2019, L'ANNO DEL NAVIGATOR (CICLISTICO):
PEDALARE UTILIZZANDO AL MEGLIO LA
TECNOLOGIA

BaseCamp™

&) OPENRUNNER

STRAVA

Con il patrocinio di BICINGIRO



OPENRUNNER

& OPENRUNNER



OPENRUNNER é un sito, che raggruppa una comunita di piu di 500.000 utenti,
che permette di creare percorsi ciclistici in tutto il mondo.

Per utilizzarlo su PC, nel proprio browser digitare www.openrunner.com e poi
sequire le istruzioni per effettuare la registrazione (nome utente e password)
e cominciare ad utilizzarlo.

Sono previste 4 lingue (spagnolo, francese, inglese e italiano), selezionabili
all'awvio.

@OPENRUNNER CREA UN PERCORSO  TROVAUN PERCORSO  CARATTERISTICHE OFFERTE PERIPRO ltaliana = |CREH_U\IL::.hTC:.:RgT:_”TG |
Francais

m - English - )
Espafiol

Crea, cerca e condividi percorsi di
attivita all'aria aperta

e

Scorrere la videata verso il basso, si arriva alla voce OFFERTE, dove si puo

@OPENRUNNER CREA UNPERCORSO  TROVA UN PERCORSO  CARATTERISTICHE OFFERTE  PER | PRO ltaliano = |CRE+‘-.U\J CONTO GRATUITO |

Tariffe, un bisogno, un'offerta

m
QOPENRUNNER OPENRUNNER
Caratteristiche Gratuito Pro

Prezzi di abbonamento GratUIto 1 25 € 29 € 49 € 69 €
q q VA inclusa/3 IVA inclusa/t VA inclusal12
IVA inclusa/mesi e = TR
Profilo utente Ulernle Utente abituale Club sportivo, associazione, organizzatore di eventi, OT/CDT
occasionale
Mumero di percorsi pubblici consultabili 4 Millions 4 Millions 4 Millions
Rimozione della pubblicita X v v

scegliere quella piu adatta. Il consiglio ovvio & di cominciare con la versione
gratuita ed in sequito valutare le altre.



f CONNETTITI CON FACEBOOK

O con Ia tua email o nome utente

‘ Email o nome utente ‘

‘ Password ‘

[ Ricordati di me

FPASSWORD DIMENTICATA

Si consiglia prima di ogni accesso di spuntare la voce RICORDATI DI ME, in
modo da rientrare senza nuovamente inserire le credenziali, se si fosse usciti
dal programma innavertitamente (€ escluso il caso di disconnessione).

Effettuato |'accesso, compare la prima videata: in alto a dx il nome utente.
Cliccare sulla freccia a fianco, si apre il menu a tendina.

@OPENRUNNER CREAUNPERCORSO  TROVAUNPERCORSD CARATTERISTICHE OFFERTE FERIFRO Q bicingire.cn@amail.cag

v- a mia Area

Crea, cerca e condividi percorsi¢ el

| miei Messaggi
| miei Percorsi

Risconnetti

Cliccare su I MIEI PERCORSI.



Si apre una videata con diverse opzioni:

@ OPENRUNNER ( cREA UN PERCORSO ./ TROVA UNPERCORSO  CARATTERISTICHE  OFFERTE  PERIPRO Q -

La mia Area

I miei Preferiti | | miei Colli = Cronologia | | miei Messaggi = Le mie Preferenze | Il mio Account | | miei Abbonamenti | | miei dati Pro
[ |

| *fercorsi
D » Nome del percorso Attivita Partenza Arrivo Distanza (km) D+ (m) D- (m) Data Directory
e D?‘ﬂ‘zi‘zi‘zﬂ? I | | | | | 1 ] | ] 1 11 |

le pid importanti CREA UN PERCORSO e CERCA. Visualizza inoltre tutti i
percorsi presenti nell'account (in centro a sx appare il numero totale dei
percorsi).

CREARE UN NUOVO PERCORSO

Cliccare su CREA UN PERCORSO, appare la videata
@OPENRUNNER GREA UN PERCORSD TROVA UNPERCORSO  CARATTERISTICHE OFFERTE PER | PRO

i 7 B CREA UN NUOVO PERCORSO

(GED)
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cliccare su CREA UN NUOVO PERCORSO, la videata si arricchisce di icone

