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.

Con il mese di giugno inizia il periodo di compéiize che terminera ad fine luglio; I'obiettivo &
guello di continuare a sollecitare i valori Z4 e2ktax cercando tuttavia di ottimizzare le uscite di

modo da favorire il recupero e la rigenerazione.
Sabato 2 giugno 2012

Km: 103 km

Dislivello: 2.035 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: Variazioni ritmo z3/z5

Cad media: 82 Potenza media: 195
Temperatura: 23 min 25 max

Note: bassa pressione e molta umidita
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Fregona — Cansiglio
2. Fregona — Cansiglio

12,640 km, 7,2%, 43'30”,5lKkm/h, 81 cad,
12,640 km, 7,2%, 43'31”,5lKkm/h, 79 cad,

250 watt
249 watt
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ante Alberto Pigozzi Data 02/06/2012 Frequenza cardiac|

1227169

ercizio Libero Ora 8.24 05 Velocita =

26,7 /50,6

ort Ciclismo Durata 3.50.35.5 Cadenza

827127

Distanza 102.5 km Poterza -

1957393

ta Salita

2030

Selezione

Domenica 3 giugno 2012

Km: 120 km

Dislivello: 1.070 mt circa

Recupero: sensazione valore 3
Tipologia: tranquilla / Z3

Cad media: 82 Potenza norm: 188
Temperatura: 21 min 31 max

Note: pioggia a tratti. Molto stanco.
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
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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]

£ 850
r 800
E750
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£ 650
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L 450
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[ 350
E 200
£ 250
F 200
£ 150
F 100
£ 50
Distanza
[k}
tura [°C]

Utente Alberto Pigozzi Data 03/06/2012 Frequenza cardiac) 118/ 155
Esercizio Libero Ora 8.20.53 Velocita —| 282/551
Sport Ciclisrno Durata 4.15.36.0 Cadenza 82/109
Distanza 1201 km Potenza —| 188/617
Nota Selita 1070
Selezione 0.00.00-4.15.36 (4.15.36 / 120.1 km)

Martedi 5 giugno 2012

Km: 78 km

Dislivello: 1.470 mt circa

Recupero: sensazione valore 3
Tipologia: SWPT

Cad media: 79 Potenza norm: 201
Temperatura: 11 min 22 max

Note: stanco

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2.3. Fratte — Cansiglio 25 6,670 km, 7,2%, 25'13%5,8 km/h, 79 cad, 238 watt
5. Fratte — Cansiglio 25’ 6,475 km, 7,4%, 24'51'5,6 km/h, 74 cad, 235 watt
7. Fratte — Cansiglio 25’ 6,641 km, 7,2%, 24’51'§,0 km/h, 75 cad, 243 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]
900 4 b
8507 . . . Ess0
3004 3800
7503 . R . iETE0
7003 2E700
650 3 ! £ 650
6004 19 £ 600
550 . 550
5003 F 500
450 3 £450
4004 £400
35073 F350
3003 F 300
2503 £ 250
2004 F 200
1503 £ 150
100 3 - E 100

50 0 Es0
Distanza

5 10 15 20 75 [km

Valo cursore: Salitar 1805 Temperatura [C]

Ternpo: 3.00.50 Discesa: 1621 m

Rapporto calorie: O kealB0min

Distanza: 77357 km

Altituding: 36 m

Utente Alberto Pigozzi Data 05/06/2012 Frequenza cardiac) 117 / 153

Esercizio Z4 25 Ora 4.30.06 Velocita —| 257/570

Sport Ciclismo Durata 3.00574 Cadenza 79/107

Distanza 77.4 km Poterza —| 201/846

Nota Salita 1470 (-0.1%)

Selezione 0.00.00 - 3.00.56 (3.00.56 / 77.4 km)

Mercoledi 6 giugno 2012

Km: 73 km AT

Dislivello: 1.130 mt circa O e -
Recupero: sensazione valore 3 W P
Tipologiag uscita tranquilla \ e ’
Cad media: 78 Potenza norm: 182 \ W A W

