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PERFORMANCE ANALYSIS
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ANALISI COMPARATIVA INTEGRATA DI 14 ATLETI

Nuoto | T1 | Ciclismo | T2 | Corsa | Nutrizione ed eventi di gara

OBIETTIVO DEL REPORTConfrontare la prestazione assoluta e relativa, la qualita del pacing, la risposta cardiovascolare
i1 8AEEEAEAT UA OAAT Erekcarica, imAntedeAdo Esliditi i linfti@di dati é sEpariando le evidenze dalle ipotes
interpretative.

Report tecnico professionale

Elaborazione: PandalLab Performance Analysis

Dati di gara: file FIT/Garmin, file Edge dedicati, note alimentari e feedback soggettivi forniti dagli atleti



PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Premessa, perimetro e criteri di validazione

LETTURACORRETTA) I OADPT 00 7 O1686AT Al EOE POAOOAOEOA A AE Al AAE
decadimento meccanico sono formulate come ipotesi tecniche compatibili con i dati, non come diagnosi causali.
Il confronto riguarda 14 atleti che hanno affrontato lo stesso evento, lo stesso giorno e lo stesso percorso. Questo rappresenta un
vantaggio metodologico importante: molte variabili esterne sono condivise. Restano tuttavia differenze individuali di eta, ssa
corporea, livello, FTP, gserienza, stato di salute, preparazione e qualita dei sensori. Per tale motivo il documento distingue
costantemente tra prestazione assoluta, esecuzione relativa alle capacita individuali e affidabilita del dato.

Fonte Uso nel report

Dati raw FIT e sensori completi Analisi quantitativa ad alta risoluzione, split e dinamiche.
Sessioni/lap FIT o dispositivi separati Analisi affidabile ma con minore granularita o necessita di ricostruzione.
1 OO1T AEAEEAOQOAUEITTA Integrazione contestuale; non equivalente a misura strumentale.

1 Nuoto: passo per intervallo, risposta cardiaca, frequenza di bracciata, distanza per bracciata, differenza tra prima e seaond
metda, distanza GPS registrata e traiettaai La distanza per bracciata dipende anche dalla qualita della traccia GPS in acqua.

1 Transizioni: tempo complessivo, posizione nel gruppo e possibile componente strutturale della zona cambio. Il tempo non
viene interpretato come pura abilita tecnica quandda distanza interna varia.

1 Ciclismo: velocita, potenza media, NP, IF, VI, NP/WKkg, frequenza cardiaca, cadenza e confronto tra primo blocco di 90 km e
seconda parte. IF = NP/FTP; VI = NP/potenza media. Il VI & sempre contestualizzato al percorso.

1 Corsa: paso per km e per blocchi @10, 10-20, 20-30 e 30fine; FC, potenza quando disponibile, cadenza, lunghezza del passo,
oscillazione verticale, rapporto verticale e tempo di contatto.

9 Confronti cardiaci: la FC media tra atleti & descrittiva. Senza zone indivali validate per tutti, il dato piu robusto & il trend
intra-atleta e il rapporto tra FC e output.

1 Nutrizione: analisi basata sul consumo riferito. Dove quantita, concentrazione o volume non sono documentati, hon vengono
inventati valori orari.

1 Split standardizzati: quando i lap automatici erano insufficienti, sono stati ricostruiti dal flusso raw a intervalli di 5 krim bici
e 1 km nella corsa.

Le definizioni di NP e IF seguono la documentazione TrainingPeaks [1]; le dinaméctii corsa seguono le definizioni Garmin [2].

, 8ET OAOPOAOGAUETTA AAl PAAET ¢ 7 Al AOAT & Lakeitdra nitrzionald®® OAOAOOOA
gastrointestinale utilizza riferimenti consolidati su triathlon, intake e gut training [5-7].
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Executive summary e classifica finale

IRONMAN KLAGENFURT 2026 PANDALARB

PERFORMANCE ANALYSIS

EXECUTIVE SUMMARY & CLASSIFICA FINALE

IronMan Klagenfurt 2026 - analisi comparativa 14 atleti

POS. ATLETA TEMPO TOTALE 14
00e
1. Alessio Parisi 10:54:02 i@ @ 13+1
atleti analizzati finishers + DNF
2; Stefano Di Tonno 11:01:49
3.  Stefano La Cara “Strong” 11:24:46 »  MIGLIOR TEMPO MIGLIOR NUOTO
, ] f?} TOTALE £° VALIDO
4. DosenicoGraeh 11:32:41 s Alessio Parisi T Stefano Strong
5. Alessandro Falilo 12:14:46 10:54:02 1:05:03
6. Domenico De Bellis 12:21:04
e  MIGLIOR BICI °
7. Andrea Crocetti 12:44:04 & ASSOLUTA g‘v
O'O Matteo Vitulano / MIGLIOR CORSA
8.  Edoardo Gregori 12:45:19
5:39:29 Alessio Parisi
9.  Giorgio lannone 12:48:37 ‘A1
MIGLIOR BICI 3:41:41
10.  Stefano Consalvi 13:00:05 TRA | FINISHER
Stefano Di Tonno
11.  Andrea Suriani* 13:01:43 5:41:42
12.  Diego Bertazzo 13:18:38
MIGLIOR T1 MIGLIOR T2
13.  Riccardo Mapelli 13:57:50 @ VALIDO T2V VALIDO
Domenico Grieco Stefano Di Tonno
MATTEO VITULANO i g 3 i
@ DNF durante la corsa, ritiro a 18,9 km. 0:07:43 0:05:17

@ TRANSITIONS - TEMPI MEDI (hh:mm:ss) & NOTE METODOLOGICHE E CAVEAT

ATLETA T1 T2 Andrea Suriani: cambio anticipato della modalita nuoto—-T1;
tempo nuoto e T1 da leggere con cautela.

2 Alessio Parisi 0:09:25 0:06:17
Matteo Vitulano: gara interrotta durante la maratona.
& Stefano Di Tonno 0:07:55 0:05:17 - e
Stefano Di Tonno, Edoardo Gregori, Giorgio lannone:
: Doraciiss Gises 0:07:43 0:05:18 assenza potenza bici, quindi NP/IF/VI non disponibili.
s Riccardo Mapelli: attivita separate con T1 e T2
a Stefano Strong 0:08:52 0:09:38 inserite dal dato dichiarato.
& Diego Bertazzo 0:14:55 0:10:49 Diego Bertazzo: FIT multisport parzialmente corrotto
ma sessioni e lap principali recuperati.
Tempi transizione comprensivi di uscita/ingresso VI sempre interpretato contestualizzando altimetria,
aree, indossamento attrezzature. discese, tratti senza pedalata e tracciato.

REPORT TECNICO COMPARATIVO + DATI GARMIN, METRICHE DI PERFORMANCE, GRAFICI E TABELLE

Tavola grafica di sintes La valutazione dettagliata e i caveat sono sviluppati nelle sezioni successive.
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Pos. \ Atleta Totale Nuoto Bici Corsa
1 Alessio Parisi 10:54:02 1:11:58 5:44:42 3:41:41
2 Stefano Di Tonno 11:01:49 1:13:32 5:41:42 3:53:24
3 Stefano Strong 11:24:46 1:05:03 6:04:16 3:56:58
4 Domenico Grieco 11:32:41 1:21:59 5:57:36 4:00:06
5 Alessandro Falilo 12:14:46 1:16:27 6:13:04 4:26:48
6 Domenico De Bellis 12:21:04 1:16:42 6:09:08 4:28:54
7 Andrea Crocetti 12:44:04 1:15:00 6:20:45 4:50:04
8 Edoardo Gregori 12:45:19 1:14:36 6:25:48 4:46:27
9 Giorgio lannone 12:48:37 1:34:17 6:32:56 4:20:49
10 Stefano Consalvi 13:00:05 1:16:10 6:10:08 5:15:33
11 Andrea Suriani 13:01:43 0:42:37 6:41:15 4:37:40
12 Diego Bertazzo 13:18:38 1:31:37 6:25:11 4:56:05
13 Riccardo Mapelli 13:57:50 1:10:25 6:50:06 5:38:58
DNF Matteo Vitulano 9:39:47 registrati 1:17:45 5:39:29 2:27:23 parziale
1 Alessio Parisi realizza la gara piu completa del gruppo: miglior tempo totalensiglior maratona, con bici prudente e un
decadimento meccanico controllato ma evidente dopo 20 km.
1 Stefano Di Tonno & secondo assoluto e primo tra i finisher nella bici. La corsa ¢ di alto livello, ma il forte rallentametdpo
20 km coincide conriduziolA AE DI OAT UAh AAAATUA A Ai PEAUUA AAl DPAOGOIN 1A
9 Stefano Strong combina il miglior nuoto valido con una bici conservativa e una maratona regolare. Il profilo € il pit omogene
tra le tre frazioni, senza un singto picco che comprometta la successiva.
1 Domenico Grieco mostra una bici equilibrata, il VI pit basso tra i dati completi e una corsa inizialmente molto stabile; i
AOAi PE E£ET AT E DPOI AGATTT O1 & OOA AT 00T TAI 16061 CEIT AlTAAI 8
1 Matteo Vitulano registra la bici pu veloce assoluta, ma la gara termina in corsa per sincope. Il dato non puo essere usato per
concludere che il pacing ciclistico sia stato la causa; € pero legittimo analizzare il carico e il decadimento precedenteecom
parte del quadro prestativo.
TLepreOOAUET T E PET DPATAI EUUAOA DPOAOGAT OGATT O1T DAOOAOT OEAT OOAI
AATT AAIT 181 OODOO A AAOAOET OAT AT O1 AATT A TAAAATEAA AE Al OO0A
I - N\ I f b - I - AN d - d -
Qua Ita, conpletezza e confrontabllita del dati
Atleta Livello Power bici Dinamiche run
Alessio Parisi A- Si Complete
Diego Bertazzo B Si Complete
Stefano Consalvi A-IB Si Complete
Andrea Crocetti A- Si Complete
Domenico De Bellis A Si Complete
Stefano Di Tonno B+ No Complete
Domenico Grieco A Si Complete
Edoardo Gregori B+ No Complete
Alessandro Falilo A- Si Complete
Giorgio lannone B No Parziali
Matteo Vitulano B (gara parziale) Si Complete
Riccardo Mapelli B No Complete
Stefano Strong A- Si Complete
Andrea Suriani B Si Complete
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1. Analisi comparativa del nuoto

