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ANALISI COMPARATIVA INTEGRATA DI 14 ATLETI 

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

 

OBIETTIVO DEL REPORT  Confrontare la prestazione assoluta e relativa, la qualità del pacing, la risposta cardiovascolare, 

ÌȭÅÆÆÉÃÉÅÎÚÁ ÔÅÃÎÉÃÁ Å ÌÁ ÔÅÎÕÔÁ ÍÅÔÁÂÏÌÉÃÏ-meccanica, mantenendo espliciti i limiti dei dati e separando le evidenze dalle ipotesi 

interpretative. 

Report tecnico professionale  

Elaborazione: PandaLab Performance Analysis 

Dati di gara: file FIT/Garmin, file Edge dedicati, note alimentari e feedback soggettivi forniti dagli atleti 
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Premessa, perimetro e criteri di validazione 
LETTURA CORRETTA  )Ì ÒÅÐÏÒÔ î ÕÎȭÁÎÁÌÉÓÉ ÐÒÅÓÔÁÔÉÖÁ Å ÄÉ ÃÏÁÃÈÉÎÇȟ ÎÏÎȢ ,Å ÁÓÓÏÃÉÁÚÉÏÎÉ ÔÒÁ ÐÁÃÉÎÇȟ ÎÕÔÒÉÚÉÏÎÅȟ ÓÉÎÔÏÍÉ Å 
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 età, massa 

corporea, livello, FTP, esperienza, stato di salute, preparazione e qualità dei sensori. Per tale motivo il documento distingue 

costantemente tra prestazione assoluta, esecuzione relativa alle capacità individuali e affidabilità del dato. 

Livelli di evidenza utilizzati 

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 granularità o necessità di ricostruzione. 
!ÕÔÏÄÉÃÈÉÁÒÁÚÉÏÎÅ ÄÅÌÌȭÁÔÌÅÔÁ Integrazione contestuale; non equivalente a misura strumentale. 

Principi metodologici 

¶ Nuoto: passo per intervallo, risposta cardiaca, frequenza di bracciata, distanza per bracciata, differenza tra prima e seconda 

metà, distanza GPS registrata e traiettoria. La distanza per bracciata dipende anche dalla qualità della traccia GPS in acqua. 

¶ Transizioni: tempo complessivo, posizione nel gruppo e possibile componente strutturale della zona cambio. Il tempo non 

viene interpretato come pura abilità tecnica quando la distanza interna varia. 

¶ Ciclismo: velocità, potenza media, NP, IF, VI, NP/Wkg, frequenza cardiaca, cadenza e confronto tra primo blocco di 90 km e 

seconda parte. IF = NP/FTP; VI = NP/potenza media. Il VI è sempre contestualizzato al percorso. 

¶ Corsa: passo per km e per blocchi 0-10, 10-20, 20-30 e 30-fine; FC, potenza quando disponibile, cadenza, lunghezza del passo, 

oscillazione verticale, rapporto verticale e tempo di contatto. 

¶ Confronti cardiaci: la FC media tra atleti è descrittiva. Senza zone individuali validate per tutti, il dato più robusto è il trend 

intra -atleta e il rapporto tra FC e output. 

¶ Nutrizione: analisi basata sul consumo riferito. Dove quantità, concentrazione o volume non sono documentati, non vengono 

inventati valori orari.  

¶ Split standardizzati: quando i lap automatici erano insufficienti, sono stati ricostruiti dal flusso raw a intervalli di 5 km in bici 

e 1 km nella corsa. 

Riferimenti tecnici 

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

,ȭÉÎÔÅÒÐÒÅÔÁÚÉÏÎÅ ÄÅÌ ÐÁÃÉÎÇ î ÃÏÅÒÅÎÔÅ ÃÏÎ ÌÁ ÌÅÔÔÅÒÁÔÕÒÁ ÓÕÌ ÔÒÉÁÔÈÌÏÎ Å ÓÕÌÌȭ)ÒÏÎÍÁÎ ɍσ-4]. La lettura nutrizionale e 

gastrointestinale utilizza riferimenti consolidati su triathlon, intake e gut training [5-7]. 
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Indice ragionato del report 
Sezione Contenuto  

Executive summary Classifica, migliori split e lettura sintetica. 
Qualità dei dati Completezza sensori, file dedicati e caveat individuali. 
Nuoto Passo, FC, bracciata, efficienza, distanza e traiettorie GPS. 
T1 e T2 Tempi, ranking e margini operativi. 
Ciclismo Velocità, NP, IF, VI, cadenza, FC e confronto dei due giri. 
Corsa Pacing, FC, potenza, cadenza, ampiezza, oscillazione e contatto. 
Nutrizione Strategie riferite, tolleranza ed eventi di gara. 
Dossier individuali Analisi completa di ciascuno dei 14 atleti. 
Sintesi finale Archetipi di pacing e priorità di coaching. 
Appendice A Tutti gli intervalli disponibili o ricostruiti.  
Bibliografia Riferimenti tecnici e fonti primarie. 

STRUTTURA DI LETTURA  Le prime sezioni consentono il confronto trasversale; i dossier individuali ricostruiscono la gara 

ÄÉ ÏÇÎÉ ÁÔÌÅÔÁȠ ÌȭÁÐÐÅÎÄÉÃÅ ÒÅÎÄÅ ÖÅÒÉÆÉÃÁÂÉÌÉ É ÄÁÔÉ ÄÉ ÄÅÔÔÁÇÌÉÏȢ 
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Executive summary e classifica finale 

 
Tavola grafica di sintesi. La valutazione dettagliata e i caveat sono sviluppati nelle sezioni successive. 
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Classifica dei finisher e frazioni 

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 Falilò 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 Iannone 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 

Lettura di sintesi 

¶ Alessio Parisi realizza la gara più completa del gruppo: miglior tempo totale e miglior maratona, con bici prudente e un 

decadimento meccanico controllato ma evidente dopo 20 km. 