Temperatura: 15min 21 max i Sa"llié,,gim st

Note: molto stanco 0 \S e
Dettagli salite Riferimento al numero sul grafico. Conegliano SL‘F" Lol
£ L ‘
,J':JH e
Altitudine [m] Altitudine [m]
- 800

Distanza

0 5 10 15 20 25 5 4 i 70 k]
“alori cursore Salita 1223 m Taterato 6]
Tempo: 3.0034 Discesa: 1234 m

Rapperto calarie: O kealB0min
Distanza. 72.496 km
Altitudine: 41 m

Uterite Alerto Plgozzi Data O6/06/2012 Frequerza cardiac
Esercizio un po' di Z3 Ora 434,04 Velocita —| 24rE67
Spaort Cielismo, Dirata 300340 Cadenza 781
Distanza 725 km Potenza —| 18212000
Mot Salta 1130 (=0 1%
Selezione 00000 - 3.00 34 (3.00.34 £ 725 ki)
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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 7 giugno 2012

Km: 83 km

Dislivello: 1.455 mt circa

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 10’

Cad media: 78 Potenza norm: 182
Temperatura: 17 min 22 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Villa — Rugolo 2,941 km, 7,3%, 10'42”, 16,5 km 76 cad, 257 watt
5. Osigo 2,371 km, 9,3%, 939", 14,7 km/h, 73lc&61 watt
7. Coste 2,718 km, 6,5%, 847, 18,6 km/h, 78,c267 watt
9. Coste 2,704 km, 6,5%, 850", 18,3 km/h, 79.c263 watt
11. Coste 2,689 km, 6,5%, 843", 18,5 km/h, &lc 265 watt
13. Coste 2,725 km, 6,6%, 841", 18,8 km/h, &lc 264 watt

Distanza
20 80 [km]
Salita: 1526 m Temperatura [C]
Distesa 1542 1

Utente Alberto Pigozzi Data 07/06/2012 Frequenza cardiac|

Esercizio salite 8 - 10' Ora 4.26.10 Veloeita —| 2607551

Sport Ciclismo Durata 3.11.24.0 Cadenza 80/108

Distanza 82.8 km Potenza —| 197 /77
Nota Salita 1455 (-0.1%)
Salazinna NANAN =3 11 24 (211 24/ 89 & km)
AN .
Venerdi 8 giugno 2012
. = ||| Hng | gy Saeme |
Km: 77 km - BT e
o A L R
Dislivello: 635 mt circa e
. H ‘ Cappell
Recupero: sensazione valore 3 md Cappeic il
Tipologia: tranquilla coufiiro
Cad media: 83 Potenza norm: 166 AL einga 650
Raifigitola feletzi e San Fiot. i Sopra = {1t Urbana

Temperatura: 17 min 24 max
Note: sieve
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
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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]
L 900
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E750
E700
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Temperatura [°C]

1871818

ssssssssss

Data 08/06/2012 Frequenza cardiac| 104 / 140

O 43641 Velocita —| 2177574
ort Ciclismo Durata 245504 Cadenza 83/107

Distanza 76.5 km Potenza —| 166/1725
ta Salita 635 (-0.1%)
Selezione 0.00.00-2.4550(2.45.50/76.5 km)

ante Alberto Pigozzi
eeeeeee Scarico

Sabato 9 giugno 2012

Km: 101 km

Dislivello: 1.470 mt circa

Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: CP 5’