Efficienza tecnica vs risposta cardiaca

®
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

ANALISI COMPARATIVA DEL NUOTO

PASSO, TRAIETTORIA, RISPOSTA CARDIACA, BRACCIATA, EFFICIENZA

@

P S

*.
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FC media

(bpm)
156
128
145
156
108
150
116
141
131
111
125
139
130
132

Nota metodologica: le traiettorie (linea GPS) e I'analisi qualitativa del gesto sono considerate

160 Andrea Crocetti Aessio Parisi
° °
Stefano DI Tonno
150 ®
Stefano Consahi
:c: ° Edoardo Gregori
o 140 4 L Riccardo Mapelli
o °
‘O“ Andrea Senani
g Alessandro Falid Stefano Strong
c 130 Diego Bertazzo @
S Matteo Vitulano .
2 °
£
15} 120 -
w Domenico Grieco
L]
110 .wmm Domenico De Bellis
L
100 v v
E 14 135 1.6 17 19 2.0 21
Distanza media per bracciata (m)
!
Atleta Tempo Passo/100 m

[0 Alessio Parisi 1:11:58 1:53.4
Diego Bertazzo 1:31:37 2:229
n Stefano Consalvi 1:16:10 1:59.8
"1 Andrea Crocetti 1:15:00 2:01.7
[ 5 | Domenico De Bellis 1:16:42 2:00.7
"5 Stefano Di Tonno 1:13:32 2:03.2
Domenico Grieco 1:21:59 2:09.2
|2l Edoardo Gregori 1:14:36 1:57.6
[0 | Alessandro Falild 1:16:27 1:59.1
Giorgio lannone 1:34:17 2:26.1
[ 500 Matteo Vitulano 1:17:45 2:035
Riccardo Mapelli 1:10:25 1:51.5
m Stefano Strong 1:05:03 1:44.2
Andrea Suriani* 0:42:37* 2:10.4

nel dossier completo. Questa pagina si concentra sull’efficienza di split e sul profilo cardio-tecnico.

Miglior nuoto valido:
Stefano Strong, molto
efficiente e con la miglior
combinazione tempo/tecnica.

Prestazioni di alto livello
anche per Riccardo Mapelli
e Alessio Parisi.

Diego Bertazzo e
Giorgio lannone hanno
registrato i tempi piu lenti
nel nuoto.

Domenico De Bellis e
Domenico Grieco mostrano
una risposta cardiaca molto
contenuta.

Andrea Suriani: dato non
confrontabile perché il
dispositivo ha cambiato sport
mode in anticipo.

Distanza per
bracciata (m)
1.52
157
1.39
1.43
1.68
1.36
1.49
1.52
1.49
1.47
1.34
2.04
.77
1.29*

Tavola comparativa del nuoto: performance assoluta, risposta cardiaca e metrica di bracciata.
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Atleta Tempo Passo/100 FC Br/min m/bracciata Scarto GPS

Alessio Parisi 1:11:58 1:53.4 156 34 1.52 0.2%
Diego Bertazzo 1:31:37 2:22.9 128 26 1.57 1.2%
Stefano Consalvi 1:16:10 1:59.8 145 36 1.39 0.4%
Andrea Crocetti 1:15:00 2:01.7 156 34 1.43 -2.7%
Domenico De Bellis 1:16:42 2:00.7 108 29 1.68 0.3%
StefanoDi Tonno 1:13:32 2:03.2 150 35 1.36 -5.7%
Domenico Grieco 1:21:59 2:09.2 116 31 1.49 0.2%
Edoardo Gregori 1:14:36 1:57.6 141 33 1.52 0.1%
Alessandro Falilo 1:16:27 1:59.1 131 33 1.49 1.3%
Giorgio lannone 1:34:17 2:26.1 111 28 1.47 1.9%
Matteo Vitulano 1:17:45 2:03.5 125 36 1.34 -0.6%
Riccardo Mapelli 1:10:25 1:51.5 139 26 2.04 -0.2%
Stefano Strong 1:05:03 1:44.2 130 32 1.77 -1.4%
Andrea Suriani 0:42:37 2:10.4 132 35 1.29 n.d.

Traiettorie GPS nuoto - sovrapposizione atleti

Alessio Parisi Edoardo Gregori
600 Diego Bertazzo Alessandro Falild
Stefano Consalvi Giorgio lannone
Andrea Crocetti Matteo Vitulano
Domenico De Bellis Riccardo Mapelli
Stefano Di Tonno Stefano Strong
Domenico Grieco Andrea Suriani
400 A
200
o 0
3
Q
el
e
o
=z
—200
—400
—600 -

-750 -500 -250 0 250 500 750 1000
Est-Ovest (m)

Sovrapposizione delle tracce GPS. La traccia di Diego & incompleta nel flusso raw recuperato; Suriani registra solo ¢éapaifieata come nuoto.

1 Stefano Strong é il riferimento assoluto: 1:05:03, circa 1:44/100 m, FC medi&0 bpm e 1,77 m per bracciata. La seconda
meta perde solo circa 1,3% di passo, con FC leggermente piu bassa: profilo di grande economia e controllo.

1 Riccardo Mapelli & secondo nel nuoto valido (1:10:25) e mostra la maggiore distanza per bracciata (2,04 inyalore &
tecnicamente interessante ma va moderato perché la metrica dipende dalla distanza GPS; il pacing € comunque molto stabile.

1 Alessio Parisi nuota 1:11:58 con elevata FC media (156 bpm) e lieve perdita di efficienza nella seconda meta: pas8éo+&C
+5,8 bpm, distanza per bracciatal,3%.Il costo cardiovascolare & superiore a Strong e Mapelli.

9 Stefano Di Tonno registra 1:13:32. La cadenza elevata e la distanza per bracciata piu corta indicano un modello piu frequente
A TATT 1 01 ¢idéradiménto@ceds$ivd da lefiebnel suo profilo individuale.

9 Edoardo Gregori, Andrea Crocetti, Consalvi, De Bellis e Falilo formano il gruppo centrale tra 1:14 e 1:17. Crocetti e Cansalv
mostrano un deterioramento piu netto della seconda meta, mentre DeeBis mantiene una FC molto contenuta.

1 Diego Bertazzo e Giorgio lannone hanno i tempi piu lenti. Per Diego il tempo € fortemente condizionato dagli episodi di
nausea e vomito, quindi non rappresenta il suo normale livello natatorio.

1 Andrea Surianinondevéh OOAOA Ai AOOEZEZEAAOI ¢ EiI AOiTiiAdOiI Ol
inglobato nella lunga T1. Il passo della parte registrata & informativo, il tempo assoluto no.

I 61T 6 OAOI E]
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TRAIETTORIA E DISTANZALadistanza GPS vicina a 3.800 m puo suggerire buona navigazione, ma non prova una
traiettoria perfetta: in acqua il GPS al polso € intermittente e puo sottostimare o sovrastimare. La comparazione piu utila &

coerenza della traccia e la presenza di devi@ni evidenti rispetto al gruppo.

2. Transizione 1 (T1)

Atleta \ Tl Rank valido
Domenico Grieco 0:07:43 1
Stefano Di Tonno 0:07:55 2
Stefano Strong 0:08:52 3
Matteo Vitulano 0:09:25 4
Alessio Parisi 0:09:25 5
Andrea Crocetti 0:09:43 6
StefanoConsalvi 0:09:43 7
Riccardo Mapelli 0:10:27 8
Edoardo Gregori 0:10:48 9
Alessandro Falilo 0:10:52 10
Giorgio lannone 0:11:06 11
Diego Bertazzo 0:14:55 12
Domenico De Bellis 0:17:36 13
Andrea Suriani 0:51:34 n.c.

