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ACCOUNT UTENTE

" (Creazione e attivazione dell’account
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Creazione e attivazione dell’account

Attraverso un browser internet, vai all’indirizzo
nttps://app.coachpeaking.com e registra un nuovo

utente specificando il tuo nome, un indirizzo email e ' [:[]A[:H> PEAK'NG

= MAKE TRAINING SIMPLE
una password. =

Controlla la tua casella di posta: dopo pochi istanti . Registrazlons

ti arrivera una email di conferma della |

registrazione. Cliccando sul link, il tuo account verra
attivato.

Cognome

I

I |.“

no O allenatore © atleta

ATTENZIONE! se non ricevi nessuna email, prova a IE“‘“"’

controllare la cartella di posta indesiderata (spam). Password
Potrebbe essere stata spostata li! |

1 Conferma password

5 ho letto linformativa sulla privacy

REGISTRATI
tai gid
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PROFILO ATLETA

= |nformazioni personali
= Profilo sportivo
= Settimana tipo

= Connessioni
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Informazioni personali

EUAEH ) DASHBOARD CALENDARIO TEST ATLETICI PROFILO ATLETA 9 54 Luca Novali 0
’ o

LEL TRAINING §

DATI ANTROPOMETRICI PROFILO ATLETA

PROFILO SPORTIVO DATI M\ITRDPGMEI'RICI

SETTIMANA TIPD i

Datadinascita @ 14/02/1080 8 B

Sesso ﬂ f

Altezza 170 cm

CONNESSIONI

CERTIFICATO MEDICO
PROFILO ALIMENTARE

PROFILO PSICOLOGICO SPORTIVO Peso 63 Kg 21.80 BMI

Pesoforma &2 Hg
. d] queSt,a FCbasale 51 bpm
sezione per permettere al tuo coach di
conoscerti meglio e quindi di creare una FCmassima 130 bpm ©
reparazione atletica adatta a te
Prep Mmbﬂ’;ﬂ}g 1515 keal
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Profilo sportivo

DATI ANTROPOMETRICI Consumo calorico 3045

PROFILO SPORTIVO PROFILO SPORTIVO

SRR atura che usi e aitre Attivita sportiva

Livelio
CONMESSION

LY

| podisma | Intermedic 7|

#i ciclismo | Buono v
Wi nuote | Buono ¥

CERTIFICATO MEDICO

%

PROFILO ALIMENMTARE

PROFILO PSICOLOGICO SPORTIVD

O palestra | v
Podismo

Attiva gl] Sport Che pratiChi e Per Ciascuno Pista dl atletica ﬂ no Tecnlca dl corsa ﬂ no Trall running  si m
di essi indica il tuo livello attuale e alcune
informazioni dettagliate (come la i
possibilita di utilizzo di pista di atletica Tipologla di .

. . . e epeyg N . ciclista | |
nel caso del ciclismo o la disponibilita di
un misuratore di potenza nel ciclismo) R eta CNessa Osadacosa Ogacons M Ot

Ru“”clf:;m: & |ing M!surpaot:;ﬁ zdal ol e
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Settimana tipo
| DATI ANTROPOMETRIC!

LJJPS!.J sezione & fmpo ijgrlyls ep'—r far eapire all aflenatore
PROFILO SPORTIVO gualf song fe tue possibilita o allenarmento duy un*e
Jlr:l 'o _'.'r Lmu ~_=»= Etirm .1."3 *',-ja Per '.1 iin} fL.5r' -1.3 =1} s,gm

.....