Cad media: 83 Potenza norm: 195
Temperatura: 21 min 27 max

Note: week end a Reggio, dopo 2 mesi!!ll
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Albinea 1,478 km, 7,1%, 4'35”, 19,3 km/h, 82d, 302 watt
4. Albinea 1,478 km, 7,1%, 4'41, 18,9 km/h, 8&,c290 watt
6. Albinea 1,464 km, 7,1%, 4’40, 18,8 km/h, 81l,c287 watt
8. Albinea 1,453 km, 7,1%, 4’45, 18,3 km/h, 8d,c280 watt
10. Albinea 1,468 km, 7,2%, 4’41, 18,8 km/h, &8 283 watt
12. Albinea 1,468 km, 7,2%, 4'40, 18,8 km/h, &8l,c 283 watt
14. Russia 1,046 km, 8,5%, 3’47, 16,5 km/h, 7h ca79 watt
16. Russia 1,060 km, 8,5%, 3'54, 16,3 km/h, 7d c&73 watt
19. Borzano 0,738 km, 8,3%, 2’38, 16,8 km/h, @d,c291 watt

21. Borzano 0,751 km, 8,5%, 2'36, 17,3 km/h, @d,c296 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.

Altudine [m]

Alltudine [m]

22 z 272
2 UM ;M 2A; 1A AN : 350

1 Distanza
100 [km)

Tamperatura [°C]
ssssssss

ante Alberto Pigozzl Data 08/06/2012 Frequenza cardiec
reizio Libera Ora 80845 Velocita = | 28078811
ort Ciellsma. Durata 338398 Cadenza 83/ 119
Distanza 100,8 km Poterza = 185 /484
ta Salita 1470
Selezione: 0.00.00-2.36.38 (33638 / 100.8 km)

Km: 107 km

Domenica 10 giugno 2012

Dislivello: 1.870 mt circa Momadhisngolo cavisdo oy
Recupero: sensazione valore 2/3 3
Tipologia: CP 10 T G

Cad media: 81 Potenza norm: 205 \/ ”“’f >
Temperatura: 23 min 32 max

Note: Rt e @
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. i

2. Bedogno

4. Bedogno step 2

7. Trinita

9. Gombio

14. Migliara

16. Ca Mazzoni

21. Ripetitore Montericco

Altitudine [m]

2,802 km, 7,9%, 10’19, 16,3 km/h¢cdd, 268 watt
1,435 km, 8,1%, 5'22, 16,0 km#hcad, 268 watt
7,063 km, 5,2%, 20’46, 20,4 km/h,@&#l, 253 watt
3,635 km, 6,7%, 11’56, 18,3 km/h, @é,c259 watt
2,641 km, 4,4%, 7°'13, 21,9 km/h, &8, 229 watt
3,211 km, 6,8%, 10’18, 18,7 knithcad, 276 watt
3,549 km, 5,7%, 10’48,71km/h, 77 cad, 261 watt

Altitudine [m]

Distanza
[krn]
Salita 2041 m Temperatura [°C]
Discesa 1998 m

ante Alberto Pigozzi Data 10/06/2012 Frequenza cardiac
ercizio Libero Ora 75538 Velocita —| 267/576
ort Ciclismo Durata 3.58.58.0 Cadenza 81/122
Distanza 106.4 km Poterza —| 205/1736
ta Salita 1870
Selezione 0.00.00- 35858 (3.58.58/ 1064 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 14 giugno 2012

Km: 79 km

Dislivello: 1.245 mt circa

Recupero: sensazione valore 1
Tipologia: CP 10’

Cad media: 82 Potenza norm: 199
Temperatura: 14 min 24 max

Note:

Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.