9 Domenico Griecq7:43) e Stefano Di Tonno (7:55) sono i riferimenti validi. Strong (8:52), Alessio e Vitulano (9:25) restano in

un intervallo competitivo per una transizione Ironman con percorrenze interne.

9 Diego Bertazzo (14:55) e De Bellis (17:36) registrano i tempi Vidi pit elevati. Nel caso di Diego é plausibile una componente
legata al recupero dopo il vomito; per De Bellis il dato suggerisce un margine operativo significativo.
9 1151:34 di Andrea Suriani non € T1 reale: include la parte restante del nuoto dopo @rabio sport mode anticipato e non &

utilizzabile nel ranking.
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3. Analisi comparativa del ciclismo

r
ANALISI COMPARATIVA DEL CICLISMO

TEMPO, VELOCITA, NP, IF, VI, CADENZA E QUALITA DELLA GESTIONE

()
(A
PANKDA%A B

TEMPO BIKE — CONFRONTO ATLETI

Matteo Vitulano 5:39:29
Stefano Di Tonno - 5:41:42
Alessio Parisi 5:44:42
Domenico Grieco 5:57:36 6’/ ‘ ~‘:‘/A>3
Stefano Strong 6:04:16 2oy
Domenico De Bellis 6:09:08 VELOCITA
Stefano Consalvi 6:10:08 MEDIA
Alessandro Falild 6:13:04 N0 N
Andrea Crocetti 6:20:45 . :
Diego Bertazzo 6:25:11 km/h
Edoardo Gregori 6:25:48
Giorgio lannone 6:32:56
Andrea Suriani 6:41:15
Riccardo Mapelli 6:50:06

5:00 5:30 6:00 6:30 7:00 7:30
Ore (hh:mm)

2 ATLETA O NP W/KG
Alessio Parisi 5:44:42 30.79 169 0.599 1.142 2.58
Diego Bertazzo 6:25:11 27.59 119 0.610 1.214 1.98
Stefano Consalvi 6:10:08 28.72 180 0.735 1.139 2.25
Andrea Crocetti 6:20:45 27.94 155 0.657 1.165 2.35
Domenico De Bellis 6:09:08 28.76 151 0.694 1.198 2.56
Stefano Di Tonno 5:41:42 31.08 n.d. n.d. n.d. n.d.
Domenico Grieco 5:57:36 29.68 161 0.674 1.134 2.46
Edoardo Gregori 6:25:48 27.53 n.d. n.d. n.d. n.d.
Alessandro Falilo 6:13:04 28.47 159 0.636 1.169 2.21
Giorgio lannone 6:32:56 27.05 n.d. n.d. n.d. n.d.
Matteo Vitulano 5:39:29 31.24 180 0.643 1.233 n.d.
Riccardo Mapelli 6:50:06 25.98 n.d. n.d. n.d. n.d.
Stefano Strong 6:04:16 29.13 169 0.604 1.158 2.28
Andrea Suriani 6:41:15 26.47 154 0.684 1.222 1.94

n.d. = non disponibile

@ KEY INSIGHTS

> Miglior bici assoluta: Matteo Vitulano; miglior bici tra i finisher: Stefano Di Tonno.

» Tra gli atleti con potenza disponibile, Stefano Consalvi ha I'lF piu alto (0.735), mentre
Alessio Parisi e Stefano Strong hanno usato una gestione piu conservativa con run molto solide.

> Domenico Grieco ha il VI pil1 basso (1.134), segnale di buona continuita,
ma il VI va sempre contestualizzato sul profilo di Klagenfurt.

> Diego Bertazzo e Andrea Suriani mostrano i VI pil alti nel gruppo con potenza disponibile.

Dati potenza assenti per Stefano Di Tonno, Edoardo Gregori, Giorgio lannone;
Riccardo Mapelli da trattare come non disponibile nel confronto power.

v

IRONMAN KLAGENFURT 2026 | REPORT TECNICO COMPARATVO |



PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Tavola comparativa bici: tempo, velocita e principali indicatori di potenza.

Atleta Tempo km/h W medi NP IF VI NP W/kg
Alessio Parisi 5:44:42 30.79 148 169 0.599 1.142 2.58
Diego Bertazzo 6:25:11 27.59 98 119 0.610 1.214 1.98
Stefano Consalvi 6:10:08 28.72 158 180 0.735 1.139 2.25
Andrea Crocetti 6:20:45 27.94 133 155 0.657 1.165 2.35
Domenico De Bellis 6:09:08 28.76 126 151 0.694 1.198 2.56
StefanoDi Tonno 5:41:42 31.08 n.d. n.d. n.d. n.d. n.d.
Domenico Grieco 5:57:36 29.68 142 161 0.674 1.134 2.46
Edoardo Gregori 6:25:48 27.53 n.d. n.d. n.d. n.d. n.d.
Alessandro Falilo 6:13:04 28.47 136 159 0.636 1.169 2.21
Giorgio lannone 6:32:56 27.05 n.d. n.d. n.d. n.d. n.d.
Matteo Vitulano 5:39:29 31.24 146 180 0.643 1.233 n.d.
Riccardo Mapelli 6:50:06 25.98 n.d. n.d. n.d. n.d. n.d.
Stefano Strong 6:04:16 29.13 146 169 0.604 1.158 2.28
Andrea Suriani 6:41:15 26.47 126 154 0.684 1.222 1.94

Ciclismo: variazione velocita secondo vs primo giro (%)

Domenico Grieco -
Stefano Strong
Alessio Parisi -
Diego Bertazzo -
Andrea Crocetti
Edoardo Gregori
Stefano Di Tonno -
Matteo Vitulano -
Alessandro Falilo -
Giorgio lannone -
Domenico De Bellis A
Stefano Consalvi 4
Andrea Suriani -

Riccardo Mapelli -

=12 -10 -8 -6 -4 -2 0
%

Variazione della velocita nel secondo blocco rispetto ai primi 90 kfalori negativi indicano rallentamento.

Potenza, IF e VI: lettura contestuale

1 Matteo Vitulano realizza la bici pit veloce assoluta (5:39:29), Stefano Di Tonno la migliore tra i finisi&r41:42), seguito da
Alessio Parisi (5:44:42). Per Di Tonno manca il power file: la qualita della gestione puo essere valutata da velocita e &C, n
da NP/IF/VI.

130AEATT #1171 OAl OE EA 18)& DET Al 01 OOA ute FA dedd, sdgitOdaifolteE AET E j 1
perdita: velocita-11,4%, potenza media circal6,1%, cadenza6,5%.ll costo si manifesta nella maratona.

9 Domenico Grieco combina NP 161 W, IF 0,674 e VI 1,134, il pit basso del gruppo con power. La potenza media ressa qu
invariata tra i due giri, mentre la FC scende: gestione meccanica molto stabile.

1 Alessio Parisi usa IF 0,599 e NP 169 W, con riduzione di velocig5% e potenza4,0% nel secondo giro. La bici & prudente
rispetto alla FTP di riferimento, coerente cora miglior maratona del gruppo.

9 Stefano Strong mostra NP 169 W e IF 0,604. Il secondo giro perde circa 3% di velocita e 4% di potenza, senza deriva cardiaca
positiva. E una gestione conservativa e funzionale alla corsa.

9 De Bellis ha NP/Wkg 2,56 e IF 0,694ma VI 1,198. Il valore piu alto non & automaticamente errore: percorso, discese e tratti a
zero watt aumentano la variabilitd.La caduta nel finale & un disturbo esterno rilevante.

9 Diego e Suriani hanno VI elevati (1,214 e 1,222) e un marcato rallentanterdel secondo giro. In entrambi, la perdita di
velocita € accompagnata da output pit basso; Suriani riduce anche la cadenza.

T&ATETER TTT17T OOAT OA ET £ OAT UA A CAI AR OOi OAh 1T AT OEAT Adi) & mho
intensita relativa, ma la ridotta capacita di produrre la potenza abituale.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

111 VI non & un voto. Sul tracciato di Klagenfurt, discese, rilanci, curve e tratti senza pedalare rendono inevitabile una
variabilita superiore a un percorso piatto. Va letto con NRE, cadenza, deriva cardiaca e risultato della corsa.

4., Transizione 2 (T2)

Atleta T2 Rank
Stefano Di Tonno 0:05:17 1
Domenico Grieco 0:05:18 2
Matteo Vitulano 0:05:46 3
Alessio Parisi 0:06:17 4
Alessandro Falilo 0:07:35 5
Edoardo Gregori 0:07:40 6
Riccardo Mapelli 0:07:54 7
Stefano Consalvi 0:08:30 8
Andrea Crocetti 0:08:32 9
Andrea Suriani 0:08:37 10
Domenico De Bellis 0:08:44 11
Giorgio lannone 0:09:29 12
Stefano Strong 0:09:38 13
Diego Bertazzo 0:10:49 14

1 Stefano Di Tonno (5:17), Domenico Grieco (5:18) e Matteo Vitulano (5:46) sono i piu rapidiessio chiude in 6:17.

1 Strong (9:38), lannone (9:29) e Diego (10:49) hanno un costo piu alto. T2 € un margine cronometrico reale, ma deve essere

letto con il bisogno di alimentarsi, cambiarsi o gestire sintomi.

