MAINZ

CITTA' ETA' GARA TEMPO RITMO/KM
OBIETTIVO
R OAD B OOK Ro?ﬁg;' LO 30 (AGGIORNATO) MAINZ 1:26:30 04:06,0
175,0 63,0 - 6,3 Ml LEVEMIR] 10,0 16,0 1:20
ALLENAMENTO |  Riposo Scarico Qualita Scarico Qualita Riposo Fondo
TIPO 27z FL IT FL IT 722 FP
DISTANZA (KM) 13,0 12,0 12,8 17,5 21,2
ORA INIZIO 11.09 11.39 1217 16.58 7.41
DURATA 1:00:01 0:55:51 1:00:00 1:18:54 1:38:35
RITMO/PASSO 04:36 04:38 04:42 04:30 04:39
NOTE fondo lento con 1_01),(5%92210 1;‘; fondo lento con |3 X 3kmin 12' rec. terr:ﬁ;c; zg‘:;ltit_o ’
ALLENAMENTO allunghi ! allunghi 1Km in 4'30"
passo sterrato.
FCM 154 162 153 161 151
RISCALD. Si Si Si Si Si
STRETCHING Si Si NO NO NO
VOTO 1-5 4 4 3 4 4
SCARPA Ad A2 Ad A2 Ad
NOTE
METABOLICHE
GLICEMIA AL
SVECLIO 117 74 113 112 92
GLICEMIA AL
CORICARS! 85 172 74 118 113
CHO PRE AF 0 10 15 15 10
CHO IN AF 0 & 10 5 10
CHO POST AF 0 0 15 10 45
GLICE PRE AF 86 128 104 128 92
GLICE IN AF
GLICE POST AF 91 82 104 115 62
5 5 76,6 76,6 3,8 8,0 99
100% 40% 156 5:53 5:53 102 112
28% 39% 34% 0% 04:37 A3 0%
ATLETICA
MENTE
Qualche iperglicemia post-prandiale, dovuta alle cene/grigliate, tamponate discretamente con boli di correzione.
Durante tutte le sedute di allenamento ho avuto un buon controllo metabolico.
NUTRIZIONAL

MENTE



