NOME

MAINZ PIETRO PESENTI
CITTA' ETA' OBIETTIVO GARA TEMPO RITMO/KM
ROAD BOOK BERGAMO 44 (AGGIORNATO) Maratona 2:53:00 04:06,0
180,0 69,0 - 7,0 M LANTUS | 7,0 8,0 1:28
ALLENAMENTO Riposo Fondo Qualita Scarico Fondo Riposo Qualita
TIPO 7z FL FP DEF FL 77 FP
DISTANZA (KM) 13,4 17,5 10,9 16,2 24,2
ORA INIZIO 6:54 6:39 7:33 11:15 9:19
DURATA 0:59:01 1:16:01 0:50:01 1:12:31 1:40:16
RITMO/PASSO 04:24 04:21 04:37 04:29 04:08
.| 8km@439" D+ . S o
NOTE 8 allunghll 8km @4'03"D- | seduta di scarico ! aIIungh} %kkm%zg%
ALLENAMENTO 150 metri defatic NIKE PEGASUS 150 metri 5km @346" -
NIKE PEGASUS . NIKE PEGASUS 2km @4'24"
BROOKS GHOST BROOKS GHOST
FCM 138 141 n.d. 142 149
RISCALD.

STRETCHING NO NO NO Si Si
VOTO 1-5 5 4 4 3 3
SCARPA A3 A3 A3 A3 A3

NOTE .ho eﬁettgato rilevvazione

METABOLICHE glicemica cm/:\aFSO dopo fine|

GLICEMIA AL

RISVEGLIO 132 81 127 150 39 97 65
GLICEMIA AL
CORICARS! 168 154 121 162 217 231 129

CHO PRE AF 15 20 15 15 23
CHO IN AF 0 0 0 0 10

CHO POST AF 0 0 0 0 20

GLICE PRE AF 81 127 150 102 65

GLICE IN AF
GLICE POST AF 59 135 147 60 40
5 5 82,2 82,2 3,8 9,8 97
0% 40% 143 5:57 5:57 99 169
36% 51% 13% 0% 04:21 A3 100%
ATLETICA
MENTE
Il mio rapporto INSU/CHO & nuovamente cambiato e sembra essere tornato a 1:28
Abbastanza buona la gestione delle glicemie, a parte la notte di venerdi, passata per la maggior parte del tempo sopra i 200
mg/dl.
NUTRIZIONAL
MENTE

E' la prima volta che mi capita di correre due maratone a distanza di 4 settimane I'una dall'altra....€ un salto nel buio !
Sicuramente non mi risparmiero....dare tutto....sempre !

FIDUCIOSO !




