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.

Domenica 2 ottobre 2011

Km: 139 km Granfondo Roberto Conti
Dislivello: 1.850 mt circa

Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: granfondo

Cad media: 89 Potenza media: 237
Temperatura: 21 min 33 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

1. Tre monti di Imola: nessuna rilevazione

3. Bordona 5,235 km, 5,5%, 13'26”, 23,4 km/h, &lc272 watt, 168 bpm
5. Gessi 1,800 km 5,9%, 513", 20,7 km/h, 84 ca4i8 watt, 159 bpm
8+9 Prugno 7,011 km, 5,1%, 18'42”, 22,4 km/h,@fsl, 242 watt, 161 bpm

11 Monte Albano 4,830 km, 5,6%, 13'45”, 21,02 /&m83 cad, 241 watt, 157 bpm
17 Mazzolano 1,858 km, 7,4%, 6’05, 18,3 km/h,&&l, 263 watt, 162 bpm

Altitudine [m] Altituding [m]
950 - 1 ' =950
N ' L¥] 3 .
a0+ [ 31-750
. A 30 a0 '
29 L

151 opm 135 5 Kj

Distanza
] 10 20 30 40 130 [km]

Walori cursore Salita: 1856 m 4
Tempo: 3.56.00 Discesa 1851 m Temperatura [*C)

Rapporto calorie: 891 keallGOmin
Distanza: 138.538 km
Altitudine: 58 m

Litente Alberto Pigozzi Data 02/10/2011 Frequenza cardmac, 151/ 174

Esercizio Libera Ora 8.28.48 Velocita —| 3527801

Sport Ciclismao Durata 3.56.00.1 Cadenza 897137
Distanza 138.5 km Fotenza —| 237/1115

Mota Salita 1850




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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Martedi 4 ottobre 2011

Km: 90 km

Dislivello: 1.275 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: uscita Z3

Cad media: 89 Potenza media: 180
Temperatura: 21 min 33 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. 5,386 km, 5,0%, 16’08”, 20,0 km/h, 87 cad, 221 twab1 bpm
4. 2,424 km, 5,2%, 7°34”, 19,2 km/h, 83 cad, 228tt, 148 bpm

7. 6,568 km, 4,0%, 18'10”, 21,7 km/h, 86 cad, 244tt, 144 bpm
9. 3,446 km, 7,6%, 12'59", 15,9 km/h, 76 cad, 2@4tt, 152 bpm

Altituding [m]

250 4

750 4.

550+

350 4

150 4

181 hpm 89.3 km

0 5 10 15 20 25 30 35
Walon cursore Salita: 1328 m

Tempo: 31288 Discesa: 1318 m

Fapporto calone: 420 keal/G0min

Distanza: 89.252 km

Altituding: 81 m

85

He7E0

Albtudine [m]

{050

e E5E0

i - 350

i-150

Distanza
80 [km]

Temperatura [*C]

Literite Alberto Pigozzi Data G4 02011 Fraquenza cardag 161 /233
Esercizio Libero Qra 83639 Velogita — || 2RrE2E
Sport Giclisma Cilrata 312582 Cadenza 837107
Distarza 592 km Poterza —| 180 1022
Ilota Salita 1275 (-0 1%5)




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 5 ottobre 2011

Km: 88 km

Dislivello: 1.100 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 5’

Cad media: 80 Potenza media: 179
Temperatura: 19 min 29 max

Note:
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
2. Albinea.d. 1,467 km, 7,3%, 4'36”, 19,1 km/8 cad, 295 watt, 160 bpm
4. Albinea.d. 1,441 km, 7,3%, 4'32”, 19,1 km/I8 @ad, 295 watt, 160 bpm
6. 0,873 km, 9,4%, 3'14", 16,2 km/h, 71 cad928att, 152 bpm
8. 1,005 km, 6,1%, 2'55”, 20,7 km/h, 77 cad13vatt, 154 bpm
10. 1,751 km, 5,5%, 4'47”, 21,9 km/h, 78 cad12@att, 155 bpm
13. Strappo Borzano 0,739 km, 8,5%, 2'32”, 17,9kn73 cad, 294 watt, 152 bpm
15. Monte 3 Croci 1,907 km, 9,5%, 7°15”, 15,8 kmitd cad, 282 watt, 161 bpm
Altitudine [m] Adtitudine [m)]
950 = E—BS[I
750 . . | i . 750
550 ! i gﬂg . : kg ,; : L 4 5—55u

