AUTOTEST MOUNTAIN FITNESS®

Per programmare le vostre prime escursioni e valutare la vostra prestazione consultate sempre i dati della bacheca o della brochure relativa al percorso.

Verificate i tempi di percorrenza previsti per le varie categorie ed anche il costo metabolico previsto.  Per una autovalutazione potete poi confrontare la vostra prestazione con queste tabelle.

Compilando questa scheda e specificando quale percorso o tratto di percorso avete effettuato, riceverete una valutazione della vostra performance dai i nostri esperti.

Da inviare via email: info@mountainfitness.org o posta a:
FSA - via Mentegazzi 34 - 13900 Biella

(-------------------------------------------------------
Nome e cognome:____________________
via: _______________________________
Città: ________________________________
CAP: ___________
	Età
	Sesso
	   Peso
	Altezza

	   
	      
	
	

	Cuore

Frequenze usuali
	FC  riposo
	FC max 
	FC media

	Nome Sentiero: 
	Quota min

m
	Quota max 

m
	Tempo

Ore/m

	Distanza/km:
	Dislivello/m +
	Discesa/m -
	Zaino/kg:



	Riservato Mountain Fitness®
	Categoria
	Status
	Kcal/h