15T A 4¢ 11101
gestibile, non soltanto ridurre i secondi.

OAPEAA

CAOAT OEOAA

o1 A

AOIi T A AT OOAq 181
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

5. Analisi comparativa della corsa

R

()
(A
PAN\DA{.", B

PERFORMANEE ANALYSIS

ANALISI COMPARATIVA DELLA CORSA

OSTA CAR

AQC ) o
i) O i !
Atleta Tempo
Alessio Parisi 3:41:41

Diego Bertazzo 4:56:05
Stefano Consalvi 4 5:15:33
Andrea Crocetti A 4:50:04
Domenico De Bellis . 4:28:54
Stefano Di Tonno 3:53:24
Domenico Grieco 4:00:06
Edoardo Gregori 4:46:27
Alessandro Falilo | 4:26:48
Giorgio lannone 4:20:49
Matteo Vitulano 2:27:23
Riccardo Mapelli 5:38:58
Stefano Strong 3:56:58

Andrea Suriani 4:37:40

5:17.7

7:07.0

7:30.0

6:59.8

6:22.6

5:34.0

5:44.2

6:49.7

6:23.5

6:12.6

7:47.7

8:03.2

5:38.9

6:36.8

Passo/km CAcenza

spm

176

162

142

164

160

154

166

148

168

190

134

138

170

162

DIA ADENZA, AMPIEZZA DEL PASSO E DINAMICHE

CADENZA E LUNGHEZZA DEL PASSO

@ | valori di cadenza sono espressi in spm (passi al minuto).
La lunghezza del passo e espressa in metri.

SOLIDITA

0000

—@

KEY TAKEAWAYS

LE PRESTAZIONI

DETEMINAZIONE E

PROFILI PIU
ECONOMICI

DINAMICA MENO
ECONOMICA

DATI PARZIALI

Passo . | Contatto
m ms 1 15 |
1.054 8.10 246.9 SO
0.918 8.23 282.0
! ! ! 1.10
0.911 8.05 2924
0.880 | 940 | 256.5 o AP
! ! ! ! 1.05
0.962 8.27 256.7 —_ ® DG
! | £ @SS
1.136 9.31 260.3 §
| 8 1.00
1.034 8.50 258.3 ©
! { N @ EG
0977 | 980 | 3270 | £ @ DDB
! | g |
os16 | 757 | 2734 | 395
n.d. n.d. n.d. @ MV @ AS °Gl
@ SC AF
0921 | 7.40 | 2649 0.90 L
0.872 7.84 294.0 @ RM AC
1.033 8.52 258.1 0.85 4
0921 7.77 294.7 130 140 150 160 170 180 190
Cadenza media corsa (spm)
@ Elevataefficienza @ Efficienza media ® Dati parziali / n.d.

Miglior maratona: Alessio Parisi, poi Stefano Di Tonno,
Stefano Strong e Domenico Grieco.

Giorgio lannone spicca per capacita di completare una maratona
solida pur senza metriche avanzate complete.

Profili tecnicamente pit economici: Alessio Parisi, Stefano Strong,
Domenico Grieco e Alessandro Falilo.

Andrea Crocetti ed Edoardo Gregori presentano una dinamica meno economica,
con valori pil alti di oscillazione/rapporto verticale o tempi di contatto elevati.

Matteo Vitulano si ritira a 18,9 km: i suoi dati di corsa
vanno letti solo come parziali.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS
Tavola comparativa della corsa e delle dinamiche medie. Vitulano: dati parziali fino al ritiro.

Atleta Tempo Passo FC spm Passo m Osc cm VR % \ Contatto

Alessio Parisi 3:41:41 5:17.7 153 176 1.054 8.10 7.73 246.9
Diego Bertazzo 4:56:05 7:07.0 138 162 0.918 8.23 8.83 282.0
Stefano Consalvi 5:15:33 7:30.0 148 142 0.911 8.05 8.86 292.4
Andrea Crocetti 4:50:04 6:59.8 130 164 0.880 9.40 10.51 256.5
Domenico De Bellis 4:28:54 6:22.6 118 160 0.962 8.27 8.64 256.7
Stefano Di Tonno 3:53:24 5:34.0 130 154 1.136 9.31 8.29 260.3
Domenico Grieco 4:00:06 5:44.2 139 166 1.034 8.50 8.27 258.3
Edoardo Gregori 4:46:27 6:49.7 146 148 0.977 9.80 9.88 327.0
Alessandro Falilo 4:26:48 6:23.5 127 168 0.916 7.57 8.08 2734
Giorgio lannone 4:20:49 6:12.6 152 190 n.d. n.d. n.d. n.d.

Matteo Vitulano 2:27:23 7:47.7 128 134 0.921 7.40 8.05 264.9
Riccardo Mapelli 5:38:58 8:03.2 136 138 0.872 7.84 9.00 294.0
Stefano Strong 3:56:58 5:38.9 129 170 1.033 8.52 8.27 258.1
Andrea Suriani 4:37:40 6:36.8 139 162 0.921 7.77 8.29 294.7

Corsa: variazione passo seconda vs prima meta (%)

Matteo Vitulano -
Stefano Di Tonno -
Domenico Grieco o

Giorgio lannone
Stefano Consalvi 4
Alessandro Falilo -

Edoardo Gregori 4
Riccardo Mapelli -

Andrea Crocetti -

Diego Bertazzo -

Alessio Parisi -
Stefano Strong
Domenico De Bellis -

Andrea Suriani

%

Variazione del passo seconda meta vs prima m#@lori positivi indicano rallentamento.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Corsa: variazione lunghezza passo seconda vs prima meta (%)

Andrea Suriani

Riccardo Mapelli -

Andrea Crocetti

Alessio Parisi -

Stefano Consalvi -

Stefano Strong

Domenico De Bellis -

Edoardo Gregori -

Alessandro Falilo -

Domenico Grieco o

Stefano Di Tonno -

Matteo Vitulano -

=20 -15 -10 =3 0
%

Variazione della lunghezza del passo seconda meta vs prima meta, dove disponibile.

Interpretazione del pacing e della meccanica

1 Alessio Parisi realizzeB:41:41. | primi 20 km sono prossimi a 5:01/km; dai 20 km il passo passa a circa 5:5134/km. La FC
resta quasi stabile, mentre potenza, ampiezza e tempo di contatto peggiorano: il limite & prevalentemente
meccanico/energetico, non un collasso cardiovastare.

9 Stefano Di Tonno corre 3:53:24. Parte molto forte (4:51/km nei primi 10 km), rimane intorno a 5:00/km fino a 20 km, poi
rallenta a 5:50 e 6:26/km. La potenza scende da circa 348 a 253 W, il passo da 1,28 a 1,01 m e la cadenza da 159 a 15@ spm: |
crisi € progressiva e coincide con la chiusura dello stomaco.

1 Stefano Strong chiude 3:56:58 con la progressione piu lineare tra i migliori: 5:18, 5:24, 5:44 e 6:03/km per blocchi. Cademza
dinamiche decadono gradualmente senza rottura, coerenti con una gesie controllata.

9 Domenico Grieco ¢ stabile per 20 km a circa 5:05/km, poi rallenta a 5:44 e 6:50/km. | crampi finali coincidono con calo di
potenza, cadenza, lunghezza del passo e aumento del tempo di contatto.

1 Giorgio lannone chiude 4:20:49 ed e il quinteniglior finisher nella corsa. La cadenza registrata € molto alta (circa 190 spm)
i A TATAATT 101 CEAUUA AAl DPAOOIT A AET Ai EAEAR NOETAE 18AATTI

9 Falilo corre 4:26:48 nonostante preparazione limitata e influenzal dato € competitivo rispetto al contesto. La cadenza resta
alta, mentre il passo corto e il contatto elevato riflettono una corsa prudente e resistente.

1 De Bellis chiude 4:28:54; le due soste lunghe per problemi gastrici spiegano una parte rilevante dghpo. La capacita di
riprendere e arrivare senza ulteriore collasso distingue il tempo ufficiale dalla qualita della fase finale.

1 Crocetti mostra cadenza relativamente stabile, ma progressivo accorciamento del passo e rapporto verticale sopra 10%. Il
OAl1 1 AT OAT AT O AAOEOA PET AAI1T A OEAOQOUETTA AAIT 1 B8AOAT UAIT AT OI

1 Diego eRiccardohanno corse fortemente condibnate da eventi gastrointestinali/energetici. Mapelli perde gia dopo 10 km:
potenza, cadenza e passo calano, mentre il tempo di contatto sale oltre 290 ms.

1 Consalvi presenta la rottura piu netta: dopo 10 km, cadenza e potenza diminuiscono drasticamenteéuimi 10 km in corsa-
cammino non vanno letti come pura inefficienza tecnica ma come effetto combinato di dolore e tolleranza gastrointestinale.