@OPENRUNNER CREA UN PERCORSD.  TROVA UN PERCORSO  CARATTERISTICHE OFFERTE  PERIPRO

GO Nwh =

O G N O

1
11

12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

o

3 1 2 3 4 5 6 7 g 9 10 1 12
ﬂ | I ks 4 = B CREA UN NUOVO PERCORSO
Valle Talloria
"1:|f-ldl'n
- | Be
{SP13
astiglio
lletto, sntelug
Albes (O]
24 o
e r l
A
0.f Bosia
Albaretto
della Torre
Maonforte eio
It -
® (sP57
@ A y C L |
& 7
& aine L N b_F-'j-'E]-| Torre Bormida
Legenda:

mostra/nascondi i punti waypoint

aggiungi punti

elimina I'ultimo punto

elimina un punto lungo il percorso

il percorso segue la strada tra un punto e |'altro. Disattivato, la linea tra
i punti & una retta

modalita (bici, pedone, auto)

annulla I'ultima operazione

ripristina |'operazione annullata

raggiunge direttamente il punto di partenza
fa inversione fino al punto di partenza

inverte la direzione di marcia
mostra/nasconde la lista laterale

importa un file GPX

centra su una localita

zoom ingrandisci

zoom riduci

scelta tipo di cartine

centra sulla propria posizione (se autorizzata)
stampa

guida rapida

visualizza coordinate geografiche / on-off griglia UTM



22
23
24

indica passi su strada / su mulatttiera
visualizza grafico dislivello
imposta opzioni display

@ OPENRUNNER CREAUNPERCORSO  TROVAUNPERCORSO CARATTERISTICHE OFFERTE PERIPRO

25
26
27
28
29
30
31
32
33

\ . 25

+ I‘n'la:l.ieli.—‘._ . 28, 29
\ _AF Bergvallo : 1 . =d
— - ~ indelio A e ST
" ! (sP130) | n In elaborazions n
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Albaretto | B
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-
& 3.-!1||‘Jlft-'_- Pedio I
o e
& | G
Legenda:

duplica il percorso

salva il percorso

elimina il percorso

mostra/nascondi il percorso

cancella il percorso dalla videata (non viene eliminato)
imposta il colore del percorso

imposta la larghezza della linea del percorso

imposta la luminosita della linea del percorso

mostra le pietre miliari lungo il percorso



Attivare i comandi 1, 2, 5, 6 e 14. Per trovare rapidamente il punto di
partenza, scriverlo nella casella CENTRA SU

@ OPE NRUNNER CREA UN PERCORSO  TROVA UN PERCCORSO  CARATTERISTICHE OFFERTE PERIFPRD

es. CUNEO

@ OPENRUNN ER CREA UN PERCORSO  TROVA UN PERCCRSO  CARATTERISTICHE OFFERTE  PERIPRO

IE CREA UN NUOVO PERCORSO




Con i comandi ZOOM, visualizzare il punto di partenza (es. Parco della
Resistenza). In alternativa, scrivere I'indirizzo completo.
Con il tasto SX del mouse, creare il punto di partenza (D).

@ OPE NRUNNER CREAUNPERCORSO  TROVA UN PERCCRSO  CARATTERISTICHE OFFERTE PERIFRO

) . : -
E ® 7| . it b H IB CREA UN NUOVO PERCORSO
rr— G R N 1 I [
I} L {
I Cuneo Piemonte tafia X N i | > ] & 8 |

A@ |+ L

Morumen
alla Besista. .

=
?

ELA

A
1
b X
o M' della

Reslstinza

oy

y
# " Siasistaria
#F eamunale

LN

Ad ogni punto creato, compare la linea che congiunge questo punto con il
precedente, visualizzando cosi il percorso giunto fin Ii.

Nell'esempio, i punti creati sono indicati da un cerchio rosso, |'ultimo punto
con la scritta A. Dove i punti sono troppo vicini per essere visualizzati bene,
compare un numero su sfondo verde (indica il numero di punti non



visualizzabili). Se sono attivate le pietre miliari, compare il numero del km su
sfondo bianco,

Nei percorsi dove si sovrappongono tratti di andata/ritorno, I'indicazione dei
punti non permette di individuarli con certezza, quindi in caso di successive
modifiche del percorso risulta complicato intervenire. Per ovviare, é bene
postare i punti sul lato destro del senso di marcia, cosi da poterli individuare
perfettamente.

Qualora il programma impedisca il congiungimento di due punti come
desiderato (ad es. senso unico, strada mancante o altro), si puo ovviare nel
seguente modo: tasto DX del mouse sul punto di partenza, che diventa di
colore giallo, poi tasto SX del mouse con icona 2 attivata. Si crea una linea
retta tra i due punti.

Terminato il percorso, occorre salvarlo: tasto 26, si apre la videata

Percorso privato 1 B Etichetta

Ty TS

impostare titolo del percorso, |'attivita, il tipo di percorso e il tipo di terreno
(attivare PERCORSO PRIVATO se non si vuole che il percorso sia visibile ad
altri); poi terminare con SALVA.



