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"Ruta : Satelite




Fecha:
Categoria;
Lugar:
Distancia:
Tiempa;

Fasa {min/Km):
Calorias:

Clima:

Equipo:

Mombre:
MNotas:

[13/05/2009 838

Comer; Sendero
Casa de Campo
12.08 Km
1:16:08

613

1240 [E Promedio RC.

Ascenso:
Dietenido;
Mas rapido:

Recomdo Cabaria y Cristo

+152.3 /1573
704

4:35

150 {85%)
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"Secciones v
Fecha: 03/05/2009 8:33 Datos: [Ev
Categaoria: Camer: Sendero *
Lugar: Casa de Campo b
Mastrar: 1 kilametra #
; : Pasode

1,00 0:05:29 E29 +5 160 (51%)

2,00 01244 E15 +18 143 (BZ%)

3.00 0:15:26 643 +10 146 (82%)

4.00 0:26:11 545 +25 152 (87%)

500 03834 12:22 +14 127 (73%)

6.00 0:44-11 537 -4 152 (87%)

7.00 0:49:40 529 -14 148 (85%)

200 0:54:55 515 -16 153 (88%)

9.00 1:00:08 513 -3 156 [B5%)

10,00 1:05:18 510 -16 159 (91%)

11,00 1:10:35 517 -30 160 (91%)

12.00 1:15:36 501 +14 168 (96%)

12.08 1:16:08 B2 5 159 (97%)

Paso =0

EER&A2R
1200l feaminar T

g 10:00

E 3:00
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Fecha: 03/05/2009 8:38 Datos: [Z
Categoria: Camrer: Sendero -
Lugar: Casa de Campo *
Zona Paso Distancia . Tiempo I-Pﬂmﬂzje I
Caminar Faf 0,62 Km 524 T8%
Trotar 6:26 360 Km 2310 333%
Correr B:19 772 Km 41:05 0%
Volar - 0,00 Km 000 00%
Total 548 12.00 Km 1:09:39 100.0 %
Tiempo / Zona =N
& B & 22
406:00
o 36:00
(=8
E 2000
=
10:00
000 T T T T
Caminar Trotar Correr Yolar
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"Elevacion v

Fecha: 03/05/2009 8:38 Datos: [El]*
Categaria: Comer: Sendero -
Lugar: Casa de Campo b
Cambio en : Y :
oL D .

Subida +1523m 317 Km 2216 292%

Plano 28m 556 Km 321 423%

Bajads -157.3m 3,35 Km 2141 285%

Total 79m 12.08Km 1:16:08 100.0%
'Elevacion / Distancia =K~
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Fecha: 16/09/2009 11:50 Datos: (=
Categaria: Carrer *
Lugar: Casa de Campo -
Calorias: 1.235 IEJ Promedio RC.: 154 {88%)

Irtensidad: * RC M&dmo: 172 (59°%)

Under 100 LPM T2{41%) 0,02 Km 010 02%

Nueva Zona de RC. 85 (45%) 0,03 Km 011 03%

100-119 LPM 113 (65%) 0.23 Km 1:25 20%

120-133 LPM 131 (755 1,33 Km 755 4%

140-159 LPM 151 (B7%) 522 Km 29:55 430%

160-173 LPM 165 (34%) 522 Km 3002 431 %

180-199 LPM 0.00 Km 0:00 0.0%

Cher 200 LPM 0,00 Km 0:.00 00%

Total 154 (88%) 12,05Km 1:09:38  100.0 %

Ritmo Cardiaco / Distancia =N~

Ritmo Cardiaco (LPh







Fecha: 16/09/2009 | [E 1150 Datos: [+
Categoria: Comer v
Lugar: Casa de Campo -
Distancia: 12,05 Km Ascenso: +1833/-181.9:

Tiempao: 1.059:38 Detenido: 203

Faso {min/kKm); hdy Mas rapido: 4:39

Calorias: 1235 [ Promedio RC. 154 {38%)

Clima: 20°C =~

Equipa:

MNombre: v

Motas: Cadtica: puente Gamapata, fuente Cuatro Caminos, bosgue y puente rojo A
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