1 Vitulano ha un primo blocco vicino a 5:35/km, seguito da forte rallentamento e interruzione. Le metriche aggate dopo il
i AT OA o111 AiT 1T OAIET AOA AA O1 OOA A CAOOEITA AAT168AI AOGCAT UA

DINAMICHE DICORSA# AAAT UAR 1T OAET 1 AUETTA A OAibBi AE AiI 1 OAOGOI 11
passo, shtura, fatica, terreno e stile. Nel report sono usate soprattutto per descrivere il cambiamento dentro lo stesso atleta,
che & metodologicamente piu solido del confronto assoluto.
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6. Nutrizione, idratazione ed eventi di gara

CAUTELA INTERPRETATIVAAverET CAOEOT O1 DHOT AT 00T 111 ANOEOAT A A AE
in relazione cronologia delle assunzioni, sintomi e decadimento prestativo, ma non puo misurare svuotamento gastrico,
glicemia, sodio plasmatico o stato di idratazioneenza dati clinici.
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Matrice nutrizione- eventi- conseguenze prestative

Alessio Parisi

Atleta

Strategia/assunzione riferita
Pre-swim gel 40 g. Bici: gel da 40 g ogni 40 min, alternando versioni con/senza sodio, 4,5 borracce c
sali. Corsa: gel dopo 10 min e poi ogni 7 km, soste a ogni ristoro; cola e frutta negli ultimi 10 km.

Evento o esito rilevante
Gara senza evento acuto segnalateoste sistematiche ai ristori nella corsa, con incremento del tempo|
non-propulsivo nella seconda meta.

Diego Bertazzo

Bici: chew ogni 20 min, 120 g di carboidrati in due borracce, panini, quattro gel e sali. Corsa: dopo i
secondo gel stomaco chiuso; deh20 solo acqua e sali.

Nausea severa dopo-B minuti nel nuoto, nuoto a rana/dorso e due episodi di vomito nel canale. Bici
volutamente conservativa; calo progressivo in corsa dopo 1h52h20.

Stefano Consalvi

Bici: alimenti ogni 30 min (paninetti, barrette, stick homemade) e gel ogni ora. Corsa: gel/gommose;
stop ai gel a 12 km dalla fine per nausea.

Dolore al piede intorno al km 23, poi dolore addominale e fitta riferita al fianco/sede splenica;
alternanza corsacammino negli ultimi 10 km.

Andrea Crocetti

Bici: gel da 40 g ogni 40 min, acqua ogni 15 min e borraccia Isocarb. Corsa: quattro gel da 40 g cir
uno/ora; numerose soste ai ristori.

Bici percepita come pit intensa del previsto; ultima salita faticosa. Dalla corsa, caldo e fatica ciagsti
hanno imposto gestione lenta e soste ai ristori gia dal km 7.

Domenico De Bellis

Bici: sequenza programmata di gel, panini, barrette e carboidrati in borraccia; idratazione con
acqua/sali. Corsa: gel Maurten circa ogni 40 min e ristori; disturbi gastri rilevanti.

Caduta a uno degli ultimi ristori bici, ripartenza rapida. In corsa forti fitte gastriche dopo circa 10 km ¢
due soste lunghe ai servizi; successiva normalizzazione.

Stefano Di Tonno

Bici: 570 g dichiarati, circa 100 g/h. Corsa: solo 80djchiarati piu cola, circa 20 g/h da piano diretto,
per chiusura dello stomaco.

Nessun dolore addominale vero e proprio, ma chiusura dello stomaco tra km 7 e 10; partenza corsg
riconosciuta come troppo veloce e con passo troppo ampio.

Domenico Grieco

Piano dichiarato 80-90 g/h in bici e corsa con rotazione di gel, barrette e bevanda ipotonica; nella
parte finale crampi e assunzioni non pianificate.

Crampi negli ultimi 15 km della corsa; tentativi finali con cola, acqua/sale e frutta.

Edoardo Gregori

Bici: 45 g ogni 40 min, idratazione pianificata circa 1 L/h. Corsa: gel da 45 g ogni 40 min, interrotti trg
km 22-25; poi acqua, cola, frutta e salatini.

Tra km 22 e 25 stop ai gel per dolore riferito in zona epatica/fianco; breve cammino, poi cammino ai
ristor i e alimentazione alternativa.

Alessandro Falilo

Bici: 80-90 g/h dichiarati, due borracce concentrate, gel ogni 40 min, barretta e banarf2orsa: gel 40 g
ogni 50 min pit acqua/sale.

00OADPAOAUEI T A AT OOA 1 EIi EOAOA AA DPOIi -faralimbici Al ||
sensazione di gambe vuote e difficolta a sostenere watt normalmente facili.

Giorgio lannone

Piano bici gel ogni 40 min, ma assunzione reale circa ogni ora e lfracce consumate. Corsa:
alimentazione molto variabile ai ristori (acqua, sale, gel, frutta, taralli, pizza, cola).

Due soste in bici per bere/mangiare a causa della gestione della borraccia; nessun problema
intestinale. Buona gestione mentale e progressne per check ogni 67 km.

Matteo Vitulano

Bici: almeno 440 g di carboidrati tra borracce e gel, oltre a barrette; dopo le borracce iniziali
prevalentemente acqua, con limitato reintegrodisal¥ | OOAd AOA CAI DPOEI A

Gara interrotta in corsa per sincope e ritiro. | dati dopo il peggioramento vanno letti come
registrazione di una fase di emergenza, non come normale pacing.

Riccardo Mapelli

Bici: circa 540 g Isocarb, pari a circa 79 g/h, piu un gel iniziale. Corsa: un solo gel iniziajpequasi
esclusivamente acqua, con forte deficit energetico audtferito.

Crampi e dissenteria dopo circa 20 km di bici. In corsa giramenti di testa, dolore ai fianchi e difficolt3
ai respiri profondi; alternanza corsacammino.

Stefano Strong

Bici: sei borracce concentrate e gel Enervit 2:1; quantita esatta non ricostruibile dal testo. Corsa: ge|
ogni 40 min e ristori alternando acqua, sali, cola e frutta.

Nessun evento acuto riportato; gestione globale regolare. Il file originale aveva lap rtmampi,

OEAT OOOOEOE EI OAci AT OE OOAT AAOA

Andrea Suria

Nessun piano nutrizionale o feedback di gara fornito.

Nessuna nota soggettiva o nutrizionale disponibile. Anomalia di registrazione rilevante nella prima
parte della gara.

1 Gli atleti con la migliore conversione bicgAT OOA j ! 1 AOOET h 300iTch ' OEAAT @ EATTT 1 AT OAT 601 O1 8 ElréydldreQgenth AEAIT E
decadimento finale.

19 Di Tonno introduce molti carboidrati in bici (circa 100 g/h) ma quasi smette di alimentarsi in corsa. Il problema non & il piano teorico: € la transizione tra altsponibilita in bici e tolleranza
ridotta nella corsa.

1 Mapelli assume un quantitativo ciclistico adeguato in termini nominali, md 1T OOA ET Al OOA A1 1 DBOI AT AT E CEU POAOAT 6E A NOAOE ET (G
deficit progressivo, senza dimostrarne da sola la causa.

1 Gregori, Consalvi, De Bellis e Diego mostrano sintomi gastrointestinali che modificadirettamente il pacing e i tempi di sosta. Il tempo finale incorpora quindi una componente negropulsiva
sostanziale.

1 Vitulano segnala ridotto reintegro di sali dopo le borracce iniziali. Non & possibile attribuire la sincope a questo elementovalutazione medica ha escluso cause cliniche note, ma i dati di gara
non identificano una causa univoca.

1 1l gut training deve essere specifico: non solo tollerare un prodotto da riposati, ma eseguire piccole assunzioni regolagpaanolte ore di bici e nei prim 10-15 km di corsa, quando intensita,
calore e stress meccanico sono elevati.




7. Dossier individuali

Ogni dossier integra risultati assoluti, trend per intervallo, confronto tra le meta o i giri, dinamiche tecniche, note sogiie e
priorita operative. Le classifiche interne non sostituiscono la valutazione relativa al livello individuale.

Alessio Parisi

Eta n.d. Peso 65.5 kg
FTP riferimento 282 W Qualita dati A-
Tempo totale 10:54:02 Posizione 1
Nuoto 1:11:58 Bici 5:44:42
T1 0:09:25 T2 0:06:17
Corsa 3:41:41 Distanza run 41.87 km

SINTESI PRESTATIVAPunti di forza: 1° tempo totale del gruppo, 3° nuoto valido, 3° tempo bici assoluto, 1° maratona tra
finisher. Criticita principali: nessuna rottura macroscopica, ma margini specifici nelle singole frazioni.

Gara senza evento acuto segnalato; soste sistenchi ai ristori nella corsa, con incremento del tempo nepropulsivo
nella seconda meta.

Tempo 1:11:58, passo medio 1:53.4/100 m, FC media 156 bpm, frequenza media 34 bracciate/min e distanza media per bracciata
1.52 m. La seconda meta mostra moderatumento (+3.8%) del passo; la variazione della FC & +5.8 bpm. La distanza per
bracciata varia di-1.2%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza.