IMPORTARE UN PERCORSO DA FILE GPS

Sempre con i tasti 1, 2, 5, 6 attivati, cliccare sul tasto 13, IMPORTA FILE
GPS.

@OPENRUNNER CREA UN PERCORSC  TROVA UN PERCORSO  CARATTERISTICHE OFFERTE  PERIPRC

mporta file GPS

I

Si apre la finestra Windows per la ricerca del file che si vuole importare.
Prima di continuare, occorre aprire una parentesi.

I file GPS sono generati dai navigatori stradali attraverso i segnali
provenienti dai satelliti geostazionari. Questi segnali coprono tutta le rete
stradale, per cui al termine del percorso i punti inseriti nel file possono
raggiungere qualche migliaio, troppi per essere gestiti da Openrunner.
Occorre "ripulire” il file, ad esempio tramite il programma BaseCamp della
Garmin,

Su Google digitare BASECAMP Garmin, compare www.garmin.com/it-
IT/shop/downloads/basecamp, effettuare il download e installare BaseCamp
sul PC. Il programma e libero e non necessita di registrazione.

Una volta avviato, si ha:

@ Garmin BaseCamp

Filte  Modifica Dispositve  Trova  Visualzza  Strumenti Mappe  Pianificazione percorsi Adventures  BirdsEye  Aiuto

Da X (9¢ g IQP A% D% EHS so- ¢

4 Libreriz \
Er Raccolta \ i
;----E;rNucwa carella \\ .,.:
. @ Muowvo elenco \\ *”
E}l Dati nom elenc... J;::
20
\
I/
Y -"."l
\  /
\\ /
i
i\ /
\ /
" &
MNuovo elenco e \\ ?
Y/
_ i

L'elenco & vudto
W ‘



Le operazioni da effettuare sono: IMPORTA IN NUOVO ELENCO

ﬁ' Garmin BaseCamp

File | Modifica Dispositive Trova  Visualizza  Strumenti  Mappe  Pianificazione percorsi Adventures  BirdsEye  Aiuto

MNuovo 4 & A#” @0% & o - &

| Importa in "Muovo elenco”...  Ctrl+l

Esporta F
Backup...

Reimpuosta...

Ripristina da versione precedente...
20

= Stampa.. Ctrl+P

Esci

Nuovo elenco ]

Lelenco & vuoto

@ Garmin BaseCamp

File  Modifica Dispositive  Trova  Visualizza  Strumenti  Mappe  Pianificazione percorsi Adventures  BirdsEye  Aiuto

paax 9 ah Qe ARG % BE - 9
4 Libreria

E Raccolta

Nuovo elenco

& 030272018 10:47:53




Tramite il comando FILTRA TRACCIA

lﬁ' Garrnin BaseCamp
File | Modifica | Dispositive Trova  Visualizza  Strumenti  Mappe  Pianificazione percorsi  Adwventures  BirdsEye  Aijuto

2 Apriel lezi
ﬁ\ pr elemento selenionato, ]g qﬁ E] E:ﬁ o - g

£ Annulla Ctrl+Z
i FRipeti Ctrl+¥
& Taglia Ctrl+X
By Copia Ctrl+C
&  Incolla Ctri+V
)( Elimina Maiusc+Canc
¥ Rimuovi da Nuovo elenco Elirm,
53 Duplica
afe  Rinomina E2
Seleziona tutto Ctrl+A
Nuovo
Crea percorso..
-«
& 02 Invia a...
( Avanzate ) L4 Urisci le tracce selezionate...
W&nti alle foto utilizzando la traccia... " . ;
ﬁ Opzioni... Ctrl+ O |
o * Mnata sulla quota mappa h‘*—-___

impostare il numero massimo di punti (es. 22).
@ Gan

Filte  Modifica Dispositive  Trova  Visualizza  Strumenti  Mappe  Pianificazione percorsi Adventures  BirdsEye  Aiuto

FRAX(90 gagn NQ® ARG O9% EHE do- ¢

a Libreria /

[ Raceolta !
- 0 W
B Nuove cartellz
@ Nuoveo elenco )
|5y Dati non elenc..

/ @ Filtra traccia X
Filtro: F

Vs ®) Traccia intera
Filtro per;
Nuovo elenco L&
E—— () Tempo 1 secondi
®g 02/02/2018 10:47:59
¥ o . Cuneo
4 : W (O Distanza 1 m
¢ ) Automatica Mumero inferiore di punti Pili punti

20

A%

[[] Salva traccia originale Annulla
- R




Esportare il file per il successivo uso in Openrunner:

@ Garmin BaseCamp

File | Modifica Dispositive  Trova  Visualizza  Strumenti Mappe  Pianificazione percorsi Adventures  BirdsEye  Aiuto

Muovo r & A%F’ @G[}fg E]Eﬁ _&vl g
/

2 Muovo elenco”...  Ctrl+| ’f

M
K Esporta ) l| e
~

Reimposta..,

Ripristina da versione precedente...
& Stampa.. Ctri+P

Esci

N

Nuovo elenco ¥
i —

i -
- AT
N 03022018 10:47:59 A . Cuneo

Cosi ottenuto il file corretto, importarlo in Openrunner

B CREA UN NUOVO PERCORSO
/ EXER e

Mt

Importato il percorso, salvarlo, modificarlo oppure copiarlo secondo le proprie
esigenze.