4l

k150

127 bigm B8.2 k|

B Cistanza
0 5 10 15 20 25 30 0 5 B 70 75 a0 85 [larn]
Valorl cursore Salita: 1171 m Tempeatues [°C)

Tempo: 3 1242 Dizcesa 1166 m
Rapporo caldrie [ kealB0min

Distanza 88 183 km

Altitudine 52 m

Litente Alberta Flgozz Data 05/10/2011 Frequenza cardrac 1277 221
Ecergizio Libera Ora 54337 Velotita — | & BEE
Sport Cielismo Durata 312420 Cadenza 807118
Distanza 882 km Poterza — | [f78vi1e28
[eta Salita 1900 (=001 %)




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 8 ottobre 2011

Km: 156 km Granfondo lItalia - Carpi
Dislivello: 1.780 mt circa

Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: Granfondo lItalia - Carpi
Cad media: 86 Potenza media: 229
Temperatura: 19 min 26 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. Serramazzoni 17,401 km 3,8%, 38'23”, 27,2kn87 cad, 248 watt, 163 bpm
5. Debbia Costa Alta 6,411 km, 8,1%, 23'46”, 1&@/h, 78 cad, 243 watt, 160 bpm
6. Costa Alta P.so Falo 1,213 km, 2,1%, 2'49”,8km/h, 85 cad, 199 watt, 152 bpm
11.  Canicchio 1,554 km, 11,4%, 7°28”, 12,5 km@i7, cad, 258 watt, 161 bpm
12. Monte 3 Croci 1,826 km, 2,1%, 4'00”, 27,3 km84 cad, 224 watt, 161 bpm
Altitudine [m] Altitudine [m]
950 5 5—950
;-750
i—550
;-350
;—150
Distanza
a 10 20 30 40 50 150 [krmn]
et R e
Rapportn calorie: 819 keal/B0min
Distanza: 156.113 km
Altitudine: 78 m
|tente Alberto Pigozzi Data 08M10/2011 Frequenza cardiag 152/ 213
Esercizio Libero Ora 11.42.24 Yelocita —| 354/632
Sport Ciclisma Durata 424 557 Cadenza 86 /122
Distanza 156.1 km Potenza —| 220/838
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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 9 ottobre 2011

Km: 83 km

Dislivello: 950 mt circa

Recupero: sensazione valore 3
Tipologia: uscita tranquilla

Cad media: 78 Potenza media: 163
Temperatura: 13 min 19 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

4. Rossena 3,389 km, 6,3%, 10'52", 18,7 km/hc8d, 244 watt, 152 bpm
7. Canossa 1,229 km, 7,6%, 4'26”, 16,6 km/h, 8,233 watt, 149 bpm
12. Mad. Battaglia 3,218 km, 6,0%, 11'30”, 16,8/&m73 cad, 209 watt, 136 bpm

Altitudine [rm] Altitudine [m]
950 - : i ikesn
750 Lo s

kS50
i
350
4150
120 bpm 82.7 K
I Distanza
0 33 10 15 20 25 4 : 80 [ken]
Valorl cursore Salita: 963 m - o
Termpo: 3.04.08 Discesa: 872 m Fempsrature [°C]

Rapporto calore 0 kealB0min
Distanza: 82 653 km
Altitudine: 28 m

Litente Alberto Pigozzi Diata 091042011 Frequenza cardiag 1204190
Esercizio Libero Cra 8.59.06 Velocita — | 2689531
Sport Cielismo Ciurata 204085 Cadernza T8/ 108
Distanza 827 km Patenza —| 163/ 1528
Nota Salita 950 (-0 1%}