MATTINO

POMERIGGIO
LUNEDI

SETTIMANA TIFO -:'Ir'l.J -1.:?* H‘J“J."l._' sr :'u'munjr DE' a'x r_.rn .ll"l‘:rr:' 'r““rf*u

se puol allenarti af "?ﬂrma pameriggo 8 Serd € quante

S L g L
CONNESSIONI oreha .'.:.'Jsm_ stzione. Non dimenticare di | inserire un . . .
giorno di nposo... € importante anche guella! FR = TR -
| g iacieidlile & n ) [1h [

CERTIFICATO MEDICO Ore settimanali di allenamento RIPOSO
- previste®:

PROFILO ALIMENTARE 1 1 -30.00 ! = : = E] |

*|| totale delle ore sard usate dal tuo allenatore per

programmiare gli allenamenti. RIPOSOD

Clicea sul calendario per aggiungere lo sport che SesL L - T '

'..auD:’ZF&L‘JI{';'C&f'QTﬂi‘J;LJEEDE?GI;;?Q = > m @ l:_‘ih '_;. El ﬂ 1h v :B

RIPOSO — s ' '

Quando puoi allenarti e per quante ore? m

Gli impegni lavorativi e la famiglia sono

PROFILO PSICOLOGICO SPORTIVO

' {1h | E]

elementi imprescindibili. Ognuno di noi ha Biposn |
disponibilita diverse. Indica al tuo coach < s B
quando e quanto tempo puoi allenarti. Non ‘RipoSo |

dimenticare di indicare un possibile giorno DoMENCA | a El
s s ’ : &y [1h3o -
di riposo! E’ importante! o
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Connessioni

Informazionl generall
DATI ANTROPOMETRICI )

PROFILO SPORTIVO

SETTIMANA TIPO

connect gy

Garmin

CONMNESSIONI DISCONMNETT!I ACCOUNT DISCONMNETTI ACCOUNT

CERTIFICATO MEDICO

PROFILO ALIMENTARE i e s e e

BROFILO PSICOLOGICOSPORTIV PG RIS A i
Utilizza questa sezione per permettere a Clicca sui tasti « » del device da te utilizzato.
COACHPEAKING di ricevere
automaticamente i tuoi allenamenti dalle Dopo aver collegato il tuo profilo, non dovrai fare altro che
piattaforme e ! allenarti e sincronizzare il tuo dispositivo su Garmin Connect

o a Polar Flow. Entro pochi minuti troverai il tuo allenamento
su COACHPEAKING!
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CALENDARIO

= Allenamenti in programma

" |nserimento gare
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Allenamenti in programma

Il calendario allenamenti rappresenta il cuore dell’applicazione e e
probabilmente la sezione piu utilizzata da atleti e allenatori

Lunedi Martadi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica TOTAL
24 25 26 27 28 29 01 021854  545km
QU657 5247k
i dedri o Ratad) ik w1 ki d Tededrir i
x 2= Rie x e - FA o0ssass
_Gambe 4x(75/50/25mt) + FkAerobico:60'(5inZ2  SprintSet (-5:10/8/6x%  “oradi sofferenza” in 23 / 10 km easy run SFRevolute B:5X(3'+ PFRG: 15 x (1 Z4@ 60rpm | Totale ore: 12:24:47
"20x50in AZ + piramide A2 +5'inZ4) 12.5 mt ur. 24 20" A 0055207 15" MAX! ) + soglia +1'inz1/z2) Trimp totale: 1361.2
§ & 01:08:28 {5 01:15:00 3 01:10:26 (% 00:53:00 = AR (3 01:56:15 & 015700
s 3400 mt 1696 km i 3050 mt '124.85 ' 65.15 228.15 231.84
149.42 178.35 145.85 & O 138% %S - : 3 ® 1423 F4 A o o *s
2 o : E 2 Al 5 ) .
602% F 2 /7 843% %6 ® =5 k5 S FoTwne 1di 1 Tapenng| 110
*“1 10" Z4 + Wo2Max 6 x 90" 10 kmvr. [ 150023 + 500
Forza Esplosiva B: 2 x [{4 x é} 00:55:00 -- 55]
10" prog. + 10" max! ) = 1077 ke (=) 01:04:50
& 01:12:40 : e 15,75 km
= 126.04
150.13 161.41
& @ 1165% k6
& O 026k T 7

