ALPINE Al COACH

Valora toda la salida.

No solo el momento mas duro. No solo como termino.

Tu RPE le indica a Alpine cuanto entrenamiento darte a continuacion. Si lo inflas, tu plan queda mas suave
de lo que deberia. Dos habitos inflan silenciosamente casi todas las valoraciones:

ERROR 1 El momento mas duro ERROR2 COmo terminéd

Una subida se sintié como un 9y calificas toda la salida Facil durante 2 horas, mas dura hacia el final: si la valoras
como un 9. Pero los otros 80 minutos fueron un 4. nada mas terminar, el final duro es lo Unico que recuerdas.
Valora la salida, no su pico. Piensa por tramos y promedia.

El test del habla

Charla sin ningun esfuerzo

Frases completas, facil

alfd

Frases cortas, trabajando

7-8 Unas pocas palabras cada vez

9-10 No puedes hablar — solo minutos

Nadie mantiene un 9-10 durante mds de unos pocos minutos. Una «salida brutal de 2 horas» es casi siempre un 4-6 con
un momento duro dentro.

LA SALIDA DE HOY, VALORADA DE DOS FORMAS

¥ Justo al terminar: RPE 4 « Valorada por tramos: RPE 2-3
2 h faciles y luego 90 min de fatiga creciente. El final cansado Inicio facil (2) promediado con un final moderadamente mas duro
esta mas fresco en la memoria, asi que gana la valoracion. (4) — no el pico de recencia del final de la salida.

Valora toda la salida, por tramos, desde el recuerdo de coémo se sintié cada parte —

no el pico y no el final. Ser preciso supera a impresionar, siempre.




