05-ott-15 | LUN ,n| O06-ott-15 | MAR .o O7-ott-15 | MER [,o| 08-ott-15 GIO
FASE ORA | BG [Basae[BoLo| cHO ORA | BG [sasae]BOLO| CHO FASE ORA | BG [Basae[BoLo| CHO FASE ORA | BG [easae] BoLO| cHO
PASTO | 08.15| 192 L7 75 SVEGLIA | 07.45 | 126 L7 75 SVEGLIA | 05.30 [ 190 L7 79 SVEGLIA | 07.30| 163 | VALENCIA
RE ' ' ST 13. ' ' SETT. 6
10 115 PASTO 12.00 AFPRE | 12.00 = o=
3 22 POST 16.30 AF POST | 13.05 Cristian
10 | pasto [194s5| 137 | 8 | so | PASTO | 13.45 PROFILO
""" ALTRO | 21.30 | posT | ETA' 43
CALETTO [2310| 168 | 0 | | pasTO | ALT.cM | 176
""""""""""""""""""""" ALETTO | esororo [ 2005
: | : : TERAPIA PENNA
STATS DIE 142 | 16 | 27 | 277 STATS DIE 146 | 16 [ 33 [ 372 STATS DIE 168 | 16 | 27 | 264 STATS DIE 174 | 16 | 26 255 BASALE | DETEMIR
NOTE NOTE GLUCERNA CON BOLO A INIZIO AF NOTE NOTE BOLO |GLULISINA
WORKOUT| TIME | KM_|PASSO| FCM | D+ | WORKOUT | TIME | KM |PAsso| FCM | D+ | WORKOUT | TIME | KM _|PASSO| FCM | D+ | WORKOUT | TIME | KM _|PASSO| FCM D+ AlC_ |7,1 GIU15
FARTLEK |1.00.06| 13,3 |94'31| 165 TRAIL |2.16.00| 10,2 1320 700 RIPETUTE |0.55.48| 12,7 | %424 166 RAPPORTO 11
13,28 4,50 13,66 I:CHO 10
AI PASTI 10
DETTAGLI or:XUIL/AlTS ;igf&? DETTAGLI TRAIL CAMMINATA DETTAGLI DETTAGLI | RISC + 2X4K@4'06 REC 5'FL (4'45) _pEso. 69
09-ott-15 VEN :’Iol-l\\: 10-ott-15 SAB :’Iol-l\\: 11-ott-15 DOM :40:: Cristian | RIEPILOGO ROADMAP 2015| SETT. 6
FASE ORA BG BASALEl BOLO| CHO FASE ORA BG BASALE| BOLO| CHO FASE ORA BG BASALE| BOLO| CHO ATTIVITA' FISICA METABOLISMO
SVEGLIA 151 L 6 60 SVEGLIA 177 L7 70 PASTO 09.00 | 209 {5 40 | CORSA TEMPO TOTALE 6.33.29 |UI DIE _ % BASALE 16,0 37%
‘ ' R ‘ CORSA NR ALL 5 UIDIE _ % BOLO | 27,1 63%
CORSA KM TOT 65,33 MEDIA CHO DIE 275
CORSA AVG KM 13,066 CHO P/ORA AF 12
CORSA AVG PASSO 06:01 CHO P/WO AF 9
CORSA AVG BPM 159 AVG PICS DIE 5,7
CORSA TOT D+ 200 AVG CHECKS DIE 5,0
NOTE AVG BG 156
| | | PESSIMA GESTIONE METABOLICA AVG BG SPORT 171
STATS DIE 141 | 16 | 26 | 255 STATS DIE 167 | 16 | 28 | 270 STATS DIE 143 | 16 | 23 | 232 |BICI TEMPO TOTALE AVG BG SVEGLIA 161
NOTE NOTE S%iPNE,\E OS?TL;AA‘ICS\‘SIQZ'\ingV?A: NOTE BICI NR USCITE AVG BG A LETTO 163
WORKOUT| TIME | KM zﬁ;g FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM [PAsso] FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM zﬁ:g FCM| D+ BICI KM TOT AVG BG PASTO 101
LENTO [1.03.00| 12,6 12.03 146 VARIAZIONI|1.18.35| 16,5 12,60 160 | 200 BICI AVG SPEED VG BG POST v
LENTO STERRATO/ASFALTO ... BICI AVG BPM BG <65
DETTAGLI TENDENZA IPO NEL FINALE ... DETTAGLI DETTAGLI | COLLINARE STERRATO IN SPINTA
ECCESSO DI CONFIDENZA BICI TOT D+ BG >190 6 17%