¶ Stefano Di Tonno è secondo assoluto e primo tra i finisher nella bici. La corsa è di alto livello, ma il forte rallentamento dopo 

20 km coincide con riduzionÅ ÄÉ ÐÏÔÅÎÚÁȟ ÃÁÄÅÎÚÁ Å ÁÍÐÉÅÚÚÁ ÄÅÌ ÐÁÓÓÏȠ ÌÁ ÃÈÉÕÓÕÒÁ ÄÅÌÌÏ ÓÔÏÍÁÃÏ ÌÉÍÉÔÁ ÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÚÉÏÎÅȢ 

¶ Stefano Strong combina il miglior nuoto valido con una bici conservativa e una maratona regolare. Il profilo è il più omogeneo 

tra le tre frazioni, senza un singolo picco che comprometta la successiva. 

¶ Domenico Grieco mostra una bici equilibrata, il VI più basso tra i dati completi e una corsa inizialmente molto stabile; i 

ÃÒÁÍÐÉ ÆÉÎÁÌÉ ÐÒÏÄÕÃÏÎÏ ÕÎ ÆÏÒÔÅ ÃÏÓÔÏ ÎÅÌÌȭÕÌÔÉÍÏ ÂÌÏÃÃÏȢ 

¶ Matteo Vitulano registra la bici più veloce assoluta, ma la gara termina in corsa per sincope. Il dato non può essere usato per 

concludere che il pacing ciclistico sia stato la causa; è però legittimo analizzare il carico e il decadimento precedente come 

parte del quadro prestativo. 

¶ Le preÓÔÁÚÉÏÎÉ ÐÉĬ ÐÅÎÁÌÉÚÚÁÔÅ ÐÒÅÓÅÎÔÁÎÏ ÕÎ ÐÁÔÔÅÒÎ ÒÉÃÏÒÒÅÎÔÅȡ ÅÖÅÎÔÏ ÇÁÓÔÒÏÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌÅ Ï ÆÉÓÉÃÏȟ ÒÉÄÕÚÉÏÎÅ ÄÅÌÌȭÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅȟ 

ÃÁÌÏ ÄÅÌÌȭÏÕÔÐÕÔ Å ÄÅÔÅÒÉÏÒÁÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌÁ ÍÅÃÃÁÎÉÃÁ ÄÉ ÃÏÒÓÁȢ ,Á ÓÅÑÕÅÎÚÁ ÔÅÍÐÏÒÁÌÅ î ÐÉĬ ÉÎÆÏÒÍÁÔÉÖÁ ÄÅÌ ÓÏÌÏ ÔÅÍÐÏ ÆÉÎÁÌÅȢ 

Qualità, completezza e confrontabilità dei dati 
Atleta  Livello  Power bici  Dinamiche run  

Alessio Parisi A- Sì Complete 
Diego Bertazzo B Sì Complete 
Stefano Consalvi A-/B  Sì Complete 
Andrea Crocetti A- Sì Complete 
Domenico De Bellis A- Sì Complete 
Stefano Di Tonno B+ No Complete 
Domenico Grieco A- Sì Complete 
Edoardo Gregori B+ No Complete 
Alessandro Falilò A- Sì Complete 
Giorgio Iannone B No Parziali 
Matteo Vitulano B (gara parziale) Sì Complete 
Riccardo Mapelli B No Complete 
Stefano Strong A- Sì Complete 
Andrea Suriani B Sì Complete 
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1. Analisi comparativa del nuoto 

 
Tavola comparativa del nuoto: performance assoluta, risposta cardiaca e metrica di bracciata. 
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Risultati e indicatori principali 
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% 
Stefano Di 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 Falilò 1:16:27 1:59.1 131 33 1.49 1.3% 
Giorgio Iannone 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. 

 
Sovrapposizione delle tracce GPS. La traccia di Diego è incompleta nel flusso raw recuperato; Suriani registra solo la parte classificata come nuoto. 

Interpretazione comparativa 

¶ Stefano Strong è il riferimento assoluto: 1:05:03, circa 1:44/100 m, FC media 130 bpm e 1,77 m per bracciata. La seconda 

metà perde solo circa 1,3% di passo, con FC leggermente più bassa: profilo di grande economia e controllo. 

¶ Riccardo Mapelli è secondo nel nuoto valido (1:10:25) e mostra la maggiore distanza per bracciata (2,04 m). Il valore è 

tecnicamente interessante ma va moderato perché la metrica dipende dalla distanza GPS; il pacing è comunque molto stabile. 

¶ Alessio Parisi nuota 1:11:58 con elevata FC media (156 bpm) e lieve perdita di efficienza nella seconda metà: passo +3,8%, FC 

+5,8 bpm, distanza per bracciata -1,3%. Il costo cardiovascolare è superiore a Strong e Mapelli. 

¶ Stefano Di Tonno registra 1:13:32. La cadenza elevata e la distanza per bracciata più corta indicano un modello più frequente 

Å ÍÅÎÏ ÌÕÎÇÏȠ ÌȭÁÓÓÅÎÚÁ ÄÉ decadimento eccessivo va letta nel suo profilo individuale. 

¶ Edoardo Gregori, Andrea Crocetti, Consalvi, De Bellis e Falilò formano il gruppo centrale tra 1:14 e 1:17. Crocetti e Consalvi 

mostrano un deterioramento più netto della seconda metà, mentre De Bellis mantiene una FC molto contenuta. 

¶ Diego Bertazzo e Giorgio Iannone hanno i tempi più lenti. Per Diego il tempo è fortemente condizionato dagli episodi di 

nausea e vomito, quindi non rappresenta il suo normale livello natatorio. 

¶ Andrea Suriani non deve ÅÓÓÅÒÅ ÃÌÁÓÓÉÆÉÃÁÔÏȡ ÉÌ ÃÒÏÎÏÍÅÔÒÏ ȰÎÕÏÔÏȱ ÔÅÒÍÉÎÁ ÄÏÐÏ ÃÉÒÃÁ ρȢωφρ Íȟ ÍÅÎÔÒÅ ÉÌ ÒÅÓÔÏ ÖÉÅÎÅ 

inglobato nella lunga T1. Il passo della parte registrata è informativo, il tempo assoluto no. 
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TRAIETTORIA E DISTANZA  La distanza GPS vicina a 3.800 m può suggerire buona navigazione, ma non prova una 

traiettoria perfetta: in acqua il GPS al polso è intermittente e può sottostimare o sovrastimare. La comparazione più utile è la 

coerenza della traccia e la presenza di deviazioni evidenti rispetto al gruppo. 