2. Villa di Villa CP 10’ 3,217 km, 7,1%, 10’'58’17,6 km/h, 79 cad, 264 watt

4. Villa di Villa CP 10’ 3,262 km, 7,0%, 11'06’17,6 km/h, 80 cad, 261 watt

6. Villa di Villa CP 10’ 3,255 km, 7,0%, 11'07'17,6 km/h, 78 cad, 259 watt

8. Villa di Villa CP 10’ 3,266 km, 7,0%, 11'08’17,6 km/h, 78 cad, 258 watt

10. Strappo Rugolo 1,688 km 7,5%, 6'18”, 16,/kRn¥3 cad, 261 watt
Altitudine [m] Alltudirie [m]

500
450 450
400 400
350 350
300 300
250 250
200 200
150 150
100 100
50 50
Distanza
5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 s [km]
Salita: 1274 Temperatura [°C]
Discesa. 126
ante \berto Pigozzl Data 14/06/2012 Frequenza cardac, 124 7220
ereizio Libera Ora 55830 Velocita =| 27,07/834
ort Ciellsma. Durata 254259 Cadenza 82/ 114
Distanz: T8.5 km Poterza = 198 /379
ta Salita 1245 (-0.1%)
Selezione: 0.00.00-2.64 24 (254 24 / 78.5 km)
—_——
< .
Venerdi 15 giugno 2012
Km: 79 km ; A Cappels
: o . Maggiare Canev
Dislivello: 680 mt circa &

Cordignano A

Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: tranquilla

Cad media: 83 Potenza norm: 161
Temperatura: 14 min 21 max : :
Note: /
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. .,

Godega di Orsago
Sgnt'Urbana

il

4 o ] 4
\_snegliano Sl_lgnVen emmmz._. :.@
¥ o | .
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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]

ita 16/06/2012 Frequenza cardiec, 106/ 170
44629 Velocita —| 271/539
rata 2.54.59.6 Cadenza 83/109
stanza 79.0 km Potenza —| 1614405
Nota Salita 680 (-0.1%)
Selezione 0.00.00 - 2.54 58 (254,58 / 79.0 km)

Esercizio Libero

Km: 104 km

Dislivello: 1.745 mt circa
Recupero: sensazione valore 2
Tipologia: CP 5’

Cad media: 82 Potenza media: 204
Temperatura: 26 min 37 max

Note: € arrivato il caldo o Ve
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. 7

%, Colle Umnberts

San Fior.di Sopra

£
2. Villadi VillaCP 5’ 1,545 km, 7,6%, 5'02”,8,4 km/h, 79 cad, 296 watt
4. Villa di Villa CP 5’ 1,522 km, 7,6%, 5'02”,8,1 km/h, 80 cad, 291 watt
6. Villa di VillaCP 5’ 1,539 km, 7,6%, 5'06”,8,1 km/h, 79 cad, 287 watt
8. Villa di Villa CP 5’ 1,542 km, 7,6%, 5'06”,8,1 km/h, 76 cad, 293 watt
10. Villa di Villa CP 5’ 1,547 km, 7,6%, 5'03”,8,3 km/h, 77 cad, 293 watt
12. Villa di Villa CP 5’ 1,542 km, 7,6%, 5'05”,8,2 km/h, 74 cad, 288 watt
14. Sarmede Rugolo 1,055 km, 10,5%, 4'26”, I8h, 70 cad, 283 watt
16. Osigo bivio 1,967 km, 8,2%, 6'48”, 17,3 km/t6 cad, 286 watt
21.S. Lorenzo step 1 2,229 km, 6,1%, 633" £2km/h, 81 cad, 270 watt
22. S. Lorenco recovery 0,997 km, 6,2%, 3'30”,a.km/h, 84 cad, 227 watt
23. S. Lorenzo step 2 0,971 km, 7,1%, 2’55” 9llan/h, 81 cad, 295 watt

26. Via Mire Refrontolo 3,759 km, 3,1%, 9'44"”, 23km/h, 87 cad, 210 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.

Altitudine [m] Altitudine [m]
1000 o F 1000
LR [ [ '
' '
300 . L 800
[ [
'
A f W
600 - . 1 . = & 37 %600

400+

29 23
288l B -
2712727 27 27

2004

Distanza
100 [km]
Temperatura [°C]

6 Discesa 1786 m
calorie: 467 kealBOmin

Distanza 103.914 km

Altitudine: 63 m
Utente Alberto Pigozzi Data 16/06/2012 Frequenza cardiac| 128/ 166
Esercizio Libero Ora 8.24 36 Velocita —| 2727536
Sport Ciclismo Durata 349213 Cadenza 82/ 111