104:7% §.6
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Allenamenti in programma

Nel riquadro di ogni allenamento assegnato Martedi Mercoledi Giovedi
dall’allenatore si possono osservare le
seguenti informazioni. 03 04 05
o . o g PR oAt
O Descrizione dell’allenamento: sport, rating
della difficolta complessiva, titolo, durata SFR base D:_f»x{B'z?jjr B2:RST+5x(4x25 75'inZ2
prevista, distanza prevista, trimp g 1fp5":'§, B | = 00-59?; & 01:15:00
. \ (& 01:31:00 — 0 16.15 km
(J ALERT allenamento importante! Puo nd 187 w2700 mt 128.25
essere attivato dall’allenatore 133.37
O ALERT commento presente. Viene attivato v O BEKE Talloleislke = = eeks
nel momento in cui un atleta lascia un **-lr*ir & ek
commento all’allenamento svolto PERD - 3 RIED
. o Scalatta : (2x1000 z&) + 2 @1%rp;fm +
Percentuale di raggiungimento tzxﬂﬂ? E{; ﬂg_:g?ﬂ z5) folatizEato)
Feedback RPE dell’atleta & 01:05:32 O 9tu0

@ Fr A ™M™
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Allenamenti in programma

Per ciascun
allenamento in
calendario vengono
fornite tutte le
informazioni dettagliate
per svolgere al meglio il
lavoro assegnato.

COACH > PEAKING

MAKE TRAINING SIMPLE

Allenamento

| SFR base D: 4 x (3'23 + 2'z4 + 1'25 in prog. di rpm )

ALLFNAMENTD | ZOME DI INTENSITA RISULTATI

Riscaldamento

20' Z1-= Z2 inserando ogni tanto qualche piccola progressione di 10/15 secondi nel finalz
Lavoro

SFR IN PROGRESSIONE

Ly [3°SFR LS rpm + 2°a 60tpm i Z4 = 1! massime rpm in 25+ discesa |
Defaticamento

TRASFORMAZIONE della forza sul passo

2k (157 In Z3>100rpm+5° 1 ZZ)

Defaticamento

154 inZ1 @ rpm libari

Recupero fermo | 13.19%

Z1 - Recupero | 27.47%

Z2 - Fondo lento | 16.68%

Z3 - Fondo medio | 29.67%

ZL - Soglia o%

Z5 -Vo2Max [@.4%

6 - Capacitd Anaerobica | 0%

Z7 - Sprint | 9%

©01:31.00 | (trimp 187 | [[densita 3339

Note

iin'zalita e in ent H 51 -gio n inzioni di RPN al
i fanno SFR abasse

del qL.'.}i fernana sempre in salita andature diverse a rpm diversi come indicato. Nel complesso
iavoro faie.



Allenamenti in programma

Allenamento

Vengono riportate le
zone di allenamento
specifiche dell’atleta
(calcolate tramite

SFR base D: &4 x(3'z3 + 2'z4 + 1'z5 in prog. di rpm )

rece ent'i test at et'ic‘i ‘ ALLENAMENTO ZONE DI INTENSITA I RISULTATI
preced letici)
‘ Zona Da A Zona Da A
Z1 - Recupero 113 e 150 war Z1 - Recupero 87 5 uy
Z2 - Fondo lento 157 warr 213w Z2 - Fondo lento 125 bpe 137 no
23 - Fondo medio 2wy 255 want 23 - Fondo medio 150 &
24 - Soglia 256 wini 258w 24 - Soglia 150 e 162 o
Z5 - Wo2Max 299 wan FL0 wan Z5 - Wo2Max 162 1 174 by
76 - Capacitd Anaerobica 34T wan L25 wan 26 - Capacitd Anaerobica 17k 1
Z7 - Sprint 425 wict 1134 wit Z7 - Sprint / !
Recupero fermo ! / Recupero fermo
TESTBIKES8' + 8 315 wane TEST BIKE FC MAX 174 bpm
05 gennaio 2020 EC media: 162 07 settembra 2075
Test fatto con bici da corsa andato cosi FCmax- 170

