NOME] CRISTIAN [ Em] 2 CITTAT VR [TERAPIA MULTINIETTVA | A1C 72(GIU14) JALTCM 176 JINSULINA BASALE DETEMIR _ JINSULINA BOLO GLULISINA | ESORDIO | 2005 o~
15-set o wsuuna | LUN 16-set o wsuuna | MAR 17-set o wnsuna | MIER 18-set © INSULINA GlIO | A | =
FASE ORA @ BASALE | BOLO CHO FASE ORA @ BASALE BOLO CHO FASE ORA @ BASALE | BOLO CHO FASE ORA m BASALE BOLO CHO 15-Set x
SVEGLIA . SVEGLIA . SVEGLIA . : 50 Al @
21-set ;
(DI_ —
- | - | ALETTO 0:05 | 131 | COMBO| NOTTE 0245 | 234 L4 m <
STATS DIE 120,7 | 16,0 | 25,0 279 108,5 | 16,0 | 21,0 316 STATS DIE 105,8 | 16,0 | 30,0 420 STATS DIE 150,4 | 16,0 | 30,0 351 o
NOTE NOTE NOTE ALLENAMENTO LENTO PRIME 3 ORE, SPINTO NOTE IPONOTTURNA ... MA ERO ALLERTA! o
SECONDA PARTE (800D+ TIRATI) BASTANO 10-15 GR. DI CHO. HO ESAGERATO! m
WORKOUT | TIME | KM | PACE | FCM D+ WORKOUT TIME | KM | PACE | FCM D+ WORKOUT | TIME | KM | PACE | FCM D+ WORKOUT | TIME | KM | PACE | FCM D+ v
01:16 04:45 04:29 17:56 . FINE O
FARTLEK 16,0 300 TRAIL 15,0 . 1450 . . . semr |
SPORT SPORT SPORT 5.7 VERTICAL BALDO SPORT i
RIPOSO SPORT 1 min/km 56 FARTL:XIE%Q'LINARE SPORT 1 min/km EXPLORER TUTTO RIMANDATO >
DETTAGLI DETTAGLI DETTAGLI ‘esnloraz|or| sul Baldo . |ento) DETTAGLI
19-set R msuna [ VEN 20-set o nsuna | SAB 21-set o msuuna | DOM | STATS & MEDIE SETTIMANALI[15-set 21-set  week 12
FASE ORA « BASALE | BOLO CHO FASE ORA « BASALE | BOLO CHO FASE ORA « BASALE | BOLO CHO KM PERCORSI RUN | BIKE TEM-PO TOTALE | RUN | BIKE
SVEGLIA | 0655 | 135 SVEGLIA 190 6 80 PASTO 07.30 | 174 5 75 31,0 | 0,0 05:45 05:45 | 00:00
‘ ‘ ‘ TOTALE USCITE | RUN | BIKE RUN | BIKE
MEDIA PASSO
2 2 0 11:08 -
RUN ([ BIKE RUN [ BIKE
FCM TOT D+
0 - 1750 0
MEDIA BG
MEDIA PICS DIE 6’1 AT ey 6,0
,,,,,,,,,,, : B - MEDIA BG MEDIA BG
- i ALETTO 0030 | 160 i - | PRE AF 81 POST AF 1 1 6
STATS DIE 133,3 [ 16,0 | 25,0 277 STATS DIE 174,0 | 10,0 | 34,0 360 STATS DIE 139,3 | 16,0 | 27,0 285
PASTI FRAZIONATI - FESTICCIOLE DI 0 npo/ 0 ‘aa07
NOTE NOTE COMPLEANNG . TORTE VAREE NOTE Ul/ % BASALE |15,1|36% Ul / % BOLO | 27,4 [64%;
WORKOUT | TIME | KM | PACE | FCM D+ WORKOUT TIME | KM | PACE | FCM D+ WORKOUT | TIME | KM | PACE | FCM D+ Tt SN
NR BG <65 2 35_%: NRBG>190| 6 514%:
— | MEDIACHO o
SPORT SPORT SPORT MEDIA BG WEEK 131 pro ORA AF 18,1
TUTTO RIMANDATO TUTTO RIMANDATO TUTTO RIMANDATO MEDIA CHO
DETTAGLI DETTAGLI DETTAGLI MEDIA CHO DIE 327 pro ALLENAM. 52,0