Distanza 103.9 km Potenza —| 2047404
Nota Salita 1745
Selezione 0.00.00 - 3.49.20 (3.49.20 / 103.9 km)

Domenica 17 giugno 2012

uuuuuuuu

Km. 106 km T I- Sat‘e‘lma ] Cansigiia Bols
Dislivello: 1.945 mt circa - .m A S

Recupero: sensazione valore 3 @ ‘
Tipologia: CP 40 W™ e ch
Cad media: 82 Potenza media: 198 :

Caneva

“.‘.‘. 3 y S
Temperatura: 24 min 37 max N\, o Cordignang—_ygu
Note: molto caldo. Allenamento di sabato non  .méiee? | L ) Kot ™ b
recuperato bene. A %\ 7
| X Z j
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. % Canegiang | 7 Vendemianc
(5o ] = e Gaiarine
it .\"I-J el < 2 miglia

2. S. Lorenzo 4,174 km, 6,4%, 12’45, 19,5 kpn#88 cad, 274 watt
4. Pian delle Femene 8,940 km, 9,8%, 39'35”"p138n/h, 73 cad, 254 watt
7. Fratte — Grotte del Cansiglio 2,397 km, 6,39497; 18,4 km/h, 82 cad, 241 watt
10. Fratte — Osigo 3,129 km 5,9%, 9'21”, 20,1/kn82 cad, 248 watt

Altitudine [m] Altitudine [m]
12004 . = 1200
. v
1000 4 1000
8004 800
6004 600
4004 400
2004 200
Distanza
100 k]
walori cursore: Salita: 1971 m Temperatura 0]
Discesa 1973 m
e 448 kealBDmin
953 km
titudine: 54 m
Utente Alberto Pigozzi Data 17/06/2012 Frequenza cardiac| 124 / 165
Esercizio Libero Ora 8.02.54 Velocita —| 255/%522
Sport Ciclismo Durata 4.08.59.6 Cadenza 827111
Distanza 106.0 km Poternza —| 198/3000
Nota Salita 1945
Selezione 0.00.00 - 4.08.55 {4.08.55 / 106.0 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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Arrivato il nuovo sensore di potenza (Power2Maxg slostituisce il meccanismo a risonanza del
Polar. Prime impressioni positive, speriamo benalgroseguimento. Con il cambio guarnitura ho
optato anche per una guarnitura diversa al tradi#@53-39 ad un 52-36 piu versatile e piu adatto
per salite lunghe.

Km: 82 km . neuineu‘{
Dislivello: 1.225 mt circa g” L .
Recupero: sensazione valore 2 e Pl
Tipologia: Z5 \ -
Cad media: 81 Potenza media: 163 (204 NP) . . &= b o
Temperatura: 22 min 28 max e SR T R
Note: caldo caldo caldo HER T B )
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. ;- C""eg-:;;;"' Sl?:m:“i”ij -

. /,;r !
2. Villa Villa CP5 1,5 km, 7,5%, 5'23"”, 17,2 kim/ 78 cad, 297 watt
4. Villa Villa CP5 1,6 km, 7,5%, 5'28”, 17,2 kim/ 74 cad, 299 watt
6. Villa Villa CP5 1,6 km, 7,5%, 5'30”, 17,2 kim/ 76 cad, 296 watt
8. Villa Villa CP5 1,6 km, 7,5%, 5'26”, 17,2 kim/ 72 cad, 303 watt
10. Coste 2,7 km, 6,4%, 828", 17,2 km/h, 79 c&294 watt
12. Strappo sopra Coste 0,8 km, 5,7%, 2'19”, KniZh, 83 cad, 311 watt

14. Coste 2,7 km, 6,4%, 8'35’, 17,2 km/h, 79,c289 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] Alitudine [m]
1000 4 b 1000
500 - k800

28, 26
500 - F 600
24 2424 24
23 23273 A 23
RE R 2R B 2 s
4004 s 400
F 200

Distanza
[km]
Salta 0m Temperatura [°C]

Discega: 0 m

Utente Alberto Pigozzi Data 21/06/2012 Freguerza cardisc)
Esercizio Libero Ora 43718 Velooita —| Z6BYSIS
Sport Ciclisino Durata 203578 Cadenza 817118
Distarza 814 km Potenza — 1777821
Nota Salita 1225 (-0.1%)
Selezione 0.00,00- 3:03.56 (3.05:56/.81 4 kmy)
P

Venerdi 22 giugno 2012

euuno | rampre.