12-ott-15 | LUN ap| 13-ott-15 | MAR ,.p| 14-ott-15 | MER .| 15-ott-15 GIO
FASE | ORA | BG |BAsALE|BOLO] CHO ORA | BG |sasae|BOLO| CHO FASE ORA | BG |BAsALE[BOLO] CHO FASE ORA | BG |BASALE| BOLO | CHO
PASTO | 08.15| 137 L 6 70 SVEGLIA | 08.00 | 213 L 6 PASTO | 08.10 | 142 L 6 74 PASTO | 08.00 | 182 L7 sz | VALENCIA
' ' ' TOo | 09.1 PO ' ' | seTT. 7
AFPRE | 12.00 | 327 | 8 PASTO .
AF IN 13.10 | 200 17 POST Cristian
| AFPOST | 14.40 | 100 | epasto PROFILO
""" PASTO | 15.00 ' - ALTRO ETA' 43
"""" posT | 1800 | 67 | | "~ ALETTO | AT.cM [ 176
""" PASTO | 19.40 | 106 ESORDIO | 5005
0 | Ao | 23001228 || TERAPIA | PENNA
STATS DIE 172 | 16 | 28 | 255 STATS DIE 161 | 16 | 24 | 280 STATS DIE 172 | 16 | 27 | 265 STATS DIE 147 | 16 28 258 | BASALE | DETEMIR
NOTE | CAMBIO PENNE E SITI DI INIEZIONE| NOTE RESET ... I CHO 1:10/11 SEMPRE NOTE NOTE SERVE TERAPIA PIU' AGGRESSIVALI! BOLO |GLULISINA
WORKOUT| TIME | KM _|PASSO]| FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM |FAsso] FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM |PASSO]| FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM _|PASSO] FCM D+ Aic_|7,1 GIUL5
LUNGO |2.19.00| 29,5 [0443 RIPETUTE |0.57.33| 13,6 |%4:1° rapporTo | 10
12,73 14,13 I:CHO ig
DETTAGLI GEQSUT/?SR(E), CIVOGLIONG GIORNI | DETTAGLE | LUNGO .. 24"&?5;"33 + 6KMIN | bErrAGLI DETTAGLI 4X2K@4 REC 1K@4'30 rso | 69
PER RIMETTERSI IN RIGA e
16-ott-15 VEN :’Iol-l\\: 17-ott-15 SAB :’Iol-l\\: 18-ott-15 DOM :40:: Cristian | RIEPILOGO ROADMAP 2015| SETT. 7
FASE ORA BG BASALEl BOLO| CHO FASE ORA BG BASALE| BOLO| CHO FASE ORA BG BASALE| BOLO| CHO ATTIVITA' FISICA METABOLISMO
SVEGLIA | 07.20 ‘ SVEGLIA | 07.40 ‘ 5 PASTO | 08.40 | 135 b7 74 | corsaTEMPO TOTALE | 5.54.29 |UI DIE _ % BASALE 16,0 | 37%
CORSA NR ALL 5 UIDIE _%BOLO | 27,6 | 63%
CORSA KM TOT 76,9 MEDIA CHO DIE 266
CORSA AVG KM 15,38 CHO P/ORA AF 8
CORSA AVG PASSO 04:37 CHO P/WO AF 7
CORSA AVG BPM #DIV/0! AVG PICS DIE 5,9
CORSA TOT D+ 0 AVG CHECKS DIE 5,6
NOTE |3 SETT DI MALAGESTIONE AVG BG 155
CARDIO NON SEMPRE ATTENDIBILE AVG BG SPORT 157
STATS DIE 160 | 16 | 29 | 256 STATS DIE 163 | 16 | 26 | 248 STATS DIE 138 | 16 | 31 | 299 |BICITEMPO TOTALE AVG BG SVEGLIA 213
NOTE NOTE NOTE BICI NR USCITE AVG BG A LETTO 160
WORKOUT| TIME | KM T)ﬁ?g FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM ;:s:g FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM T)ﬁ?? FCM| D+ ICI KM TOT VG BG PASTO 158
LENTO |0.40.00 8,1 | .77/ VARIAZIONI| 1.10.56| 16,3 | /"2 LENTO  [0.47.00( 9,5 | "2 rCi AV SPEED VG BGPOST 133
DETTAGLI LENTO SU STERRATO DETTAGLI | 7K@4'35+3X 2@4'16/1K@4'00 | DETTAGLI LENTO ONDULATO E PARZ. Bict Ava oM BG <¢® 5%
STERRATO BICI TOT D+ BG >190 23%