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 11 ottobre 2011

Km: 85 km

Dislivello: 1.150 mt circa

Recupero: sensazione valore 2

Tipologia: Z3

Cad media: 82 Potenza media: 188
Temperatura: 10 min 22 max

Note: riprese le uscite col muletto (Caad 9)
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. 2,732 km 3,5%, 7'39”, 21,6 km/h, 89 cad, 28&tt, 127 bpm
4. 3,438 km 5,1%, 10'10”, 20,3 km/h, 85 c285 watt, 153 bpm
9. 7,236 km, 4,4%, 19'47”, 21,9 km/h, 85 cad12@att, 148 bpm
11. 6,286 km, 3,3%, 16'35”, 22,7 km/h, 81 ca8i5watt, 136 bpm
Altitudine [m] Altitudine [m]
950 950
750 " 750
550
350
150
Distanza
0 5 10 15 20 25 70 5 80 85 [km]
Walari cursore: Salta: 1216 m Temperatura [°C]
Tempo: 3.03.26 Discesa: 1234 m
Rapporto calorie: 0 keal/80min
Distanza: 85.394 km
Alttudine: 49 m
Litente Alberto Pigozz Diata 1110720711 Frequenza cardmace 129/ 233
Esercizio Libero Ora 8.38.03 Velocita —| 282/593
Spart Ciclismo Durata 3.03.27.5 Cadenza 827118
Distanza 85.4 km Foternza — 188 /359
Mota Salita 1150 {-0.1%)




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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Giovedi 13 ottobre 2011

Km: 82 km

Dislivello: 1.220 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: Z3

Cad media: 81 Potenza media: 189
Temperatura: 12 min 20 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

4. Cavazzone
6. Fontana SGQ
9. Bocco Marola

5,365 km 5,0%, 15’15”, 21,1 km/hc@d, 252 watt, 153 bpm
2,432 km 5,1%, 7'38”, 19,1 km/hcad, 219 watt, 140 bpm
7,542 km, 4,8%, 23'40”, 19,1 km&i, cad, 220 watt, 145 bpm

13. La Stella 2,627 km, 5,6%, 842", 18,1 km/®, @ad, 204 watt, 141 bpm
Altitudine [m] Altitudine [m]
950 950
750 ] . 750
] 19 x 153.
' 0 17017 :
5504 B 550
1242012
350 - iF2s0
150 150
814k
Distanza
] 5 10 15 20 25 75 30 [karrl]

Walarl cursore
Tempo: 30048
Rapporto calorie: 505 kcal/B0min
Distanza: 81.423 km

Altitudine: 23 m

Salita; 1297 m
Discesa: 1323 m

Temperatura [°C]

|tente Alberto Pigozzi Data 13410/2011 Frequenza cardiaqy 125/ 167
Esercizio Libero Ora 6.51.03 Yelocita —| 271/563
Sport Ciclismo Durata 3004838 Cadenza 81/113
Distanza 81.4 km Potenza = 189/ 788
Mota Salita 12200(-0.1%)




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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Sabato 15 ottobre 2011

Km: 96 km

Dislivello: 1.745 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: uscita Z3

Cad media: 80 Potenza media: 195
Temperatura: 7 min 14 max

Note: vento freddo da est.

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

3. Cavazzone 5,377 km, 5,3%, 16'02", 20,1 kn&4h cad, 238 watt, 150 bpm
7. Baiso 7,277 km, 4,6%, 20'09”, 21,7 km/h, 8d¢a30 watt, 151 bpm
9. Costa Alta 7,320 km, 7,2%, 25'55”, 16,9 kmf6, cad, 238 watt, 146 bpm
Altitudine [m] Altitudine [m]

50 - sy

k150

130 pam 95.5]k
Distanza
0 5 10 15 20 25 30 90 95 [km]
Walori cursore Salita: 1778 m 2
Termpo: 3.30.58 Discesa: 1779 m Temperatura [°C]

Rapporto calorie: 401 kcal/G0min
Distanza: 95536 km
Altituding: 486 m

Litente Alberto Pigozzi Data 15/10/2011 Frequenza cardiec{ 130/ 223
Esercizio Libera Ora 82309 Velocita —| 2657578
Sport Ciclisma Durata 335595 Cadenza 80/ 119
Distanza 95.5 km Paotenza = 1857454
MNota Salita 1745




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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Domenica 16 ottobre 2011

Km: 97 km

Dislivello: 1.830 mt circa

Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: CP 10’

Cad media: 78 Potenza media: 199
Temperatura: 6 min 17 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Albinea davanti 1,559 km, 6,4%, 4'38", 20,2 km76 cad, 285 watt, 153 bpm
5. Bedogno 2,859 km, 8,3%, 10°'30", 16,3 km/h,c&2l, 268 watt, 156 bpm
7. 1,450 km, 8,2%, 5'21”, 16,2 km/h, 71 cad22@att, 150 bpm
12. Ariolo Trinita 2,523 km, 7,5%, 844", 17,3 kim/76 cad, 256 watt, 154 bpm
14. +15. Gombio 4,229 km, 6,9%, 11'34”, 18,3 k77 cad, 256 watt, 155 bpm
17. Gombio ultimo 1,264 km, 6,8%, 4'04”, 18,6 km/t9 cad, 248 watt, 151 bpm
22. Ca Mazzoni 3,203 km, 7,1%, 10'46", 17,8 km/b,cad, 261 watt, 155 bpm

