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30 - MARZO - 2025
SAN RAFAEL - CUEVA VALIENTE - COLLADO DE LAS LAGUNAS - PENON DE LA SOLANA - EL ESPINAR

Distancia total 16.04 Km
Distancia analizada 16.04 Km
Distancia lineal 4.97 Km TELEFONOS DE CONTACTO
Desn. de subida acumulado 922.87 m CAM 689 635 147 DAR|'0 665 519 285
Desn. de bajada acumulado 989.82 m
Altura maxima 1879.35 m PABLO 659954926 PACO 640 759 688
Altura minima 1189 m
Ratio de subida 12.22 % VICTOR 671 975 436 COSTINEL 627 120 278
Ratio de bajada 12.72 %
Desnivel positivo por km 57.54 m DAVID 683 425 172
Desnivel negativo por km 61.71m
Resumen de desniveles Subidas Distancia en km del total en %
B el z0yelssn 0 0
15 I cntre el 15y el130% | 2.384 14.86
B Entreel 10y el 15%  2.007 12.51
Entre el 5y el 10% 1.852 11.54
Entreel 1y el 5% 1.308 8.15
Total :  7.551 47.07
Llano
I Desniveles del 1% 0.907 5.65
Bajadas
Entreel 1y el 5% 1.266 7.89
Entre el 5y el 10% 2.242 13.97
P Entreel 10y el 15%  1.492 9.3
B crtre el 15y el30% 2729 17.01
I crire el 30y el55%  0.051 0.32
Total :  7.78 48.5
Total track : 16.04 100 %
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m— Altura en metras s D2z nivel en % @ Rampa de subida > 10% e Velocidad 2n Kmi/h ® velocidad = 10 Km/h ® Velocidad < 0.5 Km/h
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0-6
I
76 -100 | 151 - 200 | 301 - 400
> 100 > 200 > 400


chema
Texto tecleado
30 - MARZO - 2025


s\
1bpindex IBP = 81 HKG

30 - MARZO - 2025
SAN RAFAEL - COLLADO DE LA GARGANTILLA - COLLADO DE LAS LAGUNAS - EL ESPINAR

Distancia total 12.76 Km

Distancia analizada 12.76 Km

Distancia lineal 4.98 Km TELEFONOS DE CONTACTO

Desn. de subida acumulado 621.44 m CAM 689 635 147 DAR|’0 665 519 285
Desn. de bajada acumulado 700.44 m

Altura méaxima 1689 m PABLO 659954926 PACO 640 759 688
Altura minima 1189 m

Ratio de subida 11% VICTOR 671975 436 COSTINEL 627 120 278
Ratio de bajada 17.06 %

Desnivel positivo por km 48.7m DAVID 683 425 172

Desnivel negativo por km 54.89 m

Resumen de desniveles Subidas Distancia en km del total en %
I crtre el 30y el55% 0133 1.04
1 09 I Entre el 15y e130%  1.085 8.5
g 05 B Entre el 10y el 15%  1.204 10.14
Entre el 5y el 10% 2.151 16.86
3 s Entreel 1y el 5% 0.987 7.73
Total ;| 5.649 44.27
Llano
01 | Desniveles del 1% 3.005 23.55
11 Bajadas
Entreel 1y el 5% 0.961 7.53
Entre el 5y el 10% 0.907 7.11
2.2 P Entreel 10y el 15% 0531 4.16
Bl el 15y el 30% 0792 6.21
Il crireciz0yel55% 0915 7.17
Total :  4.106 32.18
Total track : 12.76 100 %
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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

¢Cual es mi preparacion fisica?
Media Alta

ECual es el ibp? dCusl es &l ibp?

Para mi esta

Muy baja ruta sera

LCuill es el ibp?

Baja

dCuil es &l ibp?

Muy alta

dCuil es el ibp?

0-6

7-13

39 - 50
> 50

76 -100 |151 - 200 | 301 - 400
> 100 > 200 > 400


chema
Texto tecleado
30 - MARZO - 2025


e

N 15

=l Las Suértes ’i’qu;.q
T 4 !
Ny o JULN




	Montaña.pdf (p.1)
	Montaña.pdf (p.1)
	Montaña.pdf (p.1)
	Montaña.pdf (p.5)
	Montaña.pdf (p.1)
	Untitled.pdf (p.1)
	m.pdf (p.5)
	22 Diciembre 2024 m.pdf (p.1-2)
	22 Diciembre 2024.pdf (p.1)
	montaña.pdf (p.2)
	Plantilla.pdf (p.1)
	Plantilla.pdf (p.1)











	Untitled.pdf (p.2)
	Senderismo.pdf (p.1)
	Senderismo.pdf (p.1)
	Senderismo.pdf (p.5)
	Montaña.pdf (p.1)
	Montaña.pdf (p.1)
	Untitled.pdf (p.1)
	m.pdf (p.5)
	22 Diciembre 2024 m.pdf (p.1-2)
	22 Diciembre 2024.pdf (p.1)
	montaña.pdf (p.2)
	Plantilla.pdf (p.1)
	Plantilla.pdf (p.1)












	30 Marzo 2025.pdf (p.3)