Cosi.. FTP scesa parecchic rispetto all'ultimo

COACH > PEAKING
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Allenamenti in programma

Viene dato un riepilogo
dell’allenamento
eseguito, mostrando la
percentuale di

‘ Allenamento

SFR baseD: 4 x(3'z3 + 2'z4 + 1'25 in prog. di rpm )

. . | ALLENAMENTO ZONE DI IP&TEMS{TA RISULTATI
raggiungimento

SN
dell’obiettivo, la scala R R
RPE d] perceZ]One del.la 13/03/2020 Pravisto Effattivo Var: % Estremaments leggero
fatica e un Campo note Dursta 013100 011500 _176% Lepgerg

. ) . Trimp 187 1364 -273% Modermio

per consentire all’atleta | S—
di dare feedback R
all’allenatore sy T R S e

Malto intenso

Estremaments intenso

Allenamento non completato per mancanza di tempo, Buona sensazione nelle gamba|

Massimeo

COACH > PEAKING
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Inserimento gare

Gli atleti hanno la possibilita di inserire gare nel loro calendario, definendo quindi i loro obiettivi
stagionali.

Per ciascuna gara € possibile indicare, oltre alla tipologia e alla data, anche il grado di importanza
differenziando quindi gli obiettivi principali della stagione dalle gare intermedie di avvicinamento

Triathlon Medio Mugello

Fa -
26/04/2020 &8
E

Triathlon v Locallta

= [ Barberino del Mugello ]

media

Tempo reallzzato

00:00:00

Note dell'alienatore

COACH > PEAKING
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ANALISI DEGLI ALLENAMENTI

= Analisi dell’allenamento effettuato
= Associazione allenamenti

= RPE e Commenti

= (Calcolo del Trimp

= Percentuale di raggiungimento
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Analisi dell’allenamento effettuato

(L 5 x SFR durata variabile
Q0
CICLISND

22242020 085315
ForlulDec FL Hala
Garmin Forerunnerd20xt

22/02/2020
SFR evolute E:{ 2'+3'+4'+5"+6') + 2 x{ 13"/15" + 23]

s Bt Sin voan

Distanza Tempo affettivo & Yelprita media Tnmgp Calarie
"81.01 im 02:52:31 " 28.17 wnm 367 8 1908 s
-:I i OVERVIEW GERERALE I ANALISIDEL LAP ﬁLLE_Itﬁ:lﬂ“EHTDﬂESEGHHTD
M Sateliit Hase i
Eﬂai}a Eﬂ. La =,
100 |
San Pielrg: Lido e S0 t
bEe Rl g i |
{:émrh__ s S ﬁ
BB - e
! i} s jhl ) ] ii: = i
e 0 1
iy {EpEi 4] o230 0308 {erd e}
" Bl Casena R it M Elevazone . Velooita' '. Potenza | Cadenza
Fosoond gl i
2 Tarmenl @ 'iﬁﬂﬂﬂﬁdhﬂﬂllnﬂhﬁiﬂﬁﬁ

Statistiche dettagliate

COACH > PEAKING
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Tipologia del percorso

n TR



Analisi dell’allenamento effettuato

Overview generale

CRam e

5ﬂ TS Tt T
Mappa

. Eezions [ ey [ Peteez [ Caden:
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Analisi dell’allenamento effettuato

Overview generale

Statistiche dettagliate Tipologia dal percorso
D030 O0F000 oo 000 00000 i 3000 O ADDO
.-
< -
&
SALITA IMPECNATIVA it
SRUTA DERICILD ‘ [iF 8
Potenza critica P 5sec. P 153ec P 30sa
i 495 476 374
K20 | £
& 1min €8 3min €2 smin
= | 362 307 273
& 30|
s @ j0min € 20min (P 30min
267 251 238
100 1000 10000 CP 80 min
COACHD PEAKING - 330
MAKE TRAINING SIMPLE watt

