RITMO/KM

NOME
ROADMAPPER | Stefano Canevese
SPORT BOOK CITTA ETA | OBIETTIVO
TV 50 (AGGIORNATO) PD

3:20:00

04:44,4

770 | 630 | 00 | 62 | M | 00 120] 200 | 00

ALLENAMENTO Riposo Scarico Riposo Qualita Riposo Scarico Qualita
TIPO FM FM FL FK
DISTANZA (KM) 12,0 13,0 9,0 21,0
ORA INIZIO 9:00 10:00 9:00 8:30
DURATA Yy 0N, () \2E.
(HH:MM:SS) 1:00:00 1:00:00 0:50:00 1:35:00
RITMO/PASSO - 05:00 - 04:37 - 05:33 04:31
NOTE . 3x5000 a 4.20 con
ALLENAMENTO 40'a 4.35 10k a4.25 Tk a4.40 rec. 2%k a 4 50
SEDUTA PREVISTA? Si Si Si Si
FCM 145
RISCALD. Si Si Si Si
STRETCHING NO NO Si NO
VOTO 1-5 3 4 4 4
SCARPA A4 A4 A4 A4
NOTE . .
METABOLICHE finito in ipo finito in ipo
CHO PRE AF 13 25 35 13
CHO IN AF 0 0 0 0
CHO POST AF 30 0 0 30
GLICE PRE AF 117 123 82 180
GLICE IN AF
GLICE POST AF 50 134 124 53
MEDIACHOAF | MEDIA GLICE AF
10,8 108

STATS b 550 L3938

| 100% | 25% | - | 425 | 3155

SCARPE PIU' UTILIZZATE

A3

0%

100,00% 0% 62% 38% 0% 04:49

A2

0%

ATLETICA
MENTE

METABOLICA
MENTE

NUTRIZIONAL
MENTE

MENTAL
MENTE




ROADMAPPER
SPORT BOOK

NOME

Stefano Canevese

CITTA'

ETA'

TV

50

OBIETTIVO
(AGGIORNATO)

RITMO/KM

PD

3:20:00

04:44,4

ALLENAMENTO Riposo Qualita Riposo Fondo Riposo Scarico
TIPO FK FM R42
DISTANZA (KM) 13,0 13,0 12,0
ORA INIZIO 9:00 8:30 8:30
DURATA nE. .00 00
(HH:MM:SS] 1:05:00 1:00:00 1:00:00
RITMO/PASSO - 05:00 - 04:37 - 05:00 -
NOTE
ALLENAMENTO 10ka 4.40
SEDUTA PREVISTA? Si Si Si
FCM 145
RISCALD. Si Si Si
STRETCHING Si NO Si
VOTO 1-5 4 4 4
SCARPA Ad Ad Ad
NOTE
METABOLICHE
CHO PRE AF 35 13 20
CHO IN AF 0 0 0 0
CHO POST AF 10 0 0
GLICE PRE AF 70 169 120
GLICE IN AF
GLICE POST AF 12 73 93
MEDIACHOAF | MEDIAGLICE AF
9,7 106

STATS b 8L 8740

100,00%

| 100% | 6% | - | 305 | 3500 _

34%

34%

32%

0%

04:52

SCARPE PIU' UTILIZZATE

A3
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A2
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