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IBP es un sistema de valoracién automatico que puntda la dificultad de una ruta recorrida andando o corriendo.

Este indice es muy util para conocer el grado de dificultad de diferentes rutas comparandolas entre si.

Es importante no confundir el grado de dificultad de una ruta con el esfuerzo que nos va a costar realizarla: un indice IBP de 60 sera una ruta muy dura para una persona
no iniciada, normal para alguien con un preparacion media y muy facil para un profesional.

¢Cual es mi preparacion fisica? Pare raf aokn
Muy baja Baja Media Alta Muy alta ruta sera
{Cudl es el ibp? {Cudl es el ibp? LCubl es el ibp? LCusl es el ibp? LCubl es el ibp?

Vamos a auto valorar nuestro estado fisico...De la oficina a la montafia, eso es preparacion fisica MUY BAIJA, salgo andar o correr una vez en semana es BAJA, salgo a
andar o correr un par de dias en semana y algun fin de semana a la montafia MEDIA , voy casi todos los dias al gimnasio y estoy casi todos los fin de semana en montaia es
Alta, y si eres un maquina que estas todos los dias y los fin de semanas de carreras eres ........ceceeeeeeeeennnnen MUY ALTA O CASI PROFESIONAL

Ahora toca un ejemplo de ruta IBP 44, CUAL ES MI ESTADO FISICO............
Dificuitad de Ia ruta
e Preparacion fisica MUY BAJA pues busca en tu columna el 44 MUY DURA

° “ BAJA busca tu columna esta en rojo entre el 39 -50 sera DURA
1bp . “ MEDIA esta entre 26-50 es FACIL
° “ ALTA sera MUY FACIL

Las condiciones meteorolégicas pueden aumentar la dificultad de la ruta
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