O2-00:0

Zone cardio

e fe vl 12 §EE prxEi] EliEei

zr | ' : |cki95!:fn:s.w

D505 17.4Y)

TI5SE (2

- I - o

Zone potenza
LR e CHY T2au T80 2400
= ] D0 TS sk
21 - | D038 fzvss)

11

= msmuuﬁ .
 —
5 D028 {391

i . 00554 (7.8%)

= | coois e

k=

00

Elize ]



Analisi dell’allenamento effettuato

Analisi dei lap

00:05:20

00:056.L0

0005200

00:03:20

00:00:00

Lap

00:06:00

Distanza

| Zkm

| 013 km
| 0.1 km
| 012 km

0.7 km

001200

Tempo

00:08:37
00:00:30
00:00:31
00:00:2Q

00:00:30

gaie00 m;n;mau;m

Passo

Dépd8 mindkm

® 03:54 min/km

| D4:54 mindkm
® 03:56 min/km

0457 mindkm

00:35:00

HR Media

140

149

152

153

154

00:L:8:00

Cadenza
88 ppm
95 ppm
89 ppm
94 ppm

89 ppm

00:55:00

Dislivello

7mt

01:00:00

KCal

125



Associazione allenamenti

Associazione automatica dell’allenamento

Ogni volta in cui caricherete una vostra attivita sportiva su COACHPEAKING, il software
provera a associarlo automaticamente a uno degli allenamenti assegnati dal vostro
allenatore.

Vengono controllati lo sport e il giorno. Se, per esempio, il vostro allenatore vi ha assegnato
un allenamento di corsa in data 5 marzo, e voi in quella data registrerete un allenamento di
corsa, ’attivita svolta verra associata a quella assegnata.

Il software calcolera la percentuale di raggiungimento del lavoro assegnato

e 05/03/2020
15km Z2 75'in 22
PODISMO

5/3/2020, 13:03:48 . 978% |
Cesena FC, Italia < k i oy
Garmin Forerunnera20xt S R GG WSS SO GRIA0E
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Associazione allenamenti

Associazione manuale dell’allenamento

Nel caso in cui non sia possibile una associazione
automatica (per esempio nel caso in cui
|’allenatore vi ha assegnato una corsa per la
giornata di oggi, ma a causa di altri impegni
dovete svolgerla domani) o nel caso in cui il
software associ l’allenamento non corretto
(avevate fondo lento nella giornata di oggi e
ripetute domani, ma avete dovuto invertire le due
attivita) avrete la possibilita di associare
manualmente il vostro allenamento svolto con uno
di quelli assegnati utilizzando il tasto

Associazione manuale allenamento (3]

Seleziona fra questi tuoi allenamenti in calendario

Nessuno

20/02/2020 g Z1:300InZ1+8x(30f/30p.)+15'23
23/02/2020 ¢ 10°Z4+(Vo2Max6x600mt)+5 Z4
27/02/2020 g 10 Z4+\Vo2ZMax6x 90"

28/02/2020 g 10kmeasyrun

29/02/2020 g 10kmvwr (150023 +50025)

COACH > PEAKING
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ASSOCIA QUESTA ATTIVITA A UN ALTRO ALLENAMENTO




RPE e Commenti

Per ogni allenamento effettuato, e possibile assegnare un punteggio nella scala RPE che
indica la fatica percepita durante U’esercizio. Eventuali note aggiuntive potranno essere
lasciate dall’atleta all’allenatore

OUERU_IEW GENERALE ANALISI DEI LAP ALLENAMENTO ASSEGNATO I
10 km vr. ( 1500 z3 + 500 25 ) Quanta fatica hai percepito durante questo allenamento?
Riscaldamento Estremnamente leggero
10°in Z1 6 x ( 30° progressione da Z2 a Z4 + 1' fadile)
5inZ1 : Laggaro
Lavoro ;
10 km medio variato (500 mt veloce - 1500 mt Moderato
medio |

29/02/2020  Preulsto Effettivo :a'-

Intenso
Durata. 010650 010422 074
Distanza 4.7 km 1hTh 0 Molto intenso
Trimp- 16161 1705 5.6%

Estremamenta intenso

Massimo

COACH > PEAKING
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Calcolo del Trimp

Possiamo definire il trimp come l’unita di misura del carico di un allenamento.