Alessio Parisi - nuoto: andamento per intervalli

1:48 A

1:50

1:52 4

1:54

Passo /100 m

1:56

1:58 A

2:00

160.0
157.5
155.0 A

152.5

FC bpm

150.0 A
147.5 A
145.0 A

35.0 4 r1.56

34.5 154

r1.52

34,0 /-
r 1.50

33.5 9

Bracciate/min
m/bracciata

r 148
33.0 4

Distanza cumulata (km)

Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo.



PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Traiettoria GPS nuoto - Alessio Parisi

® Start

600 ® Fine

400 -

200 A

Nord-Sud (m)
o

—200 4

—400 -

—600 4

—750 —500 —250 0 250 500 750 1000
Est-Ovest (m)

Traccia GPS della porzione classificata come nuoto.

T1

4A1T PT 4pd mdgmnwdeud8 2ATE OAITEAT 4 uv8 )1 OAI BT AT 1 POATAA A DPAOA
alimentare.

Ciclismo

Tempo 5:44:42, velocita media 30.79 km/h. Potenza medi®48 W, NP 169 W, IF 0.599, VI 1.142, NP relativa 2.58 W/kg. Nel
secondo giro/blocco la velocita cambia di4.5%, la potenza media di4.0% e la FC di +2.7 bpm; la cadenza varia di +0.8%.

Alessio Parisi - ciclismo: distribuzione dello sforzo

45 -

40 A

35

km/h

30 A

25

20 A

200 { —e— Potenza media
—=— NP segmento

180 4

160 4

140 A

120 A

100 A

145 A
140 r7e
135 L 74
130

FC bpm
rpm

r72
125 A

120 r70

115 A | 68

] 25 50 75 100 125 150 175
Distanza (km)
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Velocita, potenza, frequenza cardiaca e cadenza lungo la frazione.

Blocco km/h \ W medi NP segm. FC rpm
Primi 90 km 31.51 151 169 132 73
Seconda parte 30.08 145 162 135 74

Tempo T2: 0:06:17, posizione 4 nel gruppo. Il dato viene interpretato insieme alla necessita di cambio, alimentazione e gesti

dei sintomi.

Tempo 3:41:41, passo medio 5:17.7/km, FC media 153 bpm. Cadenza media 176 spm, lunghezza passo 1.054 m, oscillazione 8.10

cm, rapporto verticale 7.73% e contatto 246.9 ms. La seconda meta rallenta di +10.5%. La lunghezza del passo vaitadi, la

cadenza di-1.9% e il contatto di +4.9%.

Alessio Parisi - corsa: pacing, risposta cardiaca e dinamiche

 160.0
5:00 F157.5
£ 520 1 F 155.0 .
e:_ [=%
a F152.5 a
3 5140+ 2
F 150.0
6:00 - r147.5
6:20 A r 145.0
185 B F1.15
180 o V« A ﬂ rl1o g
\/\/ A i
F1.05 ®
175 4 aQ
5 = 5
L 100 2
170 4 . ?
3
r0.95
165
8.6
8.4 + 270
£ —
&~ n
@ 8.2 F260 E
S 2
> 80 / A X e F250 §
7} o
© 784
- 240
7.6 1
0 5 10 15 20 25 30 35 40
Distanza (km)
Pacing, FC e dinamiche di corsa per chilometro o split standardizzato.
Blocco Passo/km FC | W run spm Passo m Contatto
0-10 km 4:58.2 153 304 177 1.109 239.8
10-20 km 5:04.3 153 300 178 1.093 241.6
20-30 km 5:31.3 152 273 176 1.016 250.1
30-fine 5:34.0 154 271 174 1.014 254.2

Pre-swim gel 40 g. Bici: gel da 40 g ogni 40 min, alternando versioni con/senza sodio, 4,5 borracce con sali. Corsa: gel dopinl0
e poi ogni 7 km, soste a ogni ristoro; cola e frutta negli ultimi 10 km.

Interpretazione: Gara senza evento acuto segnalato; soste sistematiche ai ristori nella corsa, con incremento del tempe non
propulsivo nella seconda meta.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

1 Ridurre il costo cardiaco del nuoto mantenendo la stessa precisione di traiettoria.
1 Consolidare il ritmo run dei primi 20 km senza anticipare il calo di ampiezza.

9 Automatizzare micro-assunzioni in corsa riducendo la durata delle soste.

fMantenAOA 1 A AEAE DPOOAAT OAh OAOEZEAAT AT OA 186&40 AE OEZAAOEI Al G
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

ATLETA 02/ 14

Diego Bertazzo

Eta
FTP riferimento
Tempo totale

Nuoto
T1
Corsa

58

Peso 60.0 kg

195W

Qualita dati B

13:18:38

Posizione 12

1:31:37

Bici 6:25:11

0:14:55

T2 0:10:49

4:56:05

Distanza run 41.61 km

SINTESI PRESTATIVAPunti di forza: prestazione da valutare soprattutto rispetto al contesto individualeCriticita
principali: evento fisico/gastrointestinale determinante.

Nausea severa dopo-B minuti nel nuoto, nuoto a rana/dorso e due episodi di vomito nel canale. Bici volutamente
conservativa; calo progressivo in corsa dopo 1h5@h20.

Tempo 1:31:37, passo medio 2:22.9/100 m, FC media 128 bpm, frequenza media 26 bracciate/min e distanza media per bracciata
1.57 m. La seconda meta mostra minima aumento (+0.1%) del passo; la variazione della FT6& bpm. La distanza per bracciata
varia di +3.3%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza.

Passo /100 m

Bracciate/min

Diego Bertazzo - nuoto: andamento per intervalli

2:16
2:18 A
2:20 A
2:22 4
2:24 A
2:26 A
2:28

2:30 A

“\ F1.65

- 1.60

r 1.55

m/bracciata

r 1.50

Distanza cumulata (km)

Passo, risposta cardiaca e nniethe di bracciata per intervallo.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Traiettoria GPS nuoto - Diego Bertazzo

600 A
® Start

® Fine

400 -

200 A

Nord-Sud (m)
=)

—200 4

—400

—600 -

—-500 —250 0 250 500 750 1000
Est-Ovest (m)

Traccia GPS della porzione classificata come nuoto.

T1

Tempo T1: 0:14:55. Rank valido: 12. FIT multisport parzialmente corrotto; sessioni e lap principali recuperati. File Edge thedio
usato per la bici.

Ciclismo

Tempo6:25:11, velocita media 27.59 km/h. Potenza media 98 W, NP 119 W, IF 0.610, VI 1.214, NP relativa 1.98 W/kg. Nel
secondo giro/blocco la velocita cambia di5.2%, la potenza media di3.8% e la FC di +1.9 bpm; la cadenza varia-6i2%.

Diego Bertazzo - ciclismo: distribuzione dello sforzo

40 A

35 1

30

km/h

25

20

—e— Potenza media
1404 —™ NP segmento

120 -
= 1001
80 1
60 -
142.5 76
140.0 A L 74
] 137.5 -
o ] £
Q 135.0 70 2
132.5
- 68
130.0
- 66
127.5

] 25 50 75 100 125 150 175
Distanza (km)
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS
Velocita, potenzafrequenza cardiaca e cadenza lungo la frazione.
Blocco

km/h | W medi

NP segm. FC rom
Primi 90 km 28.33 100 117 135 71
Seconda parte 26.87 96 113 137 71

Tempo T2: 0:10:49, posizione 14 nel gruppo. Il dato viene interpretato insieme alla necessitacdmbio, alimentazione e gestione
dei sintomi.

Tempo 4:56:05, passo medio 7:07.0/km, FC media 138 bpm. Cadenza media 162 spm, lunghezza passo 0.918 m, oscillazione 8.23
cm, rapporto verticale 8.83% e contatto 282.0 md.a seconda meta rallenta di +12%. , la cadenza di2.7%.

Diego Bertazzo - corsa: pacing, risposta cardiaca e dinamiche

6:15 - 150
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160 2
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150 090 2
c
3
145 A L 0.88 -
140 -
8.6 1
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= 8.4 1
£
s =g L 284G
o E
S 8.2 S
= \ 282 %
g s
g 807 Q
8 + 280
7.8 »
r 278
0 5 10 15 20 25 30 35 40
Distanza (km)
Pacing, FC e dinamiche di corsa per chilometro o split standardizzato.

Blocco Passo/km FC \ W run spm Passo m Contatto
0-10 km 6:33.7 141 n.d. 164 0.928 282.2
10-20 km 6:48.9 141 n.d. 166 0.894 281.3
20-30 km 7:47.9 135 n.d. 157 n.d. n.d.
30-fine 7:15.8 138 n.d. 165 n.d. n.d.

Bici: chew ogni 20 min, 120 g di carboidrati in due borracce, panini, quattro gel e sali. Corsa: dopo il secondo gel storohitso;
da 1h20 solo acqua e sali.

Interpretazione: Nausea severa dopo-B minuti nel nuoto, nuoto a rana/dorso e due episodi di vomito nel canale. Bici
volutamente conservativa; calo progressivo in corsa dopo 1h52h20.