Altitadine [m] Altitudine [m]

950 - ‘ i E i i o5
i 750
18550

4 L350

fFs0
31 bgrn@7.0 k
B ] Distanza
0 8 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 i1} i 95 Tkrn]
Walori cursore: Salita: 1925 m o
Tempo 3:43.24 Discesa 1820m Temparatica 1]

Rapporto calone 407 keal/B0min
Distanza: 97.011 km
Altituding; 40m

terite Alberto Pigozzl Ciata 1641012011 Frequenza cardiag 131 /224
=Sercizio Libero Cra g 16.04 Velowita —| 289 /551
Sport Cielisrio Durata 343249 Cadenza 78/ 107
Distaniza 7.0 km Potenza s
Mota Salita 1830




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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Sabato 22 ottobre 2011

Km: 86 + 10 km

Dislivello: 1.830 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: Z3

Cad media: 80 Potenza media: 199
Temperatura: 6 min 16 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Cavazzone 5,376 km, 5,2%, 16’'19”, 19,8 km/h c8d, 244 watt, 149 bpm
7. Baiso 7,278 km, 4,5%, 20'34”, 21,2 km/h, 841ca32 watt, 149 bpm
9. Costa Alta 7,275 km, 7,1%, 26'42”, 16,3 km76, cad, 242 watt, 148 bpm
15. Pantano 2,723 km, 6,3%, 849", 18,5 km/hcé@d, 240 watt, 144 bpm
Altitudine [m] Altitudine [m]
B e T e S e T
750 " I ' : l : -l ' . ' L 750

L 550

“Tlaso
150
128 bpm 882 km|
3 - ] Digtanza
5 15 20 25 30 35 40 45 50 5 i 3 4] [krn]
alor cursore: Salita: 1825 m 5
Tempo 3 1626 Discesa 1924 m Termperstura: (1]

Fapporto calorie: 533 keal/B0min
Distanza: 86.189 km
Altituding: -62 m

LUiterte Alberto Figozzi Cata 220102011 Frequenza cardiad 128/ 159
Esereizio |ibefo Cra 84754 Velowita —| 283/554
Sport Cielismo Durata 316278 Cadenza B0/ 113
Distaniza 862 km Patenza —| 204/8334
Mata Salita 1740 (-0 1%)
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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 23 ottobre 2011

Km: 99 km

Dislivello: 1.705 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 10’

Cad media: 80 Potenza media: 192
Temperatura: 3 min 14 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Albinea

4. Salvarano n.d.

1,558 km, 6,5%, 4'54”, 19,1 km/h, 7&d; 270 watt, 156 bpm

6. Madonna Battaglia 3,223 km, 6,1%, 10°09”, 1Rf/h, 76 cad, 258 watt, 155 bpm

9. Rossena
11. Cerred. Coppi
15. Ca Mazzoni

Altitudine [m]

3,385 km, 6,4%, 10°'21", 19,6 km/hc@8, 259 watt, 155 bpm
1,954 km, 7,7%, 6’54, 17,0 kni7/B cad, 245 watt, 153 bpm
3,237 km, 7,0%, 10°49”, 17,9 km/fi,cad, 250 watt, 155 bpm

950 - ' .t '

750 4 . .

550 4

350 1

1504

0 5 10 15 20 25 30 35 40
Walori cursore Salita: 1755 m

Tempo: 346 50 Discesa: 1747 m
Rapporto calorie: 439 keal/G0min

Distanza: 99.434 km

Altitudine: 43 m

128 bptn 99.4 km

Altitudine [m]
950

woir
750
iL550

Lasp

=150

Distanza
a5 100 [km]

Temperatura [*C]

Litente Alberto Pigozzi Data 23M10/2011 Frequenza cardiag 128/ 163
Esercizio Libera Ora 51033 Velocita —| 26,3/595
Sport Ciclisma Durata 346500 Cadenza 80 108
Distanza 99.4 km Paotenza —| 182/1012
Mota Salita 1705




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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Giovedi 27 ottobre 2011

Km: 73 km

Dislivello: 1.135 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: Z3

Cad media: 82 Potenza media: 179
Temperatura: 8 min 9 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