Con il comando 23, creare il profilo altimetrico.

Leaflet | OSM & GSM contributors LT NRE A - MR MR MH T

Scorrere la pagina verso |'alto

< Ritomna alla lista dei percorsi

hgkgianane l
B INVIA UN MESSAGGIO ALL AUTORE
= ELENCARE | SUOI PERCORSI

Ciclismo - Strada

" &, SCARICA PER UN GPS
— 73415 km, A 1469 m, L& 1473m A 311 m A 737m

i
P3) Valle Talloria )
re L}
\ I
1 \ 3 \ -
- Rodelin
Castiglione SP130 L
Falletto, Montelupo

Albese |

T | Serralunga)
e dAlba

ﬂ
@
5

e con il comando SCARICA PER UN GPS creare il file GPX del percorso,
scegliendo la versione GPX TRACK.

Quale formato scegli per il tuo GPS?

La traccia (o Truck in inglese) - & l'insieme delle coordinate del punti
che costituiscono il percorso tracciato o Ia distanza percorsa. Quindi,
una rappresentazione fedele del percorso pianificato. Il numero di punti
pud essere relativamente grande per i percorsi lunghi s

La rotta  : & un insieme di punti i passaggio situati sul percorso da
effettuare, ad esempio tappe di citta. Diversamente dalla traccia, la
rotta contiene solo alcuni punti che sono utilizzati dal sistema GPS per
calcolare |'itinerario da seguire se il dispositivo dispone di questa
funzionalita.

Attenzione : Quando si pratica la vostra aftivita, rispetiate le proprieta
e le strade private e & necessario assicurarsi che il percorso sia
praticabile.

GPX TRACK GPXROUTE

ANNULLA



NAVIGATORE




Trasferire i percorsi GPX sul navigatore

Garmin ha creato un proprio ambiente nel quale é possibile effettuare i
trasferimenti in modo diretto (si rimanda alle funzioni Garmin).

Il procedimento descritto di seguito vuole essere valido per qualsiasi tipo di
navigatore, ivi compreso il Garmin: all'utilizzatore scegliere il sistema.
Collegare il navigatore al PC (presa USB), il navigatore diventa una memoria
esterna

Accedere con FILE MANAGER all'interno del navigatore ed aprire la cartella
GARMIN (o altro tipo).

< ~ 4 A > GarminEdge Explore (D) v @ | Cercsin Garmin Edge Explore .. 0

al Ultima modifica  Mome Tipo Dimensione

& OneDrive I N G
I Questo PC
Desktop

& Documen ti

4 Download

& Immagini

b Musica

¥ Oggetti 30

& Video

‘i, Discolocale (1)

A Garmin Edge Exp

14..  Get Started with Garmin Connect

Copiare il file GPX nella sottocartella NEWFILES (o altro nome).

« . A > Garmin Edge Explore (D) » Garmin v @ | Cercain Garmin £

D5-4B0%Xv=(4

e
System
& OneDrive Activities
Apps
[ Questo PC e
Desktop CustomMaps
= Documenti Debugging
4 Download
& Immagini
b Musica
¥ Oggetti 30
B video
‘i, Disco locale (C:) Sports
A, Garmin Edge Bx saL
s dati (E}) TempFIT
Text
A, Garmin Edge Expl ok
& Weight
[] s03157212.9ma
e 0 903159292.gma
v L] Devieefit 9/0 09: le FIT 1KB
Ielementi 1 elsmento selezionato =

Disconnettere il navigatore dal PC: il navigatore inizia a processare il file e a
creare il percorso al suo interno.

Terminata |'operazione, nella cartella NEWFILES non esiste pit il file GPX: é
presente nell'archivio percorsi del navigatore (non visibile su FILE
MANAGER) e puo essere eliminato solo attraverso i comandi dell'archivio
percorsi.



Per I'avvio del percorso, esequire le operazioni secondo |'ordine numerico:

1

3
Avviato il percorso, se non ci si frova
sul punto esatto di partenza, viene

richiesto se ci si vuole portare verso
I'inizio.