1 Protocollo pre-gara e preswim mirato alla prevenzione della nausea.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS
T%0EOAOA AEA EI 10101 AiiTDPOIi AOOA 1 8EAOAQOAUEITATAI ETI AT OAUETI
1 Costruire tolleranza nutrizionale in corsa dopo oltre 7 ore di gara.
9 Lavoro di forzarresistenza e runwalk pianificato, non reattivo.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Stefano Consalvi

Eta a7 Peso 80.0 kg
FTP riferimento 245 W (da confermare) Qualita dati A-IB
Tempo totale 13:00:05 Posizione 10

Nuoto 1:16:10 Bici 6:10:08
T1 0:09:43 T2 0:08:30
Corsa 5:15:33 Distanza run 42.07 km

SINTESIPRESTATIVA Punti di forza: prestazione da valutare soprattutto rispetto al contesto individuale. Criticita
principali: intensita ciclistica relativa elevata, positive split di corsa marcato, evento fisico/gastrointestinale determinate.

Dolore al piede ntorno al km 23, poi dolore addominale e fitta riferita al fianco/sede splenica; alternanza corseammino
negli ultimi 10 km.

Tempo 1:16:10, passo medio 1:59.8/100 m, FC media 145 bpm, frequenza media 36 bracciate/midistanza media per bracciata
1.39 m. La seconda meta mostra moderata aumento (+3.7%) del passo; la variazione della FC & +14.2 bpm. La distanza per
bracciata varia di-2.9%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza.

Stefano Consalvi - nuoto: andamento per intervalli

Passo /100 m

37.0 1 r1.46
r1.44

36.5 -
r1.42
. r——r— r1.40
r1.38

35.5 4
V r1.36

r1.34

Bracciate/min
w
o
5]
L
m/bracciata

35.0 1

o RS RS 2 a2 K3 R K3

Distanza cumulata (km)

Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Traiettoria GPS nuoto - Stefano Consalvi

® Start
600 ® Fine
400 4
200 4
E
ke
3 0
T
[<}
z
—200 -
—400 -
—600 -
~750 _500 250 0 250 500 750 1000
Est-Ovest (m)
Traccia GPS della porzione classificata come nuoto.
T1
4A1T PT 4pd mdgnwdtro8 2ATE OAITEATd x8 )1 OAI BT AT i1 POATAA A DPAOA
alimentare.
Ciclismo

Tempo 6:10:08, velocita media 28.72 km/h. Potenza media 158 W, NP 180 W, IF 0.735, VI 1.139, NP relativa 2.25 W/kg. Nel
secondo giro/blocco la velocita cambia dil1.4%, la potenza media di16.1% e la FC di4.5 bpm; la cadenza varia di6.5%.

km/h

FC bpm

Stefano Consalvi - ciclismo: distribuzione dello sforzo
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Velocita, potenza, frequenza cardiaca e cadenza lungo la frazione.

Blocco km/h \ W medi NP segm. FC rpm
Primi 90 km 30.54 173 191 162 75
Seconda parte 27.05 145 161 158 70

Tempo T2: 0:08:30, posizione 8 nel gruppo. Il dato viene interpretatmsieme alla necessita di cambio, alimentazione e gestione
dei sintomi.

Tempo 5:15:33, passo medio 7:30.0/km, FC media 148 bpm. Cadenza media 142 spm, lunghezza passo 0.911 m, oscillazione 8.05
cm, rapporto verticale 8.86% e contatto 292.4 ms. La seeda meta rallenta di +17.5%. La lunghezza del passo varia-@i9%, la
cadenza dir9.3% e il contatto di +3.1%.

Stefano Consalvi - corsa: pacing, risposta cardiaca e dinamiche
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Distanza (km)
Pacing, FC e dinamiche di corsa per chilometro o split standardizzato.
Blocco Passo/km FC | W run spm Passo m Contatto
0-10 km 6:03.1 163 320 162 1.012 280.3
10-20 km 7:32.1 156 248 142 0.914 296.9
20-30 km 8:23.1 138 207 132 0.866 302.4
30-fine 7:56.3 141 221 138 0.879 296.3

Bici: alimenti ogni 30 min (paninetti, barrette, stick homemade) e gel ogni or&orsa: gel/gommose; stop ai gel a 12 km dalla fine

per nausea.

Interpretazione: Dolore al piede intorno al km 23, poi dolore addominale e fitta riferita al fianco/sede splenica; alternanzarsa

cammino negli ultimi 10 km.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

1 Rivalidare la FTP prima di usare IF come riferimento.

1 Ridurre intensita e torque del primo giro per contenere la perdita del secondo.

1 Definire un piano run iniziale pit conservativo e un protocollo per dolore/ernia con professionista sanitario.
1 Semplificare la nutrizione, riducendo varieta e carico gastrointestinale nella seconda meta.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Andrea Crocetti

Eta n.d. Peso 66.0 kg
FTP riferimento 236 W Qualita dati A-
Tempo totale 12:44:04 Posizione 7

Nuoto 1:15:00 Bici 6:20:45
T1 0:09:43 T2 0:08:32
Corsa 4:50:04 Distanza run 41.45 km

SINTESI PRESTATIVAPunti di forza: prestazione da valutare soprattutto rispetto al contesto individuale. Criticita
principali: nessuna rottura macroscopica, ma margini specifici nelle singole frazioni.

Bici percepita come piu intensa del previsto; ultima salita faticosa. Dallaisa, caldo e fatica ciclistica hanno imposto
gestione lenta e soste ai ristori gia dal km 7.

Tempo 1:15:00, passo medio 2:01.7/100 m, FC media 156 bpm, frequenza media 34 bracciate/midistanza media per bracciata
1.43 m. La seconda meta mostra marcata aumento (+11.0%) del passo; la variazione della FC & +2.2 bpm. La distanza per
bracciata varia di-8.5%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza.

Andrea Crocetti - nuoto: andamento per intervalli

1:50 A

1:55 A

2:00

2:05 A

2:10 A

Passo /100 m

2:15 A

2:20

162.5
160.0
157.5 A
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FC bpm

150.0 A
147.5 A
145.0 A

36 - 1.60
45 L 155
/ L 1.50

34
L 145

331 r 140

Bracciate/min
m/bracciata

3 - 1.35

r 130

31 A

Distanza cumulata (km)

Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Traiettoria GPS nuoto - Andrea Crocetti

® Start
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400 -
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o
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Traccia GPS della porzione classificata come nuoto.

T1

4A1T PT 4pd mdgnwdtro8 2ATE OAITEATJd o8 )1 OAI BT AT i1 POATAA A DPAOA
alimentare.

Ciclismo

Tempo 6:20:45, velocita media 27.94 km/h. Potenza media 133 W, NP 155 W, IF 0.657, VI 1.165, NP relativa 2.35 W/kg. Nel
secondo giro/blocco la velocita cambia di7.0%, la potenza media di5.7% e la FC dil1.8 bpm; la cadenza varia di4.7%.

Andrea Crocetti - ciclismo: distribuzione dello sforzo
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Velocita, potenza, frequenza cardiaca e cadenza lungo la frazione.

Blocco km/h \ W medi NP segm. FC rpm
Primi 90 km 28.97 137 156 146 78
Seconda parte 26.94 130 147 144 74

Tempo T2: 0:08:32, posizione 9 nel gruppo. Il dato viene interpretatmsieme alla necessita di cambio, alimentazione e gestione
dei sintomi.

Tempo 4:50:04, passo medio 6:59.8/km, FC media 130 bpm. Cadenza media 164 spm, lunghezza passo 0.880 m, oscillazione 9.40
cm, rapporto verticale 10.51% e contatto 256.5 ms. La senda meta rallenta di +12.6%. La lunghezza del passo varia-6i9%, la
cadenza di-0.2% e il contatto di +6.8%.

Andrea Crocetti - corsa: pacing, risposta cardiaca e dinamiche
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Distanza (km)
Pacing, FC e dinamiche di corsa per chilometro o split standardizzato.

Blocco Passo/km FC W run spm Passo m Contatto
0-10 km 6:25.0 144 n.d. 164 0.934 245.5
10-20 km 6:44.2 126 n.d. 163 0.895 249.9
20-30 km 7:21.5 127 n.d. 164 0.870 260.2
30-fine 7:25.1 126 n.d. 163 0.834 268.0

Bici: gel da 40 g ogni 40 min, acqua ogni 15 min e borraccia Isocarb. Corgaattro gel da 40 g circa uno/ora; numerose soste ai

ristori.

Interpretazione: Bici percepita come piu intensa del previsto; ultima salita faticosa. Dalla corsa, caldo e fatica ciclistiaano
imposto gestione lenta e soste ai ristori gia dal km 7.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

1 Limitare la bici alle intensita realmente trasferibili alla corsa.

12EAOOOCA EiI OADPDPI 00T OAOOCEAAI A A DOAOAOOAOA 186AT PEAUUA AAI b
1 Gestire il caldo con protocollo predefinito anziché tramite rallentaranto precoce.

1 Allenare il fueling della corsa su brick lunghi.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Domenico De Bellis

Eta 52 Peso 59.0 kg
FTP riferimento 215-220 W Qualita dati A-
Tempo totale 12:21:04 Posizione 6

Nuoto 1:16:42 Bici 6:09:08
T1 0:17:36 T2 0:08:44
Corsa 4:28:54 Distanza run 42.17 km

SINTESI PRESTATIVAPunti di forza: prestazione da valutare soprattutto rispetto al contesto individualeCriticita
principali: evento fisico/gastrointestinale determinante.