2. Transizione 1 (T1) 
Atleta  T1 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 
Stefano Consalvi 0:09:43 7 
Riccardo Mapelli 0:10:27 8 
Edoardo Gregori 0:10:48 9 
Alessandro Falilò 0:10:52 10 
Giorgio Iannone 0:11:06 11 
Diego Bertazzo 0:14:55 12 
Domenico De Bellis 0:17:36 13 
Andrea Suriani 0:51:34 n.c. 

¶ Domenico Grieco (7:43) 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. 

¶ Diego Bertazzo (14:55) e De Bellis (17:36) registrano i tempi validi più elevati. Nel caso di Diego è plausibile una componente 

legata al recupero dopo il vomito; per De Bellis il dato suggerisce un margine operativo significativo. 

¶ Il 51:34 di Andrea Suriani non è T1 reale: include la parte restante del nuoto dopo il cambio sport mode anticipato e non è 

utilizzabile nel ranking. 
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3. Analisi comparativa del ciclismo 
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Tavola comparativa bici: tempo, velocità 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 
Stefano Di 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 Falilò 6:13:04 28.47 136 159 0.636 1.169 2.21 
Giorgio Iannone 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 

 
Variazione della velocità nel secondo blocco rispetto ai primi 90 km. Valori negativi indicano rallentamento. 

Potenza, IF e VI: lettura contestuale 

¶ Matteo Vitulano realizza la bici più veloce assoluta (5:39:29), Stefano Di Tonno la migliore tra i finisher (5:41:42), seguito da 

Alessio Parisi (5:44:42). Per Di Tonno manca il power file: la qualità della gestione può essere valutata da velocità e FC, non 

da NP/IF/VI. 

¶ 3ÔÅÆÁÎÏ #ÏÎÓÁÌÖÉ ÈÁ Ìȭ)& ÐÉĬ ÁÌÔÏ ÔÒÁ É ÄÁÔÉ ÄÉÓÐÏÎÉÂÉÌÉ ɉπȟχσυɊȢ )Ì ÐÒÉÍÏ ÇÉÒÏ ÐÒÅÓÅÎÔÁ ÏÕÔÐut e FC elevati, seguito da forte 

perdita: velocità -11,4%, potenza media circa -16,1%, cadenza -6,5%. Il costo si manifesta nella maratona. 

¶ Domenico Grieco combina NP 161 W, IF 0,674 e VI 1,134, il più basso del gruppo con power. La potenza media resta quasi 

invariata tra i due giri, mentre la FC scende: gestione meccanica molto stabile. 

¶ Alessio Parisi usa IF 0,599 e NP 169 W, con riduzione di velocità -4,5% e potenza -4,0% nel secondo giro. La bici è prudente 

rispetto alla FTP di riferimento, coerente con la miglior maratona del gruppo. 

¶ Stefano Strong mostra NP 169 W e IF 0,604. Il secondo giro perde circa 3% di velocità e 4% di potenza, senza deriva cardiaca 

positiva. È una gestione conservativa e funzionale alla corsa. 

¶ De Bellis ha NP/Wkg 2,56 e IF 0,694, ma VI 1,198. Il valore più alto non è automaticamente errore: percorso, discese e tratti a 

zero watt aumentano la variabilità. La caduta nel finale è un disturbo esterno rilevante. 

¶ Diego e Suriani hanno VI elevati (1,214 e 1,222) e un marcato rallentamento del secondo giro. In entrambi, la perdita di 

velocità è accompagnata da output più basso; Suriani riduce anche la cadenza. 

¶ &ÁÌÉÌĔȟ ÎÏÎÏÓÔÁÎÔÅ ÉÎÆÌÕÅÎÚÁ Å ÇÁÍÂÅ ÖÕÏÔÅȟ ÍÁÎÔÉÅÎÅ )& πȟφσφȢ )Ì ÄÁÔÏ ÓÕÇÇÅÒÉÓÃÅ ÃÈÅ ÉÌ ÌÉÍÉÔÅ ÄÅÌ ÇÉÏÒÎÏ ÎÏÎ ÅÒÁ ÌȭÅÃÃÅÓÓÏ di 

intensità relativa, ma la ridotta capacità di produrre la potenza abituale. 
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¶ Il VI non è un voto. Sul tracciato di Klagenfurt, discese, rilanci, curve e tratti senza pedalare rendono inevitabile una 

variabilità superiore a un percorso piatto. Va letto con NP, IF, 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 Falilò 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 Iannone 0:09:29 12 
Stefano Strong 0:09:38 13 
Diego Bertazzo 0:10:49 14 

¶ Stefano Di Tonno (5:17), Domenico Grieco (5:18) e Matteo Vitulano (5:46) sono i più rapidi. Alessio chiude in 6:17. 

¶ Strong (9:38), Iannone (9:29) e Diego (10:49) hanno un costo più alto. T2 è un margine cronometrico reale, ma deve essere 

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

¶ 5ÎÁ 4ς ÍÏÌÔÏ ÒÁÐÉÄÁ ÎÏÎ ÇÁÒÁÎÔÉÓÃÅ ÕÎÁ ÂÕÏÎÁ ÃÏÒÓÁȡ ÌȭÏÂÉÅÔÔÉÖÏ î ÕÓÃÉÒÅ ÐÒÏÎÔÏȟ ÁÌÉÍÅÎÔÁÔÏ Å ÃÏÎ ÉÌ ÓÉÓÔÅÍÁ ÎÅÕÒÏÍÕÓÃÏÌÁÒÅ 

gestibile, non soltanto ridurre i secondi. 
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5. Analisi comparativa della corsa 
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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 Falilò 4:26:48 6:23.5 127 168 0.916 7.57 8.08 273.4 
Giorgio Iannone 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 

 
Variazione del passo seconda metà vs prima metà. Valori positivi indicano rallentamento. 



  PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS 

IRONMAN KLAGENFURT 2026  |  REPORT TECNICO COMPARATIVO  |  14 

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

Interpretazione del pacing e della meccanica 

¶ Alessio Parisi realizza 3:41:41. I primi 20 km sono prossimi a 5:01/km; dai 20 km il passo passa a circa 5:31-5:34/km. La FC 

resta quasi stabile, mentre potenza, ampiezza e tempo di contatto peggiorano: il limite è prevalentemente 

meccanico/energetico, non un collasso cardiovascolare. 

¶ 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 150 spm: la 

crisi è progressiva e coincide con la chiusura dello stomaco. 

¶ Stefano Strong chiude 3:56:58 con la progressione più lineare tra i migliori: 5:18, 5:24, 5:44 e 6:03/km per blocchi. Cadenza e 

dinamiche decadono gradualmente senza rottura, coerenti con una gestione controllata. 

¶ Domenico Grieco è stabile per 20 km a circa 5:05/km, poi rallenta a 5:44 e 6:50/km. I crampi finali coincidono con calo di 

potenza, cadenza, lunghezza del passo e aumento del tempo di contatto. 

¶ Giorgio Iannone chiude 4:20:49 ed è il quinto miglior finisher nella corsa. La cadenza registrata è molto alta (circa 190 spm) 

ÍÁ ÍÁÎÃÁÎÏ ÌÕÎÇÈÅÚÚÁ ÄÅÌ ÐÁÓÓÏ Å ÄÉÎÁÍÉÃÈÅȟ ÑÕÉÎÄÉ ÌȭÅÃÏÎÏÍÉÁ ÎÏÎ ÐÕĔ ÅÓÓÅÒÅ ÃÌÁÓÓÉÆÉÃÁÔÁ ÃÏÎ ÐÒÅÃÉÓÉÏÎÅȢ 

¶ Falilò corre 4:26:48 nonostante preparazione limitata e influenza: il dato è competitivo rispetto al contesto. La cadenza resta 

alta, mentre il passo corto e il contatto elevato riflettono una corsa prudente e resistente. 

¶ De Bellis chiude 4:28:54; le due soste lunghe per problemi gastrici spiegano una parte rilevante del tempo. La capacità di 

riprendere e arrivare senza ulteriore collasso distingue il tempo ufficiale dalla qualità della fase finale. 

¶ Crocetti mostra cadenza relativamente stabile, ma progressivo accorciamento del passo e rapporto verticale sopra 10%. Il 

ÒÁÌÌÅÎÔÁÍÅÎÔÏ ÄÅÒÉÖÁ ÐÉĬ ÄÁÌÌÁ ÒÉÄÕÚÉÏÎÅ ÄÅÌÌȭÁÖÁÎÚÁÍÅÎÔÏ ÐÅÒ ÐÁÓÓÏ ÃÈÅ ÄÁ ÐÅÒÄÉÔÁ ÄÉ ÆÒÅÑÕÅÎÚÁȢ 

¶ Diego e Riccardo hanno corse fortemente condizionate da eventi gastrointestinali/energetici. Mapelli perde già dopo 10 km: 

potenza, cadenza e passo calano, mentre il tempo di contatto sale oltre 290 ms. 

¶ Consalvi presenta la rottura più netta: dopo 10 km, cadenza e potenza diminuiscono drasticamente; gli ultimi 10 km in corsa-

cammino non vanno letti come pura inefficienza tecnica ma come effetto combinato di dolore e tolleranza gastrointestinale. 

¶ Vitulano ha un primo blocco vicino a 5:35/km, seguito da forte rallentamento e interruzione. Le metriche aggregate dopo il 

ÍÁÌÏÒÅ ÓÏÎÏ ÃÏÎÔÁÍÉÎÁÔÅ ÄÁ ÓÏÓÔÅ Å ÇÅÓÔÉÏÎÅ ÄÅÌÌȭÅÍÅÒÇÅÎÚÁ Å ÎÏÎ ÄÅÖÏÎÏ ÅÓÓÅÒÅ ÃÏÎÆÒÏÎÔÁÔÅ ÃÏÍÅ ÎÏÒÍÁÌÅ ÐÒÅÓÔÁÚÉÏÎÅȢ 

DINAMICHE DI CORSA  #ÁÄÅÎÚÁȟ ÏÓÃÉÌÌÁÚÉÏÎÅ Å ÔÅÍÐÏ ÄÉ ÃÏÎÔÁÔÔÏ ÎÏÎ ÈÁÎÎÏ ÕÎ ÖÁÌÏÒÅ ÕÎÉÖÅÒÓÁÌÅ ȰÂÕÏÎÏȱȢ $ÉÐÅÎÄÏÎÏ ÄÁ 
passo, statura, fatica, terreno e stile. Nel report sono usate soprattutto per descrivere il cambiamento dentro lo stesso atleta, 

che è metodologicamente più solido del confronto assoluto. 
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6. Nutrizione, idratazione ed eventi di gara 
CAUTELA INTERPRETATIVA  Aver ÉÎÇÅÒÉÔÏ ÕÎ ÐÒÏÄÏÔÔÏ ÎÏÎ ÅÑÕÉÖÁÌÅ Á ÄÉÍÏÓÔÒÁÒÎÅ ÌȭÁÓÓÏÒÂÉÍÅÎÔÏȢ )Ì ÒÅÐÏÒÔ ÐÕĔ ÍÅÔÔÅÒÅ 

in relazione cronologia delle assunzioni, sintomi e decadimento prestativo, ma non può misurare svuotamento gastrico, 

glicemia, sodio plasmatico o stato di idratazione senza dati clinici. 



Matrice nutrizione - eventi - conseguenze prestative 
Atleta  Strategia/assunzione riferita  Evento o esito rilevante  

Alessio Parisi 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 dopo 10 min e poi ogni 7 km, soste a ogni ristoro; cola e frutta negli ultimi 10 km. 
Gara senza evento acuto segnalato; soste sistematiche ai ristori nella corsa, con incremento del tempo 

non-propulsivo nella seconda metà. 