4. Cavazzone 5,329 km, 5,2%, 16’06”, 19,9 kmMcad, 245 watt, 150 bpm
6. Cavazzone 5,306 km, 5,2%, 16'03”, 19,9 km/ c8d, 242 watt, 150 bpm
8. Fontana SGQ 2,451 km, 5,3%, 7°48”, 18,8 km/Bcad, 223 watt, 143 bpm

Altituding [m] Altituding [m)
950 - ihaso
| (] B

750 : 8 : : : ; k750

k550

| 350
150
3 X B B : Distanza
0 5 10 15 20 25 4 : : 70 [kam]

Valon cursore Salita: 1178 m
Tempo 249.12 Oiscesa 1198 m
Rapporto calorie 0 keal/B0min

Distanza: 73.247 km

Altituding: 35 m

Temperatura [7Z]

Utente Alberto Pigozz Data 274102011 Frequenza cardiag 120/ 194
Esercizio Libero Cra 52308 Velooita — | 283 V588
Sport Ciclismmo Eurata 24414 3 Tadenza 82/ 113
Distariza 73.2 kmi Patenza —| a9l
MNota Salita 1435 (-0.1%)
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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.

Sabato 29 ottobre 2011

Km: 86 km

Dislivello: 1.605 mt circa

Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: Z3

Cad media: 82 Potenza media: 195
Temperatura: 8 min 17 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

4. Cavazzone 5,316 km, 5,2%, 15'10”, 21,0 kmMc8d, 247 watt, 154 bpm
6. Baiso 7,259 km, 4,5%, 19'23", 22,5 km/h, 89ca26 watt, 152 bpm
8. Roteglia Baiso 5,576 km, 6,0%, 17°'41”, 18,9 k@3 cad, 229 watt, 150 bpm
14. Strappo Borzano 0,735 km, 8,7%, 2'42”, 16,3lkn73 cad, 268 watt, 151 bpm

16. Russia 1,809 km, 6,3%, 6'05”, 17,8 km/h, &8l c242 watt, 147 bpm
Altitudine [m] Altitudine [m]
950 o . 950
7504 : . : : =750

| 1516 " [ Lasn
15 '

k350

150

128 hprm B6.1 kmi

Distanza
0 5 10 15 20 25 85 [krm]
Walori cursore Salita: 1681 m 2
Tempo: 3.15.22 Discesa: 1633 m Temperatura [*C]

Rapporto calorie: 401 kcal/G0min
Distanza: 86.131 km
Altituding: 48 m

|ltente Alberto Pigozzi Data 29/10/2011 Frequenza cardef 129/ 166
Esercizio Libero Ora §.31.12 Yelocita —| 268/756
Sport Ciclismo Durata 315228 Cadenza 827115
Distanza 86.1 km Potenza = 185 7408
Mrta Salita ARNA -1 1041
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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.

Domenica 30 ottobre 2011

Km: 104 km

Dislivello: 1.730 mt circa

Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: CP 10’

Cad media: 80 Potenza media: 192
Temperatura: 11 min 16 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Albinea 1,555 km, 6,4%, 4'35”, 20,3 km/h, 78d; 275 watt, 158 bpm
4. Pecorile 2,529 km, 8,2%, 851", 17,1 km/h, @&, 261 watt, 156 bpm
6. La Stella 3,805 km, 7,7%, 13'20”, 17,1 km/I9, @ad, 250 watt, 157 bpm
8. Ca Mazzoni 3,208 km, 7,0%, 10’'37”, 18,1 km/B, cad, 250 watt, 153 bpm
10. Marola 3,675 km, 6,3%, 11'26”, 19,3 km/h, @ad, 249 watt, 153 bpm
16. Paulli 1,853 km, 9,6%, 7'34”, 14,7 km/h, 68d; 260 watt, 150 bpm
Altituding [m] Alttudine [m]
950 4 ' 5-950

1 Distanza
20 30 4] i : d 100 [krn]

Walor cursore Salita: 1835 m s
Tempo 351 20 Discesa: 1318 m Vet (]
Rapporto calarie; 401 keal/B0min

Diistanza: 104.508 km

Altitudine: 45 m

Litente Alberto Pigozzi Data 304102011 Frequenza cardiaet 128/ 181
Esercizio Libero Cra 30707 Veloeita —|| 273 588
Sport Ciglismo Durata S5 2T Gadenza a0/ 113
Distariza 104 5 lam Patenza —| sR3ry
Mata Salita 738




