Ll |
200 ] 800
i :
] | | v
] T
L] [} !
B0 o . H L &00
400 iFao0
200 - k200
Distanza
0 5 10 15 20 25 55 &0 65 70 75 [iam]
\T/jr‘ﬂ”;'uc'gﬂ”g%u Discesa: 1554 m A 12326 (42%) 26AW km (32 %)
Distanza: §3.394 km > 10510 (33%) 2BE15km (34 %)
Altitudine: 45 m o 04810 (25%) 28163 km (34 %)
Salita: 1573 m
Utente Alberto Pigozzi Data 28102010 Frequenza cardiacqg 129/ 166
Esercizio Libero Ora 9.02.39 Velocita —| 2547536
Sport Ciclismo Dwrata 316541 Cadenza 80/ 109
Distanza 83 4 km Potenza = 2241443
Mota Salita 1515 (-0.1%)
Selezione 0.0000- 31650 (32,1650 /83 4 km)

Sabato 30 ottobre 2010
Km: 92 km
Dislivello: 1.610 mt circa
Recupero allenamenti precedenti: sensazione valore
Tipologia: a sentimento
Cad media: 79
Temperatura: 6 — 12 gradi

Note: niente di che

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

5,417 km 5,1%, 15'42", 291 watt
2,445 km 5,2%, 7'28”, 274 watt
1,671 km 4,5%, 4’46, 259 watt
1,885 km 6,9%, 6’31, 290 watt
4,943 km 5,6%, 14'49”, 280 watt
1,015 km 7,2%, 3'49”, 281 watt

1,415 km 6,5%
0,805 km 7,8%
0,547 km 6,0%
1,092 km, 8,4%
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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]
1000 +- -1 1000
300 ~ 800
800 - 600
400
200 F 200
Distanza
0 5 10 15 20 s} 55 80 65 70 75 30 90 [krr]
Yoo s A 2 wm ww mamae @
Rapporto calorie: 354 keal/G0min > 106820 (32%) 29684 km (32 %)
Distanza: 915673 km o 0EED (26 %) 33BE2km (37 %)
Altitudine: 35 m
Utente Alberto Pigozzi Data 30M10/2010 Frequenza cardiseq 130/ 167
Esercizio Libero Ora 8.26 54 Velocita —| 2647520
Sport Ciclismo Durata 330585 Cadenza Taf105
Distanza 916 km Potenza = 2181468
Mota Salita 1610 {-0.1%])
Selezione 0.00.00-3.3055(3.3055/91.6 km)