Diego Bertazzo Bici: chew ogni 20 min, 120 g di carboidrati in due borracce, panini, quattro gel e sali. Corsa: dopo il 

secondo gel stomaco chiuso; da 1h20 solo acqua e sali. 
Nausea severa dopo 7-8 minuti nel nuoto, nuoto a rana/dorso e due episodi di vomito nel canale. Bici 

volutamente conservativa; calo progressivo in corsa dopo 1h50-2h20. 

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 corsa-cammino 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 circa 

uno/ora; numerose soste ai ristori. 
Bici percepita come più intensa del previsto; ultima salita faticosa. Dalla corsa, caldo e fatica ciclistica 

hanno imposto gestione lenta e soste ai ristori già 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 gastrici rilevanti. 
Caduta a uno degli ultimi ristori bici, ripartenza rapida. In corsa forti fitte gastriche dopo circa 10 km e 

due soste lunghe ai servizi; successiva normalizzazione. 

Stefano Di Tonno Bici: 570 g dichiarati, circa 100 g/h. Corsa: solo 80 g dichiarati più 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 corsa 

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 tra 

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 Falilò Bici: 80-90 g/h dichiarati, due borracce concentrate, gel ogni 40 min, barretta e banana. Corsa: gel 40 g 

ogni 50 min più acqua/sale. 
0ÒÅÐÁÒÁÚÉÏÎÅ ÃÏÒÓÁ ÌÉÍÉÔÁÔÁ ÄÁ ÐÒÏÂÌÅÍÁ ÁÌÌȭÁÎÃÁȠ ÉÎÆÌÕÅÎÚÁ ÎÅÌÌÁ ÓÅÔÔÉÍÁÎÁ ÐÒÅ-gara. In bici 

sensazione di gambe vuote e difficoltà a sostenere watt normalmente facili. 

Giorgio Iannone Piano bici gel ogni 40 min, ma assunzione reale circa ogni ora e 1,5 borracce 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 progressione per check ogni 6-7 km. 

Matteo Vitulano Bici: almeno 440 g di carboidrati tra borracce e gel, oltre a barrette; dopo le borracce iniziali 

prevalentemente acqua, con limitato reintegro di sali. #ÏÒÓÁȡ ÄÕÅ ÇÅÌ ÐÒÉÍÁ ÄÅÌÌȭÉÎÔÅÒÒÕÚÉÏÎÅȢ 
Gara interrotta in corsa per sincope e ritiro. I 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, più un gel iniziale. Corsa: un solo gel iniziale e poi quasi 

esclusivamente acqua, con forte deficit energetico auto-riferito.  
Crampi e dissenteria dopo circa 20 km di bici. In corsa giramenti di testa, dolore ai fianchi e difficoltà 

ai respiri profondi; alternanza corsa-cammino. 

Stefano Strong Bici: sei borracce concentrate e gel Enervit 2:1; quantità esatta non ricostruibile dal testo. Corsa: gel 

ogni 40 min e ristori alternando acqua, sali, cola e frutta. 
Nessun evento acuto riportato; gestione globale regolare. Il file originale aveva lap molto ampi, 

ÒÉÃÏÓÔÒÕÉÔÉ ÉÎ ÓÅÇÍÅÎÔÉ ÓÔÁÎÄÁÒÄ ÐÅÒ ÌȭÁÎÁÌÉÓÉȢ 

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. 

Pattern emergenti 

¶ Gli atleti con la migliore conversione bici-ÃÏÒÓÁ ɉ!ÌÅÓÓÉÏȟ 3ÔÒÏÎÇȟ 'ÒÉÅÃÏɊ ÈÁÎÎÏ ÍÁÎÔÅÎÕÔÏ ÕÎȭÉÎÔÅÎÓÉÔÛ ÃÉÃÌÉÓÔÉÃÁ ÓÏÓÔÅÎÉÂÉÌÅ Å ÕÎÁ ÓÔÒÁÔÅÇÉÁ ÁÌÉÍÅÎÔÁÒÅ ÒÅÌÁÔÉÖÁÍÅÎÔÅ regolare, pur con 

decadimento finale. 

¶ Di Tonno introduce molti carboidrati in bici (circa 100 g/h) ma quasi smette di alimentarsi in corsa. Il problema non è il piano teorico: è la transizione tra alta disponibilità in bici e tolleranza 

ridotta nella corsa. 

¶ Mapelli assume un quantitativo ciclistico adeguato in termini nominali, ma ÅÎÔÒÁ ÉÎ ÃÏÒÓÁ ÃÏÎ ÐÒÏÂÌÅÍÉ ÇÉÛ ÐÒÅÓÅÎÔÉ Å ÑÕÁÓÉ ÉÎÔÅÒÒÏÍÐÅ ÌȭÅÎÅÒÇÉÁȢ ,Á ÓÅÑÕÅÎÚÁ ÓÕÐÐÏÒÔÁ ÕÎȭÉÎÔÅÒÐÒÅÔÁÚÉÏÎÅ ÄÉ 

deficit progressivo, senza dimostrarne da sola la causa. 

¶ Gregori, Consalvi, De Bellis e Diego mostrano sintomi gastrointestinali che modificano direttamente il pacing e i tempi di sosta. Il tempo finale incorpora quindi una componente non-propulsiva 

sostanziale. 

¶ Vitulano segnala ridotto reintegro di sali dopo le borracce iniziali. Non è possibile attribuire la sincope a questo elemento: la valutazione medica ha escluso cause cliniche note, ma i dati di gara 

non identificano una causa univoca. 

¶ Il gut training deve essere specifico: non solo tollerare un prodotto da riposati, ma eseguire piccole assunzioni regolari dopo molte ore di bici e nei primi 10-15 km di corsa, quando intensità, 

calore e stress meccanico sono elevati. 
 

 



7. Dossier individuali 
Ogni dossier integra risultati assoluti, trend per intervallo, confronto tra le metà o i giri, dinamiche tecniche, note soggettive e 

priorità operative. Le classifiche interne non sostituiscono la valutazione relativa al livello individuale. 