5
Risposto affermativamente, il navigatore calcola il tragitto e si puo partire.



Le videate di cui sopra si riferiscono al modello EDGE EXPLORER

Per tutte le altre funzioni del navigatore, fare riferimento
al suo manuale di istruzioni

Il navigatore registra il percorso al suo interno. Se sincronizzato, lo invia a
STRAVA, dove lo si puo vedere ed analizzare.

In alternativa, puo essere scaricato manualmente su PC: collegare il
navigatore al PC, accedere alla directory ACTIVITIES (o altro nome) ...

01/01/20191903  Cartella difile
Cartella di file

Courses 01/01/2019 19:03 Cartella di file

CustomMaps Cartella di file

Debugging Cartella di file

GPS 12/02/2018 17:21 Cartella di file

Locations 01/01,/2015 19:03 Cartella di file

| NewFiles 01/01/2018 18:03 Cartella di file

| Records 01/01/2018 15:03 Cartella di file

EH Questo PC RemoteSW Cartella di file

[ Desktop Screenzhots 11/02/2019 23:48 Cartella di file

Tl::l Documenti Settings 01/01/201919:03 Cartella di file

& g Sports 01/01/2018 19:03 Cartella di file

B Immagini SoL Cartella di file

) TempFIT 01/01/2079 19:03 Cartella di file

& hisen | Text Cartella di file

B Oggetti 30 | Totals 01/01/201919:03  Cartella difile

B video Weight 01/01/2018 19:03 Cartella di file
i, WINDOWS (C) [ .express 13/02/2019 20:18 File EXPRESS 1KB
. Data (D) [ 0915325347.9ma 02/01/2019 £3:02 File GMA 3KB
— GARMIN (F D d6017010a.gma 13/02/2019 20:18 File GMA 3K
|l d6017010a 13/02/20719 19:07 File immagine 2.847.424 KB
= GARMIN (F:) [ d&6017010a.unl 13/02/2019 20:18 File UNL 1Kk8

[ | System [ Devicefit 18/03/201917:44  FileFIT KB
[ fs_imagewver 19/05/201620:17  File VER 1 KB
148 ParmminNeviee 18032014 1744 Nariimen Fo WRAI 10 KR

.. che contiene i file .fit dei percorsi registrati.



Sul navigatore i titoli dei percorsi registrati contengono data e ora di inizio
del percorso (2019-03-01-09-33-47 = iniziato alle ore 9:33:47 del 1/3/2019),
sistema perfetto per la ricerca.

Copiare i files sul PC per archivio/successivi utilizzi.

Ultima modifica Tipo Dimensicne

] 2019-03-01-09-33-47 fit File FIT 112 KB
[ 2019-03-02-14-55-30 it File FIT 52 KB
] 2019-03-03-08-21-51 fit File FIT 63 KB
| 2019-03-05-08-25-10it File FIT 66 KE
[] 2019-03-09-09-17-57 it File FIT 73KB
] 2019-03-13-09-31-224it File FIT B1KB
[ 2019-03-14-08-29-16.fit File FIT 64 KB
[] 2019-03-16-09-17-00fit File FIT S2KB
[] 2019-03-17-08-15-31 it File FIT 42 KB

[ Questo PC
I Desktop
|=| Documenti
& Download
[&=] Irmmagini
b Musica

J Oggetti 30

B video
s WINDOWS (C)
- Data (In)
- GARMIN (F:)

- GARMIN (F)
System

Garmin

Il file .fit deve essere convertito in .gpx con il programma BaseCamp, con le
stesse modalita di cui al capitolo IMPORTARE UN PERCORSO DA FILE GPS.



STRAVA
STRAVA



Anche STRAVA é un sito libero: collegato con Garmin Connect, gestisce tutti i
dati raccolti dal navigatore durante il percorso ciclistico.
Aprirlo sul web, all'indirizzo www.strava.com

* 8 @ §

ttps.//www.strava.com

L'app numero 1 per corridori e ciclisti

n Iscriviti con Facebook

S |scriviti con Google

( ] Usa Ia mia e-mail >
Registrandoti a Stra: rmini erviz

rvizio, Visualizza la

00:18:10 #

Occorre registrarsi, con username (la propria e-mail) e password, richieste
poi ad ogni accesso successivo.

STRAVA
Accedi

Accedi con Google

O effettua l'accesso con il tuo
indirizzo e-mail

Una volta registrati, si deve procedere al settaggio dei dati.

STRAVA puo essere utilizzato anche come applicazione su smartphone, con

medesima username e password.
La funzionalita non é esattamente la stessa della versione web.



Cliccando sull'icona in alto a dx, si apre un menu a tendina con
IMPOSTAZIONLI. Le voci principali sono:

IL MIO PROFILO
STRAVA ( lenamento ~  Esplora ~  Sfide EP @ - @

%

Following

Is¢ siclisrmo
pe & nuovi
tre ESCI con gli
alte.