Km 82 km k d'Alpaga (5710 |
T . B3 d
Dislivello: 500 mt circa b
Recupero: sensazione valore 2 Viftorlo =
V‘-;i;'étﬂ Pordenane

Tipologia: uscita tranquilla T
Cad media: 85 Potenza media: 143 (149 NP)  concgiiane emeres )

__Saclle

Temperatura: 20 min 27 max : o s 10 mh
y @2012 NAVTER. @20

Note: Snradiann Oderzo Ba
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. o

Sabato 23 giugno 2012

Km: 73 km — l!!'ﬂ-—————
Dislivello: 780 mt circa o Fen
Recupero: sensazione valore 2 s
Tipologia: uscita tranquilla

Cad media: 85 Potenza media: 201 (232 NP) Gnigne
Temperatura: 32 min 36 max i
Note: Susegana “ntaiUCi diPiave oy

. . adetis  ©2012 HARTEE o 20ja pigesort
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. '

4. S.Lorenzo 4.1 km, 6,3%, 16’08", 15,2 km83, cad, 220 watt
5. Mire S. Pietro Feletto 3,6 km, 3,4%, 10'2%20Q,8 km/h, 82 cad, 200 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.

Altitudine [m] Alituding [m
1000 4 1000

500 4 i Faoo
600 - Syr 800

{Faon

Distanza
[km]
tura [°C]

Utente Al Pigozzi Data 23/06/2012 Freguerza cardisc)
Esergizio Libero Ora 83017 Velot —| BAISLT
Sport Ciclisino Durata 251284 Cadenz: B85
Distarza 723 km Potenza — 1507718

Nota Salita 780 (-0-1%)
Selezione 0.00,00- 251 26.(2:51 261723 kmy)

Km: 110 km b
Dislivello: 1.835 mt circa ¢

Recupero: sensazione valore 1

Tipologia: GF Carrera Montegrappa
Cad media: 85 Potenza media: 201 (232 NP)  vum
Temperatura: 25 min 36 max
Note: male male male in discesa S ey
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. o

Manft

Eorso del

Asal
'@ SunZanone
Ezzelini

Gstica Chss
e i

[“spz4ni | = Lotia Riese P

@201

Rassano Venelo ...,

Granfondo Carrera Montegrappa. Percorso unico vigtaa 200 iscritti.

Bene in salita anche se la prima parte fatta inienartroppo prudente e poi nella seconda parte
recuperare posizioni, nonostante stessi beneta istpossibile visto i continui saliscendi che non
aiutavano a fare ritmo. Male in discesa, molto e con tanto traffico in senso opposto, dove ho
perso il gruppo del 14°. Rimontato da dietro de htt chiuso penultimo nella volata.

Essendo la 1° corsa stagionale devo fare ancob@udine alle dinamiche di corsa; nello stare
davanti all'imbocco delle salite, nello studiare gine I'altimetria delle salite e nel cercare di
scendere piu al limite.

4. Montegrappa 1 int. 8,3km, 7,7%, 31'19”, 1%/8/h, 82 cad, 298 watt
4. Montegrappa 2 int. 11,8 km, 4,0%, 30’47, @8m/h, 84 cad, 263 watt
4. Montegrappa 3 int. 7,2 km, 4,9%, 20°28”, 2krh/h, 81 cad, 228 watt

4. Montegrappa da Caupo totale 27,3 km, 5,4%, B3®220,3 km/h, 82 cad, 267 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 autobografico, una vetrina per I'appassionato.