Il calcolo del trimp di un allenamento avviene moltiplicando i minuti nelle varie zone di
intensita (Z1..27) per dei coefficienti specifici per ciascuna zona.

Un esempio pratico

ZETEEEE 5 i 71

15x1,25= 18,75
72 1,71 4 x (5 minuti Z5 + 5 minuti Z2) E> (20 x 5,16) + (20 x 1,71) = 137,4
73 2,54 10 minuti Z1 10x1,25=12,5

4 3,61 TOTALE TRIMP: 168,65
5 516
m Un valore alto di trimp puo significare due cose:

= Allenamento breve ma molto intenso

= Allenamento molto lungo ma a ritmo aerobico
COACH > PEAKING
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Percentuale di raggiungimento

0%
Hai svolto in maniera corretta il lavoro assegnato dal tuo allenatore?

La e disponibile solo nel caso in cui

un allenamento di uno sport venga svolto effettivamente nel

giorno in cui l’allenatore aveva assegnato una attivita per il 85%
medesimo sport.

95%
Per il calcolo si tiene presente dei seguenti parametri:

effettivo vs tempo assegnato 105%
effettiva vs distanza assegnata (non disponibile nel ciclismo)

effettivo vs trimp assegnato

115%

COACH > PEAKING
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EMAIL AUTOMATICHE

= Programma del giorno

= Report post allenamento
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riceverai una che ti
descrive il programma del giorno.
|’idea € quella di mostrarti gli
allenamenti in programma,
comodamente dal tuo telefonino e
senza aver bisogno di accedere alla
app, aiutandoti quindi a organizzare
meglio la giornata che sta per
iniziare.

per dirgli come ti
senti in base agli allenamenti svolti
nei giorni precedenti. E’ importante
per permettergli di capire la risposta
del tuo organismo al carico di lavoro
assegnato!

COACH >

MAKE TRAINING SIMPLIE

@ NoReply Coachpeaking
wr A

08:53

ti invia Coachpeaking.com...
I'allenamento di oggi - e @

COACH > PEAKING

Questo €' il tuo programma di oggi

MAKE TRAINING S1MP = 08:53 7 7% )

OéO

ciao Luca 60' aerobici { vr. 5' stretching
3x10'@>100rpm)
FACOLTATIVO

Coachpeaking.com...

Questo €' il tuo programma di
Durata; 01:00:00

0 9 9 o
!D Trir 28
Densita’'

Questo €' il tuo programma di oggi

domani

scaletta Z3 : 9Y/10'/5' (con/vr. 26 )
&b Durata: 01:02:00

Distanza: -

BNC Sport Service Srl




@ NoReply Coachpeaking
- A

Al termine di ogni allenamento, dopo che TR e i
avrai sincronizzato i dati dal tuo device

sulla piattaforma di riferimento (Garmin COACH > PEAKING B gasew o o o
Connect, Polar Flow,...), B R SO B s di oggi

Complimenti Luca Oéo

Una email di riepilogo verra inviata al tuo
indirizzo email.

CICLISMO INDOOR

11-03-2020 05:13

Ecco il dettaglio del tuo allenamento

Durata:01:00:01

All’interno della email troverai: o Distanza :0.09 km
cf_ velocta' media 0.1 kmh
Potenza media : 225 watt

dell’allenamento svolto . °

Cadenza media: 94 rpm

con il lavoro assegnato % imp slleramento 155

dall’allenatore (se presente)
per indicare la fatica
percepita

COACH >

MAKE TRAINING SIMPLIE



Report post allenamento

La ,
disponibile solo per gli allenamenti che
sono stati associati a un allenamento in
programma, mette in evidenza quanto
l’attivita svolta si sia avvicinata al carico di
lavoro previsto.