Visualizza tutte le sfide

Attivita pid recenti

Scegli i tuoi pacchetti

L6
G

Le nostre funzioni migliori non sono mai state cosi economiche. Iscriviti a = u

Il mio profilo oot

Il mio accoun t E-mail

La mia prestaziol Fot: Modifica e-mail & password
Stato dell'abbonamenta

Prefere m

Account gratuito

Fai I'upgrade

Collegamenti social

Connetti a Garmin

Integrazioni partner Caricamenti automatici = Live Segments

Ger Strava

| miei badge

Connetti con Facebook
Funzioni X Locality O Cerca gli amici, condividi le tue attivita
~ Connesso come
118444740292713428535
-

P Discannett:

n Connetti con MyFitnessPal
URL personalizzato https://www.strava.com/athletes/omenardi /(. Condividi le tue attivita Strava su

I punti su cui intervenire sono:

foto corrente: non obbligatoria
nome: nome e cognome
compleanno:  data di nascita
genere: maschio/femmina
localita: citta/regione/stato

peso: kg



Cliccando su uno dei punti, si apre una seconda videata che permette di
correggere/immettere il dato:

Il mio profilo

Il mio account

La mia prestazione
Preferenze schermo
Controlli per la privacy
Autorizzazione dati
Motifiche e-ma

La mia attrezzatura

La mia prestazione
Preferenze schermo
...

‘ Controlli per la privacy
o —_
Autonzzazone dati
Notifiche e-mail
La mia attrezzatura
Le mie applicazion
Integrazioni partner

| miei badge

Funzioni X

|| miO prOﬁ|O [l mic account

E-mail

Foto corrente Maodifica e-mail e password
Stato dell'abbonamento

1

Account gratuito

Fai l'upgrade

BRI

pri i]LAe

- @

CONTROLLI PER LA PRIVACY

Dove appaiono i tuoi dati

Pagina del profilo Aftivita

Nella pagina del tuo profilo vengono visualizzate le informazioni su di te, come il tuo

nome, |e tue attivita, | follower, le foto e le statistiche, A = parti della pagina del opzioni scelte qui sotto diventeranno le tue impostazioni predefinite, ma le puoi

tuo profilo saranne sempre pubbliche, Ulteriori info
a mene che tu non cambi questi controlli. Ulterieri informazicni,

Attivita di gruppo Flyoy

Questa funzionalita rileva se gli atleti registrano le attivita insieme. Quando guesto
accade, le attivitd sono raggruppate e visualizzate secondo le tue scelte indicate di

seguito. Ulteriori informazioni.
Ultericri informazieni.

CHI BUD VEDERE CHI PUG VEDERE
® Follower ®  Tutti

Impostando la pagina su TUTTI, é possibile I'utilizzo di tutte le funzioni di

STRAVA.

Non é obbligatorio impostare su TUTTL: i dati restano privati, nel proprio

account.

Le altre voci sono da controllare ma non rientrano in questo corso.

Le attivita scne gli allenamenti, le gare o gli eventi che registri o carichi su Strava. Le

modificare per agni singola attivitd, Comparirai nelle attivita di gruppo o nelle Flyby,

Flybys offre approfondite riproduzioni delle attivita a qualsiasi utente di Strava o del
‘Web. Flybys ti consente di guardare di nuovo qualsiasi attivitd minuto per minuto e
vedere gli atleti che erano nelle vicinanze e dove si sono incrociati | vostri percorsi.



Visualizzare e analizzare i propri percorsi

Tasto sx su DASHBOARD, si apre il menu a tendina. Tasto sx su FEED

ATTIVITA'": compare SCEGLI I TUOI PACCHETTL.

STRAVA Cl Dashboard Allenamento Esplora « Sfide

Feed attivita

I 'miei segmenti

Following

| miei percorsi

Following
0 | miei obiettivi
Attivita pid recent Heatmap

Giro dell'ora di pranzo

Scegli i tuoi pacchetti

Le nostre funzioni migliori non sono mai state cosi economiche. Iscriviti a
Summit.

Il tuo registro di allenamento /

mm @ o

Sfids

lscriviti a una Sfida di corsa o di ciclismao
per fimanere in testa, raggiungere nuovi
traguardi e metterti a confronto con gli
altri,

Visualizza tutte le sfide

s
Clug

Perché farlo da solo? Ottieni di pit
dall'esperienza Strava iscrivendoti o
creanda un club.

Scorrere con il mouse fino a ritrovare il pacchetto desiderato: tasto sx sul

nome del pacchetto.
STRAVA L‘.{ Dashboard ~ Allenamento ~ Esplora ~ Sfide

Scegli i tuoi pacchetti

Le nestre funzioni mighori non sono mai state cosi economiche. Iscriviti a

( )

Summit.