19-ott-15 | LUN ap| 20-ott-15 | MAR .p| 21-ott-15 | MER .| 22-ott-15 GIO A
FASE ORA | BG BASALEIBOLO CHO ORA | BG BASALelsoLo CHO FASE ORA BASALEIBOLO CHO FASE ORA | BG BASALEI BOLO [ cHo VALENCIA

6 SVEGLIA | 07.45| 109

PASTO 08.15| 158 7 65 PASTO 08.10 | 157 7 62 PASTO 08.20 6

SETT. 8

AF POST 14:00 | ] rposT 7 Cristian

"""" POST | 17.30 POST 17.00 POST 16.30 PROFILO
""" PASTO | 19.30 | pASTO | 19.35 " PASTO | 19.45 ETA’ 43
""" ALTRO | 21.30 " ALTRO | 2130 | ALTRO | 21.30  Jarem| 17
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" ALETTO | 23.30 [ N R W= P
: : | TERAPIA PENNA
STATS DIE 139 | 16 | 26 | 253 STATS DIE 120 | 16 | 24 | 236 STATS DIE 117 | 16 | 27 | 286 STATS DIE 101 | 16 27 285 | BASALE | DETEMIR
NOTE BRILLANTE MA NON TROPPO NOTE POMEEESE%&&% BICI NOTE FATICA NELLE GAMBE NOTE LAVORETTI IN MONTAGNA ... BOLO |GLULISINA
WORKOUT | TIME | KM_|PASSO]| FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM [PAsso] FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM _[PAssO]| FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM _[PASSO| FCM D+ Aic_|7,1 GIUIS
VARIAZIONI|1.00.05| 13,0 |9437| 158 LENTO |0.39.00| 8,1 [044° VARIAZIONI|0.54.43| 12,4 |%4:26| 145 RAPPORTO 11
13,01 12,46 13,55 I:CHO 11
AI PASTI 10
pETTAGLI | 7K RIi;ﬁ;ﬁt“ﬁ%‘“ﬁ&”“" DETTAGLI | LENTO VELOCE STERRATO ... | DETTAGLI RISC 1x4 fﬁ‘l‘('f@f :,245'00 DETTAGLI LENTO CORTO o | 6o
23-ott-15 VEN :’Iol-l\\: 24-ott-15 SAB :’Iol-l\\: 25-0ott-15 DOM :’Iol-l\\: Cristian | RIEPILOGO ROADMAP 2015| SETT. 8
FASE ORA BG BASALEl BOLO| CHO FASE ORA BG BASALE| BOLO| CHO FASE ORA BG BASALE| BOLO| CHO ATTIVITA' FISICA METABOLISMO
SVEGLIA | 07.45| 171 L7 62 PASTO | 08.30 | 162 L7 70 SVEGLIA | 07.50 | 202 | CORSA TEMPO TOTALE |  5.58.08  |UI DIE _ % BASALE 16,0 38%
‘ 3 CORSA NR ALL 5 UI DIE _ % BOLO | 25,7 62%
CORSA KM TOT 76,49 MEDIA CHO DIE 275
CORSA AVG KM 15,298 CHO P/ORA AF 13
CORSA AVG PASSO 04:41 CHO P/WO AF 9
CORSA AVG BPM 152 AVG PICS DIE 5,4
CORSA TOT D+ o AVG CHECKS DIE 53
NOTE AVG BG 127
| | : RIMESSO IN PIEDI LA GESTIONE ... AVG BG SPORT 136
STATS DIE 131 | 16 | 23 | 309 STATS DIE 119 | 16 | 28 | 305 STATS DIE 179 | 16 | 25 | 248 |BICITEMPO TOTALE AVG BG SVEGLIA 161
NOTE SD(I)FA(?ri';ECEESPiIg:‘AEAAZ?g\'(‘g NOTE A LE-ITOLSUENNGZ(’;\ \DIIIIASCLSJCF;IAORE DOPO NOTE ANCORA A LETTO SENZA MISURARE... SOMARO | BICI NR USCITE AVG BG A LETTO 192
WORKOUT | TIME | KM gﬁgg FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM [PAsso] FCM| D+ | WORKOUT | TIME | KM ggfgg FCM| D+ BICI KM TOT VG BG PASTO 119
LUNGO |225.20| 31,5 | ' | 153 LENTO 0.59.00| 11,5 | /" ICI AVG SPEED VG BGPOST o
DETTAGLI LUN:JCS)ATF%M:REOSJL?FZ;(C’ZE?/IE ) DETTAGLI DETTAGLI SORRENTO > COLLINARE BICI AVG BPM B6 <68 2 o%
INTEGRATORE) ALLEGRO BICI TOT D+ BG >190 a 11%