ATLETA 01 / 14  

Alessio Parisi 
Età n.d. Peso 65.5 kg 
FTP riferimento  282 W Qualità 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 PRESTATIVA  Punti di forza: 1° tempo totale del gruppo, 3° nuoto valido, 3° tempo bici assoluto, 1° maratona tra i 

finisher. Criticità principali: nessuna rottura macroscopica, ma margini specifici nelle singole frazioni. 

Gara senza evento acuto segnalato; soste sistematiche ai ristori nella corsa, con incremento del tempo non-propulsivo 

nella seconda metà. 

Nuoto 

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 metà mostra moderata aumento (+3.8%) del passo; la variazione della FC è +5.8 bpm. La distanza per 

bracciata varia di -1.2%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza. 

 
Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo. 
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Traccia GPS della porzione classificata come nuoto. 

T1 

4ÅÍÐÏ 4ρȡ πȡπωȡςυȢ 2ÁÎË ÖÁÌÉÄÏȡ υȢ )Ì ÔÅÍÐÏ ÃÏÍÐÒÅÎÄÅ ÌÁ ÐÅÒÃÏÒÒÅÎÚÁ ÉÎÔÅÒÎÁȟ ÌÅ ÏÐÅÒÁÚÉÏÎÉ ÄÉ ÃÁÍÂÉÏ Å ÌȭÅÖÅÎÔÕÁÌÅ ÁÓÓÕÎÚÉÏÎe 

alimentare. 

Ciclismo 

Tempo 5:44:42, velocità media 30.79 km/h. Potenza media 148 W, NP 169 W, IF 0.599, VI 1.142, NP relativa 2.58 W/kg. Nel 

secondo giro/blocco la velocità cambia di -4.5%, la potenza media di -4.0% e la FC di +2.7 bpm; la cadenza varia di +0.8%. 
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Velocità, 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 

T2 

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

dei sintomi. 

Corsa 

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 metà rallenta di +10.5%. La lunghezza del passo varia di -7.7%, la 

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

 
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 

Nutrizione e lettura integrata 

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 dopo 10 min 

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 tempo non-

propulsivo nella seconda metà. 
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Valutazione tecnica e priorità operative 

¶ Ridurre il costo cardiaco del nuoto mantenendo la stessa precisione di traiettoria. 

¶ Consolidare il ritmo run dei primi 20 km senza anticipare il calo di ampiezza. 

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

¶ MantenÅÒÅ ÌÁ ÂÉÃÉ ÐÒÕÄÅÎÔÅȟ ÖÅÒÉÆÉÃÁÎÄÏ ÓÅ Ìȭ&40 ÄÉ ÒÉÆÅÒÉÍÅÎÔÏ ςψς 7 î ÁÔÔÕÁÌÅȢ 
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ATLETA 02 / 14  

Diego Bertazzo 
Età 58 Peso 60.0 kg 
FTP riferimento  195 W Qualità dati  B 
Tempo totale  13:18:38 Posizione  12 
Nuoto  1:31:37 Bici  6:25:11 
T1 0:14:55 T2 0:10:49 
Corsa 4:56:05 Distanza run  41.61 km 

SINTESI PRESTATIVA  Punti di forza: prestazione da valutare soprattutto rispetto al contesto individuale. Criticità 

principali: evento fisico/gastrointestinale determinante. 

Nausea severa dopo 7-8 minuti nel nuoto, nuoto a rana/dorso e due episodi di vomito nel canale. Bici volutamente 

conservativa; calo progressivo in corsa dopo 1h50-2h20. 

Nuoto 

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 metà mostra minima aumento (+0.1%) del passo; la variazione della FC è -15.5 bpm. La distanza per bracciata 

varia di +3.3%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza. 

 
Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo. 
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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 dedicato 

usato per la bici. 

Ciclismo 

Tempo 6:25:11, velocità 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 velocità cambia di -5.2%, la potenza media di -3.8% e la FC di +1.9 bpm; la cadenza varia di -0.2%. 

 



  PANDALAB PERFORMANCE ANALYSIS 

IRONMAN KLAGENFURT 2026  |  REPORT TECNICO COMPARATIVO  |  23 

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

Blocco km/h  W medi  NP segm. FC rpm  
Primi 90 km 28.33 100 117 135 71 
Seconda parte 26.87 96 113 137 71 

T2 

Tempo T2: 0:10:49, posizione 14 nel gruppo. Il dato viene interpretato insieme alla necessità di cambio, alimentazione e gestione 

dei sintomi. 

Corsa 

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 ms. La seconda metà rallenta di +12.2%. , la cadenza di -2.7%. 

 
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. 

Nutrizione e lettura integrata 

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

da 1h20 solo acqua e sali. 

Interpretazione: Nausea severa dopo 7-8 minuti nel nuoto, nuoto a rana/dorso e due episodi di vomito nel canale. Bici 

volutamente conservativa; calo progressivo in corsa dopo 1h50-2h20. 

Valutazione tecnica e priorità operative 

¶ Protocollo pre-gara e pre-swim mirato alla prevenzione della nausea. 
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¶ %ÖÉÔÁÒÅ ÃÈÅ ÉÌ ÎÕÏÔÏ ÃÏÍÐÒÏÍÅÔÔÁ ÌȭÉÄÒÁÔÁÚÉÏÎÅȾÁÌÉÍÅÎÔÁÚÉÏÎÅ ÉÎÉÚÉÁÌÅ ÄÅÌÌÁ ÂÉÃÉȢ 

¶ Costruire tolleranza nutrizionale in corsa dopo oltre 7 ore di gara. 

¶ Lavoro di forza-resistenza e run-walk pianificato, non reattivo. 
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ATLETA 03 / 14  

Stefano Consalvi 
Età 47 Peso 80.0 kg 
FTP riferimento  245 W (da confermare) Qualità dati  A-/B  
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 

SINTESI PRESTATIVA  Punti di forza: prestazione da valutare soprattutto rispetto al contesto individuale. Criticità 

principali: intensità ciclistica relativa elevata, positive split di corsa marcato, evento fisico/gastrointestinale determinante. 

Dolore al piede intorno al km 23, poi dolore addominale e fitta riferita al fianco/sede splenica; alternanza corsa-cammino 

negli ultimi 10 km. 