Aggioma ora

Attivita pii recent
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Iscriviti a una Sfida di corsa o di ciclisro
per nmanere in testa, raggiungere nuovi
traguardi e metterti a confronto con gli

altri.

Visualizza tutte le sfide

Perche farlo da solo? Ottieni di pio
dall'esperienza Strava iscrivendoti o
creando un club;

Visualizza tutti i club

Prova la zona di privacy

Puoi nascondere il lucgo dove si trova la
tua casa, il tuo ufficio o altri posti privati
nelle tue attivita:

Riuadl la bis imnactzsinng nar b2 neese



Compare la panoramica del percorso, con i dati significativi, oltre ai tipi di
navigatore e bicicletta:

Panoramica — Ciclismo f ¥ < (o Elo| «

— , Giro dell'ora di pranzo Distanza (7) Tempo in Dislivello ()

MOVIMeto
Freq uenza cardiaca

Analisi ‘ ' 11:04, Mercoled| 13 febbraia EE.HQ 43,52 s 21207 241 2

Aggiungi una descnizione
580w

Energia sviluppata

Curva di potenza
stimata

Distribuzione x Media Massimo Mascondi dettagli

25W stimata

AVALAB Velocita 19,8km/n 37.8km/h
Visualizza Flybys » Frequenza cardiaca 113bpm 139%pm
I \ Cadenza 55 224
Calorie 1,136
Temperatura ac
Tempe trascorso 2:16:11

Tasto sx su ANALISI, si visualizza la mappa del percorso, I'altimetria, la
velocita + altri valori (battito cardiaco, frequenza di pedalata, etc.) se
registrati.

o L S ——

{ Analisi > - L “régional dhit . o 48 - 2k -

S o) B Oubyras < 7 Ty i \ e 2 i Riievo v |+
3 AR = Nt =33 S r it =
¥ o f s

Summit 3

Frequenza cardiaca

Curva di potenza
stimata

Distribuzione x
25W stimata

lap Improve this map
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Scorrendo con il mouse lungo |'asse dei km, si visualizzano metro per metro la
distanza dal punto di partenza, |'altimetria e la pendenza:

¥ 2N
A J ,‘:-’ i
L |
5 & Mapbox @ OP?._E?P?W@’._ Improve this map

700m—
111:M
650 m f
Son'm | Distanza: 22,1 km
e Dislivelio: 584 m
550'm el Pendenza: -1,2%
500m { ks - 2 1
| 1
0,0km 5.0 km 10,0%m 15,0 km zn}m——/ 25,0 km 30,0 km 35.0 km 40,0 lem

Tornare con il tasto sx su PANORAMICA, il menu a tendina propone diverse
opzioni.



Degne di nota sono RITAGLIA e ESPORTA GPX.

Puo capitare di portare la bicicletta in auto e al ritorno dimenticare di
terminare la registrazione del percorso. Arrivati a casa, ci si ricorda di
chiuderla ma nel frattempo si e registrato il viaggio in auto, con conseguente
registrazione di una velocita molto ma molto superiore a quella in bicicletta.

I/ percorso su STRAVA risulta quindi falsato: niente paura, é tutto previsto.

STRAYA Q_ Dashboard ~ Allenamento

Pancramica Crea segmento rdi — C
Segnala
Analisi 1:04, Mer
Ritaglia ..
. 3o
summit 2 Dividi
F - Aggiung
requenzZa Cardiacd Elimina

Curva di potenza
stimata Crea percorso

Distribuzione x m
25W stimata @
Aggiorna i risultat

’* 0\: dell'attivita

Con l'icona RITAGLIA, si puo eliminare una parte del percorso (la iniziale o la
finale, non una intermedia): seguire le istruzioni della figura.

Ritaglia attivita

posta punto di arrive

posta punto di partenza

= Indietro  Avanti—

+ Indietro  Avanti—

Giro dell'ora di pranzo

ra
usca bd
Utilizza il cursore per selezionare la porzione di attivita che desideri Slu{:f‘
mantenere. Centallo
Tarantasca
La porzione della tua attivita evidenziata in biu sulla mappa sara M
3 3 o San Chi urazzo
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4 F
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Mellana bl |

Datimappa £2019 Google  Termini e condizioni dusa  Segnala un errore nells mappa



L'altra opzione ESPORTA GPX permette di creare un file GPX del percorso.
Cliccando I'icona, il file viene creato automaticamente (normalmente nella
cartella Download).

posta punto di partenza posta punto di arrivo

Ritaglia attivita

+ indietro  Avanti— ~ Indietro  Avanti—

e R -
Mappa  Satellite f L ‘4 Hiies g
— ] - . e - B=m ¥a
C;W e £ - - SR Centalla S
v -~ y £
/) b s o
- e 250

Giro dell'ora di pranzo

Utilizza il cursore per selezionare la porzione di attivita che desideri
mantenere.

