NOME
MAINZ CRISTIAN AGNOLI
CITTA' ETA' OBIETTIVO GARA TEMPO RITMO/KM
ROAD BOOK VERONA 39 (AGGIORNATO) MAINZ 2:59:59 04:15,9
176,0 69,0 - 6,5 MI DETEMIR| 11,0 20,0 1A19
ALLENAMENTO Riposo Fondo Riposo Qualita Fondo L42
TIPO FM FK FL R42
DISTANZA (KM) 13,6 15,8 11,8 23,6
ORA INIZIO 18.05 18.45 18.00 08.05
DURATA 0:57:43 1:21:47 0:53:07 1:48:22
RITMO/PASSO - 04:14 - 05:11 04:30 04:36
TRAIL IN SPINTA 15' 145
PIANURA SU CON VARIAZIONI ,
ALLEm:nEENTo ASFALTO E D477 ég 122 " }i&OéLﬁgg "
STERRATO (seduta al posto
del fartlek)
FCM NN 154 149 152
RISCALD. NO NO Si Si
STRETCHING NO NO NO NO
VOTO 1-5 5 5 3 3
SCARPA A3 A3 A3 A3
IPO AVVERTITAAL
NOTE 10° KM.
METABOLICHE misurazionE post| DETEMIR 10U
AF DOPO LADOCCIA
GLICEMIA AL
e 134 147 128 100 125 109 125
GLICEMIA AL
e 136 125 135 94 115 100 114
CHO PRE AF 16 15 15 30
CHO IN AF 0 5 5 13
CHO POST AF 0 0 0 0
GLICE PRE AF 128 123 107 125
GLICE IN AF IPO AL 10°KM
GLICE POST AF 85 77 92 94
4 4 64,8 64,8 4,0 12,4 104
50% 0% 152 5:00 5:00 124 117
39% 24% 0% 36% 04:39 A3 100%
ATLETICA
MENTE

RITROVATO COMPENSO UN PO' PERSOSI PER STRADA NELLA SETTIMANA POST PARIGI. RIPOSIZIONATO BASALE A 10 U A
DIMINUIRE DOPO UN PERIODO A 11. SONO FINITO IN UNA MEZZA IPO NELL'ALLENAMENTO DI VENERDi: NON MI CAPITAVA
DA TEMPO. A MAGGIOR RAGIONE LA RIPRESA DI UN PROGRAMMA DI ALLENAMENTO E STILI DI VITA PIU' MORIGERATI
RICHIEDONO IL "BASAL SOFTLY": RAPPORTO INSU:CHO STA TORNANDO 1:20.

NUTRIZIONAL
MENTE

A MAINZ CI RIPROVERO MA SENZA "OSSESSIONI" ... CORRERO CON UNA STRATEGIA PIU' CONSERVATIVA (ASSIEME A GUS
..?). NIENTE STRAPPI, LAP RIGOROSAMENTE MANUALI E SPERIAMO DI AVERNE NEL FINALE! CORRERE MI RENDE FELICE ... E
SU QUESTO DEBBO IMPOSTARE IL MIO AVVICINAMENTO A MAGONZA DOVE PENSO SIA PIU' IMPORTANTE ARRIVARE
RILASSATO E FIDUCIOSO CHE STRARIPANTE E ACCANITO.