Nuoto 

Tempo 1:16:10, passo medio 1:59.8/100 m, FC media 145 bpm, frequenza media 36 bracciate/min e distanza media per bracciata 

1.39 m. La seconda metà mostra moderata aumento (+3.7%) del passo; la variazione della FC è +14.2 bpm. La distanza per 

bracciata varia di -2.9%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza. 

 
Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo. 
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Traccia GPS della porzione classificata come nuoto. 

T1 

4ÅÍÐÏ 4ρȡ πȡπωȡτσȢ 2ÁÎË ÖÁÌÉÄÏȡ χȢ )Ì ÔÅÍÐÏ ÃÏÍÐÒÅÎÄÅ ÌÁ ÐÅÒÃÏÒÒÅÎÚÁ ÉÎÔÅÒÎÁȟ ÌÅ ÏÐÅÒÁÚÉÏÎÉ ÄÉ ÃÁÍÂÉÏ Å ÌȭÅÖÅÎÔÕÁÌÅ ÁÓÓÕÎÚÉÏÎe 

alimentare. 

Ciclismo 

Tempo 6:10:08, velocità 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 velocità cambia di -11.4%, la potenza media di -16.1% e la FC di -4.5 bpm; la cadenza varia di -6.5%. 
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Velocità, 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 

T2 

Tempo T2: 0:08:30, posizione 8 nel gruppo. Il dato viene interpretato insieme alla necessità di cambio, alimentazione e gestione 

dei sintomi. 

Corsa 

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 seconda metà rallenta di +17.5%. La lunghezza del passo varia di -7.9%, la 

cadenza di -9.3% e il contatto di +3.1%. 

 
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 

Nutrizione e lettura integrata 

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. 

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

cammino negli ultimi 10 km. 
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Valutazione tecnica e priorità operative 

¶ Rivalidare la FTP prima di usare IF come riferimento. 

¶ Ridurre intensità e torque del primo giro per contenere la perdita del secondo. 

¶ Definire un piano run iniziale più conservativo e un protocollo per dolore/ernia con professionista sanitario. 

¶ Semplificare la nutrizione, riducendo varietà e carico gastrointestinale nella seconda metà. 
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ATLETA 04 / 14  

Andrea Crocetti 
Età n.d. Peso 66.0 kg 
FTP riferimento  236 W Qualità 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 PRESTATIVA  Punti di forza: prestazione da valutare soprattutto rispetto al contesto individuale. Criticità 

principali: nessuna rottura macroscopica, ma margini specifici nelle singole frazioni. 

Bici percepita come più intensa del previsto; ultima salita faticosa. Dalla corsa, caldo e fatica ciclistica hanno imposto 

gestione lenta e soste ai ristori già dal km 7. 

Nuoto 

Tempo 1:15:00, passo medio 2:01.7/100 m, FC media 156 bpm, frequenza media 34 bracciate/min e distanza media per bracciata 

1.43 m. La seconda metà mostra marcata aumento (+11.0%) del passo; la variazione della FC è +2.2 bpm. La distanza per 

bracciata varia di -8.5%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza. 

 
Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo. 
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Traccia GPS della porzione classificata come nuoto. 

T1 

4ÅÍÐÏ 4ρȡ πȡπωȡτσȢ 2ÁÎË ÖÁÌÉÄÏȡ φȢ )Ì ÔÅÍÐÏ ÃÏÍÐÒÅÎÄÅ ÌÁ ÐÅÒÃÏÒÒÅÎÚÁ ÉÎÔÅÒÎÁȟ ÌÅ ÏÐÅÒÁÚÉÏÎÉ ÄÉ ÃÁÍÂÉÏ Å ÌȭÅÖÅÎÔÕÁÌÅ ÁÓÓÕÎÚÉÏÎe 

alimentare. 

Ciclismo 

Tempo 6:20:45, velocità 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 velocità cambia di -7.0%, la potenza media di -5.7% e la FC di -1.8 bpm; la cadenza varia di -4.7%. 
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Velocità, 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 

T2 

Tempo T2: 0:08:32, posizione 9 nel gruppo. Il dato viene interpretato insieme alla necessità di cambio, alimentazione e gestione 

dei sintomi. 

Corsa 

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 seconda metà rallenta di +12.6%. La lunghezza del passo varia di -6.9%, la 

cadenza di -0.2% e il contatto di +6.8%. 

 
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 

Nutrizione e lettura integrata 

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

ristori.  

Interpretazione: Bici percepita come più intensa del previsto; ultima salita faticosa. Dalla corsa, caldo e fatica ciclistica hanno 

imposto gestione lenta e soste ai ristori già dal km 7. 
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Valutazione tecnica e priorità operative 

¶ Limitare la bici alle intensità realmente trasferibili alla corsa. 

¶ 2ÉÄÕÒÒÅ ÉÌ ÒÁÐÐÏÒÔÏ ÖÅÒÔÉÃÁÌÅ Å ÐÒÅÓÅÒÖÁÒÅ ÌȭÁÍÐÉÅÚÚÁ ÄÅÌ ÐÁÓÓÏ ÃÏÎ ÔÅÃÎÉÃÁ Å ÆÏÒÚÁȢ 

¶ Gestire il caldo con protocollo predefinito anziché tramite rallentamento precoce. 

¶ Allenare il fueling della corsa su brick lunghi. 
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ATLETA 05 / 14  

Domenico De Bellis 
Età 52 Peso 59.0 kg 
FTP riferimento  215-220 W Qualità 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 PRESTATIVA  Punti di forza: prestazione da valutare soprattutto rispetto al contesto individuale. Criticità 

principali: evento fisico/gastrointestinale determinante. 

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

servizi; successiva normalizzazione. 

Nuoto 

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. La seconda metà mostra moderata aumento (+4.4%) del passo; la variazione della FC è -2.6 bpm. La distanza per bracciata 

varia di -7.7%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza. 

 
Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo. 
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Traccia GPS della porzione classificata come nuoto. 