[ r" = A Tarantasca
. o . R ,‘fr e Samuamang
Lz porzione della tua attivita evidenziata in biu sulla mappa sara s 1 \ Macra;
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Datimappa £2019 Google  Terminie condizioni dusa  Segnala un errore nells mappa

Il percorso viene scaricato in automatico su STRAVA appena terminato il giro
in bicicletta.

Puo anche essere importato: tasto + in alto a dx, si apre il menu a tendina.

STRAVA Q) Dashboard ~»  Allenamento ~  Espiora »  Sfide 2 ‘ - °

% Carica atfivita
Following
R Yo e = vy T
7

Aggiungi immissione manuale
@ Crea un percorse

Crea un post

Visualizza tutte le sfide

The First Month's On Us.

Cliccare CARICA ATTIVITA', altro menu a tendina.
Con il comando FILE, si puo scegliere il file da importare

STRAVA Q Dashboard ~  Allenamento « Esplora ~ Sfide Inizia prova gratuita Q . - @

Dispositivo

Carica e sincronizza le tue attivita

=
‘ Scegli file Jun file selezionato

Manuale
Funziena per file multipli con estensione .tex, fit © .gpx che non superano i 25 MB. Scegli un massimo di 25 file,

Dispositivo

bil Se si verificano dei problemi con il caricamento dei file, contatta I'assistenza per ricevere aiuto.
maobile

I/ percorso viene aggiunto all'elenco dei pacchetti.



In STRAVA ci sono anche parti ludiche, ad es. FLYBYS

STRAVA Dashboard +  Allenamento v  Esplora »  Sfide Inizia prova gratuita J_:P ~ @
Parioramica — Ciclismo f < z vl o=
Analisi 0:21, Giovedi 21 marzo 2019

ne 1 e " 64,0Tm  3:39:56  800m
. = GII‘O mattutlno Distanza (7) Diglivello {7)
Summit ) =
Aggiungi una descrizione )
Frequenza cardiaca 85w 1.119w

Curva di potenza
stimata

Aggiungi altri
Distribuzione x Media Massimo

25W stimata Nascondi dettagli

Velocitd 17.5kmsh 44 3km/h

Frequenza cardiaca 111bpm 1480pm
V4 Cadenzz 51 205

Calorie 2310

Temperatura 14°C

Tempo trascorso 4:57:24

Attivato il comando compare, per il percorso scelto, la mappa del percorso ed
un elenco di atleti che nello stesso periodo hanno fatto un percorso nella
stessa zona. Spuntando il nome, si visualizzano sulla mappa, in questo esempio
Osvaldo, Livio e Francesco. Osvaldo e Livio risultano sovrapposti, pedalando
insieme (percorso blu) mentre Francesco effettua un altro percorso (verde),
che a tratti interessa anche 'altro. Con il tasto AVVIO si fa partire il giro di
tutti e tre; la velocita puo essere variata scorrendo il cursore a dx-sx.

STRAVA L AB Projects  Blog  Developers
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Flyby Locations Rides anly

,"{)j Find who you passed or flyby'd. Playback
14 multiple activities together.
% Mare Info » Change Activity i T i
- ey =3 . =3

In basso, compare il profilo altimetrico



RELIVE



Altra applicazione libera: collegata con STRAVA, gestisce i dati raccolti dal
navigatore durante il percorso ciclistico e rilascia il tragitto su mappa
satellitare in 3D.

Scaricata |'applicazione su smartphone, registrarsi con nome e password
(consigliato stesso nome - la propria mail - e password per GARMIN
CONNECT, STRAVA e RELIVE), poi seguire le istruzioni per la connessione
con STRAVA oppure GARMIN CONNECT. Funzione simile a quella di Flybys di
STRAVA ma migliore nella visualizzazione.

Anche Relive ha una versione web (stessi account e password della app), utile
solo per le impostazioni.

Alla voce TRACKERS, attivare STRAVA oppure GARMIN CONNECT.

Alla voce preferenze, impostare come da figura:
|

Profilo Impostazioni

Trackers

Relive Together
ON

Iscriviti al Club

Unita di misura

Metrico (chilometri) v

L'applicazione su smartphone notifica il ricevimento dei dati, dopodiche
occorre sequire le istruzioni per avviare la creazione del video del percorso.
Sempre su smartphone, arrivera la notifica che il video é stato creato ed é
visibile. Ora puo essere anche condiviso con altri.

La versione free ha una velocita piuttosto elevata, la si puo regolare ma a
pagamento. Ne vale la pena?