Altitudine [m] Altitudine [m]
1800
1600
1400
1200
1000
=800
600
400
- 200
T Distanza
0 0 [km)
Tom P
2nte A""”‘";EZ:U Pigozzl Data 24/06/2012 Frequenza cardiac
BeiZin Libero Ora 8.0804 Velocita - | 3117623
ort Cielisma Durata 332095
Distanza 110.0 km
ta Salta 1855
Selezione: 0.00.00-2.32.08 (3 22,08/ 110.0 km)
Martedi 26 giugno 2012
Km: 80 km 0
Dislivello: 1.535 mt circa i 1005 0
Recupero: sensazione valore 2 i %
Tipologia: Z3 alto Z4 basso K g AR g
Cad media: 81 Potenza media: 201 (220 NP) \ W = 0L
Temperatura: 17 min 24 max Y 55 b
5 TN 77
Note: o , o / o
Dettagli saliteRiterimento al numero sul grafico. Caneglan, 7 verdemisnch—f
e L Gaiarine E
fsciid EL j' s} €2 2012 NAVTED @201

2. Fregona Cansiglio 25’ 6,7 km, 7,1%, 26'185%,1 km/h, 80 cad, 245 watt
4. Fregona Cansiglio 25’ 6,7 km, 7,1%, 26'105,3 km/h, 79 cad, 250 watt
6. Fregona Cansiglio 25’ 6,8 km, 7,1%, 25'50%,8 km/h, 79 cad, 257 watt

Altitudine [m] Altitudine [m]
1000 < F 1000
800+ 800

600 o - 600
400

200

Distanza
(km]
ura [°C]
ente Alberta Pigozzi Data 26/06/2012 Freguenza cardiac| 120/ 185
Sereizio Libero QOra 43825 Velocita —| 2BBIETS
Jort Clelsmo Durata 310340
Distanza 80.0 ki
ota Salita 1535 (-0.1%)
Selezione 0.00.00-3 1034 {3:10.34 / 80.0 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.

Mercoledi 27 giugno 2012

Km: 84 km eneto &
Dislivello: 825 mt circa b ok i, & T
Recupero: sensazione valore 2 T A
Tipologia: 2 serievel + 5 CP 5 ¥ i WS e i 3
Cad media: 80 Potenza media: 186 (223 norm & e ssnttiomn: -
pow) W ey R
Temperatura: 17 min 24 max “oneglisno) " Vendemianc
Note: ,."_: ) Gaiarine
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. = - Vi
2. VillaVillaCP 5 1,6 km, 7,5%, 5'16”, 17,2Wh, 73 cad, 301 watt
2. VillaVillaCP 5 1,6 km, 7,5%, 521", 17,Ink/h, 73 cad, 301 watt
2. VillaVillaCP 5 1,6 km, 7,5%, 5'22”, 17,Ink/h, 73 cad, 300 watt
2. Villa VillaCP 5 1,6 km, 7,5%, 5’27, 16,9%h, 73 cad, 296 watt
2. VillaVillaCP 5 1,6 km, 7,5%, 5'28”, 16,9%h, 71 cad, 291 watt

Altudine [m] Alitudine [m]

5 26 25 30 3% 40 45 &0 55 60 65 70 75 80 fkm]
Giovedi 28 giugno 2012
Dislivello: 990 mt circa o
Recupero: sensazione valore 3 = X\ 3
Tipologia: Z3 tranquillo o &
Cad media: 80 Potenza media: 178 (203 NP) i’
Temperatura: 17 min 24 max e 5, ; ==
Note: VORI s
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. c“% Canegliano' ff‘”"f"ﬂ'm'm =
oo | o o E

Sossgenn 7
Susegana Mareno di Piave @2012 NAVTED 2012 Mic
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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.

