NOME

MAINZ CRISTIAN AGNOLI
ROAD BOOK CITTA' ETA' OBIETTIVO GARA TEMPO RITMO/KM
VERONA 39 (AGGIORNATO) MAINZ 2:59:59 04:15,9
176,0 68,0 -0,8 6,5 MI DETEMIR| 10,0 14,0 1a19/20
ALLENAMENTO Fondo Qualita Scarico Scarico Riposo Riposo L42
TIPO FL IT FL FL 777 7z R42
DISTANZA (KM) 8,4 10,5 7,2 6,5
ORA INIZIO 19.40 18.45 18.45 18.50 09.30
DURATA 0:38:04 0:50:20 0:33:20 0:30:01
RITMO/PASSO 04:32 04:48 04:37 04:37 - -
16' RISC +TECN.
4X1 RDF 30'FL+4 30' FL CORSA MAINZ
NOTE FL@ 4'32
(3.33-40-38-41) ALLUNGHI FACILE MARATHON
ALLENAMENTO | NIKEPEGASUS | ™ ¢ @425 | NIKE PEGASUS | NIKE PEGASUS BROOKS GHOST
BROOKS GHOST
FCM 152 NN 150 NN
RISCALD. NO Si NO NO
STRETCHING NO NO NO NO Si
VOTO 1-5 5 4 3 4
SCARPA A3 A3 A3 A3 A3
NOTE & 21?7' 53 ;0 4 14 U BOLO X 2 :I;QI (B:géo X 15 U DI BOLO 1|;gu6:(’jo MONTATO |per sapere come,
METABOLICHE isi
68.8 KG 273 CHO 67.5KG X 283 CHO % 300 cho SENSORE CGM| andata vedi sito
GLICEMIA AL
RISVEGLID 180 124 134 94 110
GLICEMIA AL
CORICARS| 137 99 127 78 74
CHO PRE AF 0 0 0 0
CHO IN AF 0 0 0 0
CHO POST AF 0 0 0 0
GLICE PRE AF 136 197 106 176
GLICE IN AF
GLICE POST AF 94 117 129 87
4 13 32,6 167,1 4,0 - 130
25% 25% 151 2:31 12:38 128 103
26% 32% 42% 0% 04:39 A3 100%
ATLETICA
MENTE
> TUTTO A POSTO. NESSUNA MODIFICA DELLA BASALE. LE GLICEMIE AL RISVEGLIO NON RENDONO GIUSTIZIA AL BUON
< COMPENSO GENERALE. RARE IPERGLICEMIE POST PRANDIALI: SONO PIUTTOSTO METICOLOSO NEL CARBOCOUNTING, MA
NON POSSO SEMPRE PESARE A COTTO, A CRUDO, ALLENARE L'OCCHIOMETRO E LA BILANCIA CHE E' IN NOI ... A VOLTE IL
PIACERE DI CONVERSARE Al PASTI E GUSTARE DEL BUON CIBO VAL BENE SBAGLIARE LA CONTA DEI CHO!
NUTRIZIONAL
MENTE

PARAFRASANDO CELINE (NON STO IMPAZZENDO ... TRANQUILLI) "BISOGNERA' SOFFRIRE ... PIU' LUSSUOSAMENTE DI UN
CANE E CI METTERMO 179 MINUTI A FINIRE E OGNI MINUTO SARA' COMUNQUE NUOVO E ABBASTANZA CARICO DI
ANGOSCIA DA FARCI DIMENTICARE MILLE VOLTE TUTTO IL PIACERE CHE AVEVAMO POTUTO AVERE A CORRERE NEI MILLE
ANNI PRECEDENTI ... LA FELICITA' IN TERRA SAREBBE CORRERE CON PIACERE, NEL PIACERE. IL RESTO E' NIENTE DI
NIENTE,E' LA PAURA CHE NON OSI CONFESSARE, E' ARTE!"




