18 - ABRIL - 2025

IBP =76 HKG

PARKING - GR 7 - FUENTE DE LOS ASTILLEROS - VADO ROSALES - CENTRAL ELECTRICA -
SALTO DE LOS ORGANOS - MANANTIAL DE AGUAS NEGRAS - PUNTAL DE LA CERRADA - PARKING

Distancia total
Distancia analizada
Distancia lineal

Desn. de subida acumulado
Desn. de bajada acumulado
Altura maxima

Altura minima

Ratio de subida

Ratio de bajada

Desnivel positivo por km
Desnivel negativo por km

22.1 Km
22.1 Km
0 Km

666.58 m
674.07 m
1254.92 m
674 m
7.01%
6.4 %
30.16 m
30.5m

CAM 689 635 147

TELEFONOS DE CONTACTO

PABLO 659 954 926

DARIO 665 519 285

PACO 640 759 688

VICTOR 671 975 436 COSTINEL 627 120 278

DAVID 683 425 172

Resumen de desniveles Subidas Distancia en km del total en %
I e el 30y el55% 0325 1.47
B Entreel 15y el30% 0615 2.78
6.3
26 B Entreel 10y el 15% 0767 3.47
Entre el 5y el 10% 2.353 10.65
Entre el 1y el 5% 5.456 24.69
Total :  9.515 43.06
Llano
24 I oesniveles del 1% 2.413 10.92
Bajadas
Entre el 1y el 5% 6.251 28.29
Entre el 5y el 10% 2.585 11.7
P Entreel 10y el 15%  0.604 2.73
I crtreel 15y el30% 0843 3.81
Il crtreeiz0yel55% 0251 1.13
Total :  10.533 47.67
Total track : 22.1 100 %
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m— Altura en metros = Desnivel en % @ Rampa de subida > 10% —— Valocidad en Kmifh ® velocidad = 10 Km/h ® Velocidad < 0.5 Km/h

¢Cual es mi preparacion fisica?
Media Alta

ECual es el ibp? dCusl es &l ibp?

Para mi esta

Muy baja ruta sera

dCudl es &l ibp?

Baja

dCuil es &l ibp?

Muy alta

LCuidl es el ibp?
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ibpindex IBP = 67 HKG

18 - ABRIL - 2025

PARKING - GR 7 - FUENTE DE LOS ASTILLEROS - VADO ROSALES - CENTRAL ELECTRICA -
SALTO DE LOS ORGANOS - PUNTAL DE LA CERRADA - PARKING

Distancia total 18.54 Km
Distancia analizada 18.54 Km L
Distancia lineal 0Km TELEFONOS DE CONTACTO
Desn. de subida acumulado 607.92 m CAM 689 635 147 DARIO 665 519 285
Desn. de bajada acumulado 597.32 m
Altura maxima 11501 m PABLO 659954926 PACO 640 759 688
Altura minima 674 m
Ratio de subida T VICTOR 671 975 436 COSTINEL 627 120 278
Ratlolde baja.d.a 6.87 % DAVID 683 425 172
Desnivel positivo por km 32.79m
Desnivel negativo por km 32.22m
Resumen de desniveles Subidas Distancia en km del total en %
I crtre el 30y el 55%  0.274 1.48
I Entre el 15y e130% 0358 1.93
A3 3 B Entrecl 10y el 15%  0.713 3.85
Entre el 5y el 10% 2.898 15.63
Entreel 1y el 5% 4.317 23.29
Total : | 8.56 46.17
Llano
- Desniveles del 1% 1.641 8.85
Bajadas
Entreel 1y el 5% 4.524 24.41
Entre el 5y el 10% 2.987 16.11
P Entreel 10y el 15% 0614 3.31
I crteciisyel30% 0315 17
Il crire el 30y el 55%  0.259 1.4
Total : 8.7 46.93
Total track : 18.54 100 %
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m— Altura en metros = Desnivel en % @ Rampa de subida > 10% e Walocidad en Kmifh ® velocidad = 10 Km/h ® Velocidad < 0.5 Km/h
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