Altitudine [m] Altitudine [m]
10004 1000
7
: :
800 - L = 800
2
600 z.wzw 7 2 I Z.z z o 600
P
4004 =400
2004 200
:
0 5 10 15 20 25 0 B 0 [Dk‘;t]aﬂza
Mot eurenre:. Siltn 05 Temparatura [C]
Rapporto calorie: 674 keal®B0min
Digtanza: 68.629 km
Altitudine: 60 m
Litente Alberto Pigozzi Data 28/06/2012 Frequenza cardiec, 110/ 161
Esereizia Libern Ora 44349 Velocita —| 28.3/58,0
Sport Ciclismo Durata 301544
Distarza 79.7 km
Mota Salita 990 (-0.1%)
Selezione 0.00.00- 30154 (3.01.54 /797 km)
< .
Venerdi 29 giugno 2012
. %
Km: 81 km
Dislivello: 345 mt circa
Recupero: sensazione valore 3 "
Fontanafredda
SPBO 5
Tipologia: scarico 2 e b
G d
Cad media: 85 Potenza media: 150 (157 NP) Sa:;:?;ﬂ \ ez
. ML Brignen
Temperatura: 18 min 28 max D~ I T
|;' AANNE " pordenone
N Ote Hlicia di Piav Basiing di
" Vomala ; Bardenone
i i H ; . ontanelle [
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico.
Altitudinie [rm] Alttudin [m]
1000 < L1000
800 = =800
600 =600
4004 2400
200 4 200
108 bpr 837 ki
0 (3 10 1% 20 25 30 25 40 45 50 55 &0 B5 70 75 80 Eil;t]aﬂza
Walori cursore Salta 354 m Tempetatura [C]
T 'Y‘p 25322 Discesa: 370 m

apporto calorle: 0 keal®0min
[Hsten a 80731 km
Altitucline: 40, m

Uterte Alperto Ploozzi Data 29/06/2012 Freguerza cardimc, 108/ 1687
Esercizio Libero Ora 50554 Velocita —| 2797485
Sport Ciclisino Durata 253336
Distarza 807 km
Nota Salita 345 (-0 1%)
Selezione 0.0000-253 32(25332¢80.7 km)
e D Y e
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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 30 giugno 2012

Km: 106 km S e
Dislivello: 1.817 mt circa e ST ]
Recupero: sensazione valore 2 T(/‘" VA ¥
Tipologia: Z4 alto : R o N
Cad media: 82 Potenza media: 203 (234 NP) Al Nl L AL S
Temperatura: 26 min 38 max s @s ol AV
Note: caldo caldo caldo s v, 3R
Dettagli saliteRiferimento al numero sul grafico. ;. an:\f._endem PN oo

{574 -,
2. Villa Villa CP 10 3,3 km, 6,8%, 10'50”, 17/8n/h, 81 cad, 288 watt
4. Villa Villa CP 10 3,3 km, 6,8%, 10’'55”, 17)an/h, 79 cad, 285 watt
6. Villa Villa CP 10 3,3 km, 6,8%, 11'00”, 17}n/h, 77 cad, 281 watt
8. Villa Villa Rugolo 2,9 km, 7,3%, 10'11”, 17 Rm/h, 77 cad, 290 watt
10. S. Lorenzo 4,2 km, 6,2%, 12'43”, 19,3 k33, cad, 300 watt
13. S. Lorenzo 4,2 km, 6,2%, 12’48”, 19,4 km@8,cad, 289 watt
15. Mire - S. Pietro Feletto 3,5 km, 3,7%, 9'1@2,8 km/h, 86 cad, 233 watt

4004 400

2004 =200

Distart
[km]
re; ura [C]
7.40
5 m
m
It Alberto Pige Data 30/06/2012 Frequenza cardiac|
’’’’’’ Libero Ora 8.0247 Velocita —| 26,9/599
i Ciclismo Durata 3.57.400
Distarza 106.2 km
Salita 1745
Selezione 0.00.00 - 3.57.40 (3.57.40 / 106.2 km)