La permette di indicare la
percezione di fatica durante [’allenamento
svolto. E’ un feedback molto importante
che ’atleta dovrebbe sempre dare al
termine di ogni allenamento, in modo da
permettere all’allenatore di valutare lo
stato di forma dell’atleta.

COACH > PEAKING

MAKE TRAINING SIMPLE

09:32

Complimenti! Hai c...

Allenamento assegnato

scaletta Z3 : 9'/10'/5" (confvr. Z6 )

01:02:00
Durata : 020 96.8 %
01.00:01
128
Trimp: 121.3 %

Totale percentuale di raggiungimento

11732 Q04
! UY%

Quanta fatica hai percepito durante
I'esecuzione di questo allenamento?

nl Estremamente leggern

Maoderato

09:32

Complimenti! Haic...

Quanta fatica hai percepito durante
I'esecuzione di questo allenamento?

-I Estremamente |eggers
E rato

Clicca qui per vedere il dettaglio del tuo

allenamento su Coachpeaking!



TEST ATLETICI

= Protocolli a disposizione
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Test atletici

Vengono messi a diSpOSiZiOne di ZONE ATTIVE DI ALLENAMENTO I CALCOLATORE ZONE - TEST STORICO TEST ATLETICI

allenatori e atleti una serie di protocolli
per la determinazione delle zone di

allenamento.
= Nuot
NUOTO Bl
« Test 1000mt / 1500mt / 2000mt IEEES'UUTO 23:00 mm:ss
(INTERMEDIO)
C I CLI SMO 07 gennaio 2020
* Test FC Massima
) 9 Zona 50 100 200 400 Contlnuo
. $§:: 20’-'_ 8 A1 0048 0141 0326 0658 0145
A2 00:43 0132 0308 0621 0136
PODISMO B1 001 0127 0259 0603 01:32
e Test 5km / 10km B2 0039 01:22 0250 0545 0127
e Test 6’ c1 00:36 01:18 0240 / /

e Test FC Massima
COACH D> PEAKING

MAKE TRAINING SIMPLE

Hai selezionato altr test attvi nella sezione Storico test atletici?

€2 Ciclismo

TESTBIKE 8’ + 8 315 watt

05 gennaio 2020
o FC media: 162
Test fatto con bici da corsa

andato cosi cosi.. FTP scesa FCmax: 170
parecchio rispetto all'ultimo

test fatto a luglio 2019 (con

bici crono, in un periodo in cui

stavo parecchio beng)

Zona Da

Z1 - Recupero 113 watt
Z2 - Fondo lento 157 watt
Z3 - Fondo medio 214 want
24 - Soglla 256wzt

A

156 watt

PAERT

255 watt

298 wett



MESSAGGISTICA

\ U 5401




Messaggistica Atleta «» Allenatore

MESSAGE

COACHPEAKING mette a B
disposizione uno strumento di Fone. I ot st e
messaggistica fra atleta e

allenatore al fine di agevolare lo

scambio di informazioni e e e 008 e 11
feedback.

=
-
=
=
]

Lo s A rupreriae] 000 weck i DR | RO SN IMITATE SatTn u ererida Liveen o quoiel 3 Sethmang che me e e C
s Enrupeds l inaors th goaid wold i sherd

Un motore di ricerca interno
permette una facile ricerca di
messaggi all’interno della
conversazione

i
|

t et rrn mar b gare e wemgene Sl

!D—M- Cirre procere iy e | _

COACH > PEAKING

MAKE TRAINING SIMPLE



COACH > PEAKING

MAKE TRAINING SIMPLE

BNC Sport Service Srl
Via Pegaso 16

47034 - Forlimpopoli (FC)
P. Iva 04377450400

info@coachpeaking.com
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