T1 

4ÅÍÐÏ 4ρȡ πȡρχȡσφȢ 2ÁÎË ÖÁÌÉÄÏȡ ρσȢ )Ì ÔÅÍÐÏ ÃÏÍÐÒÅÎÄÅ ÌÁ ÐÅÒÃÏÒÒÅÎÚÁ ÉÎÔÅÒÎÁȟ ÌÅ ÏÐÅÒÁÚÉÏÎÉ ÄÉ ÃÁÍÂÉÏ Å ÌȭÅÖÅÎÔÕÁÌÅ ÁÓÓÕÎÚÉÏne 

alimentare. 

Ciclismo 

Tempo 6:09:08, velocità media 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 velocità cambia di -9.5%, la potenza media di -15.1% e la FC di -12.7 bpm; la cadenza varia di +2.5%. 
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Velocità, potenza, frequenza cardiaca e cadenza lungo la frazione. 

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 

T2 

Tempo T2: 0:08:44, posizione 11 nel gruppo. Il dato viene interpretato insieme alla necessità di cambio, alimentazione e gestione 

dei sintomi. 

Corsa 

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 metà rallenta di +9.7%. La lunghezza del passo varia di -9.8%, la 

cadenza di +0.8% e il contatto di +2.1%. 

 
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 

Nutrizione e lettura integrata 

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 gastrici rilevanti. 

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

lunghe ai servizi; successiva normalizzazione. 
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Valutazione tecnica e priorità operative 

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

¶ Testare una strategia alimentare meno complessa e più tollerabile. 

¶ Pianificare gestione dei servizi/ristori e monitorare i sintomi gastrointestinali con il nutrizionista. 

¶ Migliorare efficienza delle transizioni, soprattutto T1. 
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ATLETA 06 / 14  

Stefano Di Tonno 
Età 35 Peso 70.0 kg 
FTP riferimento  280 W Qualità 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 PRESTATIVA  Punti di forza: 2° tempo totale del gruppo, 2° tempo bici assoluto, 2° maratona tra i finisher. Criticità 

principali: positive split di corsa marcato. 

Nessun dolore addominale vero e proprio, ma chiusura dello stomaco tra km 7 e 10; partenza corsa riconosciuta come 

troppo veloce e con passo troppo ampio. 

Nuoto 

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 metà mostra minima riduzione (-0.3%) del passo; la variazione della FC è +0.0 bpm. La distanza per bracciata 

varia di +1.4%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza. 

 
Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo. 
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Traccia GPS della porzione classificata come nuoto. 

T1 

4ÅÍÐÏ 4ρȡ πȡπχȡυυȢ 2ÁÎË ÖÁÌÉÄÏȡ ςȢ )Ì ÔÅÍÐÏ ÃÏÍÐÒÅÎÄÅ ÌÁ ÐÅÒÃÏÒÒÅÎÚÁ ÉÎÔÅÒÎÁȟ ÌÅ ÏÐÅÒÁÚÉÏÎÉ ÄÉ ÃÁÍÂÉÏ Å ÌȭÅÖÅÎÔÕÁÌÅ ÁÓÓÕÎÚÉÏÎe 

alimentare. 

Ciclismo 

Tempo 5:41:42, velocÉÔÛ ÍÅÄÉÁ σρȢπψ ËÍȾÈȢ ,Á ÐÏÔÅÎÚÁ ÎÏÎ î ÄÉÓÐÏÎÉÂÉÌÅȟ ÑÕÉÎÄÉ ÌȭÁÎÁÌÉÓÉ î ÂÁÓÁÔÁ ÓÕ ÖÅÌÏÃÉÔÛȟ &# Å ÁÎÄÁÍÅÎÔÏ 

temporale. Nel secondo giro/blocco la velocità cambia di -7.6% e la FC di -3.2 bpm. 
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Velocità, potenza, frequenza cardiaca e cadenza lungo la frazione. 

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. 

T2 

Tempo T2: 0:05:17, posizione 1 nel gruppo. Il dato viene interpretato insieme alla necessità di cambio, alimentazione e gestione 

dei sintomi. 

Corsa 

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 metà rallenta di +24.3%. La lunghezza del passo varia di -16.5%, la 

cadenza di -5.0% e il contatto di +3.3%. 

 
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 

Nutrizione e lettura integrata 

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

Interpretazione: Nessun dolore addominale vero e proprio, ma chiusura dello stomaco tra km 7 e 10; partenza corsa riconosciuta 

come troppo veloce e con passo troppo ampio. 

Valutazione tecnica e priorità operative 

¶ Partenza run più controllata: passo e potenza iniziali erano superiori al profilo sostenibile. 
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¶ Micro-dosi di carboidrati e liquidi fin dai primi minuti della corsa. 

¶ Lavoro specifico per mantenere ampiezza e cadenza dopo 20-25 km. 

¶ Registrare power e cadenza bici nella prossima gara per validare il pacing. 
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ATLETA 07 / 14  

Domenico Grieco 
Età n.d. Peso 65.4 kg 
FTP riferimento  239 W Qualità 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 PRESTATIVA  Punti di forza: 4° tempo totale del gruppo, 4° maratona tra i finisher. Criticità principali: positive 

split di corsa marcato. 

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

Nuoto 

Tempo 1:21:59, passo medio 2:09.2/100 m, FC media 116 bpm, frequenza media 31 bracciate/min e distanza media per bracciata 

1.49 m. La seconda metà mostra marcata aumento (+9.3%) del passo; la variazione della FC è +6.8 bpm. La distanza per bracciata 

varia di -5.8%, utile per distinguere calo di propulsione da semplice modifica della frequenza. 

 
Passo, risposta cardiaca e metriche di bracciata per intervallo. 
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Traccia GPS della porzione classificata come nuoto. 

T1 

Tempo T1: 0:07:43. Rank valido: 1. Il tempo comprende la percorrenza interna, le oÐÅÒÁÚÉÏÎÉ ÄÉ ÃÁÍÂÉÏ Å ÌȭÅÖÅÎÔÕÁÌÅ ÁÓÓÕÎÚÉÏÎÅ 

alimentare. 

Ciclismo 

Tempo 5:57:36, velocità 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 velocità cambia di -3.0%, la potenza media di +0.5% e la FC di -12.0 bpm; la cadenza varia di +0.8%. 

 