Caduta a uno degli ultimi ristori bici, ripartenzarapida. In corsa forti fitte gastriche dopo circa 10 km e due soste lunghe ai
servizi; successiva normalizzazione.

Tempo 1:16:42, passo medio 2:00.7/100 m, FC media 108 bpm, frequenza media 29 bracciate/min e distanza media per bracciata
1.68 m. Laseconda meta mostra moderata aumento (+4.4%) del passo; la variazione della 2.6 bpm. La distanza per bracciata
varia di -7.7%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza.

Domenico De Bellis - nuoto: andamento per intervalli
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Distanza cumulata (km)

Passo, risposta cardiaca e metriche diociata per intervallo.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Traiettoria GPS nuoto - Domenico De Bellis
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Ciclismo

AT i DPOAT AAn

e A PAO

Tempo 6:09:08, velocita mdia 28.76 km/h. Potenza media 126 W, NP 151 W, IF 0.694, VI 1.198, NP relativa 2.56 W/kg. Nel

secondo giro/blocco la velocita cambia di9.5%, la potenza media dil5.1% e la FC di12.7 bpm; la cadenza varia di +2.5%.

Domenico De Bellis - ciclismo: distribuzione dello sforzo
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Velocita, potenza, frequenza cardia e cadenza lungo la frazione.

PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Blocco km/h \ W medi NP segm. FC rpm
Primi 90 km 30.24 135 155 129 73
Seconda parte 27.37 114 132 116 75

Tempo T2: 0:08:44, posizione 11 nel gruppo. Il dato viene interpretato insieme alla necessita di cambilimentazione e gestione
dei sintomi.

Tempo 4:28:54, passo medio 6:22.6/km, FC media 118 bpm. Cadenza media 160 spm, lunghezza passo 0.962 m, oscillazione 8.27
cm, rapporto verticale 8.64% e contatto 256.7 ms. La seconda meta rallenta di +9.7%lursghezza del passo varia di9.8%, la
cadenza di +0.8% e il contatto di +2.1%.

Domenico De Bellis - corsa: pacing, risposta cardiaca e dinamiche
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Pacing, FC e dinamiche di corsa per chilometro o split standardizzato.

Blocco Passo/km FC | W run spm Passo m Contatto
0-10 km 5:40.7 129 247 166 1.046 251.7
10-20 km 5:56.7 120 235 167 0.995 254.8
20-30 km 7:15.8 115 191 142 0.947 258.3
30-fine 6:34.4 113 209 167 0.888 261.1

Bici: sequenza programmata di gel, panini, barrette e carboidrati in borraccia; idratazione con acqua/sali. Corsa:lgalrten circa

ogni 40 min e ristori; disturbi gastrici rilevanti.

Interpretazione: Caduta a uno degli ultimi ristori bici, ripartenza rapida. In corsa forti fitte gastriche dopo circa 10 kmdue soste

lunghe ai servizi; successiva normalizzazione.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

1 Mantenere la prudenza della bici ma ridurre i picchi che elevano il VI.

1 Testare una strategia alimentare meno complessa e piu tollerabile.

1 Pianificare gestione dei servizi/ristori € monitorare i sintomi gastrointestinali con il nutrizionista.
1 Migliorare efficienza delle transizioni, soprattutto T1.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Stefano Di Tonno

Eta 35 Peso 70.0 kg
FTP riferimento 280 W Qualita dati B+
Tempo totale 11:01:49 Posizione 2
Nuoto 1:13:32 Bici 5:41:42
T1 0:07:55 T2 0:05:17
Corsa 3:53:24 Distanza run 41.93 km

SINTESI PRESTATIVAPunti di forza: 2° tempo totale del gruppo, 2° tempo bici assoluto, 2° maratona tra i finisheriticita
principali: positive split di corsa marcato.

Nessun dolore addominale vero @roprio, ma chiusura dello stomaco tra km 7 e 10; partenza corsa riconosciuta come
troppo veloce e con passo troppo ampio.

Tempo 1:13:32, passo medio 2:03.2/100 m, FC media 150 bpm, frequenza media 35 bracciate/min e distanza media per bracciata
1.36 m. La seconda meta mostra minima riduzione-.3%) del passo; la variazione della FC & +0.0 bpm. La distanza per bracciata
varia di +1.4%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza.

Stefano Di Tonno - nuoto: andamento per intervalli

1:20 A

1:30 A

1:40 A

Passo /100 m

1:50 A

2:00 A

151.0 A

150.8 A

150.6

FC bpm

150.4 A

150.2 A

150.0 A

35.0 A ra4.5

32.5 A r4.0

30.0 - 35

27.5 r3.0

Bracciate/min
m/bracciata

25.0 2.5

22.5 4 2.0

15

20.0 4

Distanza cumulata (km)

Passo, risposta cardiaca e metrietti bracciata per intervallo.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Traiettoria GPS nuoto - Stefano Di Tonno
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Traccia GPS della porzione classificata come nuoto.
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alimentare.

Tempo 5:41:42,veloE OU | AAEA ocp8my EITE8 , A bl OAT UA
temporale. Nel secondo giro/blocco la velocita cambia dv.6% e la FC di3.2 bpm.

Stefano Di Tonno - ciclismo: distribuzione dello sforzo
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Velocita, potenza, frequenza cardiaca e cadenza lungo la fragion

PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Blocco km/h \ W medi NP segm. FC rpm
Primi 90 km 32.37 n.d. n.d. 121 n.d.
Seconda parte 29.92 n.d. n.d. 118 n.d.

Tempo T2: 0:05:17, posizione 1 nel gruppo. Il dato viene interpretato insieme alla necessita di cambio, alimentazione e gesti
dei sintomi.

Tempo 3:53:24, passo medio 5:34.0/km, FC media 130 bpm. Cadenza media 154 spm, lunghezza passo 1.136 m, oscillazione 9.31
cm, rapporto verticale 8.29% e contatto 260.3 ms. La seconda meta rallenta di +24.3%. La lunghezza del passo vasl® di%, la
cadenza di-5.0% e il contatto di +3.3%.

Stefano Di Tonno - corsa: pacing, risposta cardiaca e dinamiche
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Distanza (km)
Pacing, FC e dinamiche di corsa per chilometro o split standardizzato.

Blocco Passo/km FC | W run spm Passo m Contatto
0-10 km 4:51.2 137 348 159 1.277 254.9
10-20 km 5:00.4 139 337 160 1.232 256.7
20-30 km 5:50.5 127 284 153 1.091 263.3
30-fine 6:25.5 121 253 150 1.008 265.2

Bici: 570 g dichiarati, circa 100 g/h. Corsa: solo 80 g dichiarati piu cola, circa 20 g/h da piano diretto, per chiusura deitomaco.

Interpretazione: Nessun dolore addominale vero e proprio, ma chiusura dello stomaco tra km 7 e 10; partenza corsa riconosciut
come troppo veloce e con passo troppo ampio.

9 Partenza run piu controllata: passo e poteza iniziali erano superiori al profilo sostenibile.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS
1 Micro-dosi di carboidrati e liquidi fin dai primi minuti della corsa.
1 Lavoro specifico per mantenere ampiezza e cadenza dopo-26 km.
1 Registrare power e cadenza bici nella prossima gara per validare &ging.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Domenico Grieco

Eta n.d. Peso 65.4 kg
FTP riferimento 239 W Qualita dati A-
Tempo totale 11:32:41 Posizione 4

Nuoto 1:21:59 Bici 5:57:36
T1 0:07:43 T2 0:05:18
Corsa 4:00:06 Distanza run 41.85 km

SINTESI PRESTATIVAPunti di forza: 4° tempo totale del gruppo, 4° maratona tra i finisheCriticita principali: positive
split di corsa marcato.

Crampi negli ultimi 15 km della corsa; tentativi finali con cola, acqua/sale e frutta.

Tempo 1:21:59, passo medio 2:09.2/100 nFC media 116 bpm, frequenza media 31 bracciate/min e distanza media per bracciata
1.49 m. La seconda meta mostra marcata aumento (+9.3%) del passo; la variazione della FC & +6.8 bpm. La distanza per aacciat
varia di -5.8%, utile per distinguere calo dpropulsione da semplice modifica della frequenza.

Domenico Grieco - nuoto: andamento per intervalli
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Distanza cumulata (km)

Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo.
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PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS

Traccia GPS della porzione classificata come nuoto.

Tempo T1: 0:07:43. Rank valido: 1. Il tempo comprende la percorrenza interna, A OAUET T E AE AAI AET A
alimentare.

Tempo 5:57:36, velocita media 29.68 km/h. Potenza media 142 W, NP 161 W, IF 0.674, VI 1.134, NP relativa 2.46 W/kg. Nel
secondo giro/blocco la velocita cambia di3.0%, la potenza media di 8.5% e la FC di12.0 bpm; la cadenza varia di +0.8%.
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